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ANKHEIT »
RHEUMAR®

Eine der dltesten Krankheiten,
die uns Menschen begleitet,
ist Rheuma. Sogar in alten
Dinosaurierskelettfunden hat
man schon Gelenkverschleifs
beobachten konnen. Im
Volksmund wird Rheuma
auch als Knochenschmerzen
oder GliederreifSen bezeichnet.
Uber 20 Prozent unserer
Weltbevolkerung sind davon
betroffen

heuma steht als Sammelbegriff

fiir iber 200 verschiedene Erkran-

kungen unseres Bewegungs- und
Stutzapparates. Typisch ist bei allen der
,wandernde” Schmerz, die Bewegungs-
einschrankung und Steifigkeit der Gelen-
ke und héufig deren Schwellung.
Mit unseren einheimischen Heilpflanzen
konnen wir lindernd und begleitend auf
die Beschwerden einwirken. In der Natur-
heilkunde spricht man von der Drei-S&au-
len-Therapie.

Die erste Siule
ENTGIFTUNG

Zuerst geht es um die innerliche Ankur-
belung des Stoffwechsels und dadurch
um eine Entgiftung, Entschlackung und
Entlastung des Bindegewebes. Mischen
Sie sich dazu folgenden Tee, der den
Stoffwechsel anregt.

RHEUMA-TEE

ZUTATEN:
20 g Brennnessel,
20 g Giersch,
15 g Lowenzahn,
25 g Goldrute (echte und kanadische),
10 g Holunderbliiten,
10 g Weidenrinde,
10 g Médesiif3.

Pro Tasse 2 TL getrocknete Krduter in ein
Tulpenglas geben und mit 250 ml ko-
chendem Wasser tibergieRen, zugedeckt
8— 10 Minuten ziehen lassen. Bei frischen
Krautern verwenden Sie die doppelte
Menge. Abseihen und tiber den Tag ver-
teilt 3 —4 Tassen trinken.

AuBerdem konnen Sie sich einen bunten
Wildkrautersalat zubereiten, der nicht nur
kostlich und aromatisch schmeckt, son-
dern auch noch gesund ist. Wildkrduter
enthalten viele Mineralstoffe, Spurenele-

MiT DER NATUR

Rheuma-Tee

mente, Vitamine und schmecken leicht
herb, was unseren Stoffwechsel und die
Verdauung anregt und damit die Aus-
scheidung von Toxinen und Schlacken-
stoffen tiber den Darm fordert. In den
bunten Bliiten stecken Antioxidantien
und Radikalfénger, die entziindungs-
hemmend und starkend auf Zellwande
und BlutgefaBe wirken. Und auBerdem:
Der Anblick eines bunten Salats erfreut
ganz sicher unsere Seele! >

Bliiten-Salat

(Rezept auf S. 48)
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BLUTEN-SALAT

ZUTATEN:
Bio-Blattsalat,
Léwenzahn- und Gierschblatter,

Bliiten wie Nachtkerze, Malve, Duft-
tagetes, Wegwarte, Kornblume,
Gansebliimchen, Duftrosen, Taub-
nessel, Schafgarbe,

einige Brennnesselsamen.

FUR DAS DRESSING:
4 EL Olivenaol,
2 EL heller Balsamessig,
1EL Honigsenf,
1TL Blutenhonig,
1EL Apfelsaft,
Salz, frisch gemahlener Pfeffer.

Die Salatblétter, den Léwenzahn und
Giersch waschen und abtropfen lassen.
Die Bliiten verlesen. Die Brennnesselsa-
men ohne Fett in einer Pfanne anrosten.
Fur das Dressing alle Zutaten verriihren
und abschmecken. Mit dem Salat mi-
schen, die Brennnesselsamen dariiber-
streuen und sofort servieren.

Die zweite Siiule
ENTZUNDUNGSHEMMUNG

Neben der ,Entgiftung” werden u. a. die
folgenden einheimischen Heilpflanzen in
der naturheilkundlichen Rheumathera-
pie eingesetzt. Sie sollen innerlich ange-
wendet vor allem schmerzlindernd und
entziindungshemmend wirken.

Brennnessel (Urtica dioica)

Die Blatter wirken ...

+ rheumaschmerzlindernd,

+ entzindungshemmend,

+ harntreibend und

« fordernd auf die Gelenkbeweglichkeit.
Brennnesseln werden als Tee, Tinktur,
Frischpflanzensaft und Wildgemdse ein-
gesetzt. Es gibt auch Fertigpraparate aus
Brennnesseln zu kaufen.
Teezubereitung: Folgen Sie der Anleitung
vom Rheuma-Tee auf S. 47.
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Brennnesseln %
und Brennnegselsamen
R

Giersch (Alegopodium podagraria)
Die Blatter wirken ...

+ schmerzlindernd,

- antirheumatisch,

«+ entzindungshemmend,

+ harntreibend,

« verdauungsférdernd.

Giersch kann innerlich als Tee, Gemdse,
Tinktur, duBerlich als frische, kiihlende
Auflage angewendet werden.

Ubrigens, Giersch wird auch, Zipperleins-
kraut” genannt und erfolgreich innerlich
und duBerlich bei Gicht eingesetzt.

Lowenzahn (Taraxacum officinale)
Blatt und Wurzel vom Léwenzahn wirken
« stoffwechselférdernd und

« harntreibend.

Verwenden Sie ihn innerlich als Tee, Ge-
muse, Tinktur, Frischpflanzensaft und als
Wildgemiise. Lowenzahn gibt es auch als
Fertigpraparat, z. B. in Reformhausern.

Goldrute

Giersch

Sein badischer Name ,Bettseicher” be-
zieht sich auf seine harntreibende Wir-
kung, weshalb er u. a. bei Harnwegsinfek-
ten zum Durchspilen empfohlen wird.
Seine enthaltenen Bitterstoffe regen wie-
derum den Stoffwechsel an und wirken
leicht stimulierend - gut geeignet fiir
eine Frihjahrskur.

Goldrute (Solidago virgaurea)
Sieist die,Kardinalpflanze der Niere”, d. h.
die wirksamste Pflanze bei Nierenleiden.
Die Bliten der Goldrute wirken ...

« wasserausschwemmend,

+ entziindungshemmend und

« schmerzlindernd.

Sie werden innerlich als Tee oder duBerlich
als Tinktur eingesetzt.

Weidenrinde (Salix alba)

Aus der Weidenrinde kann ein pflanzli-
ches Schmerzmittel hergestellt werden.
Die Rinde wird innerlich als Tee verwen-
det, da sie ...

+ entzindungshemmend,

« antirheumatisch,

+ schmerzlindernd und

fiebersenkend wirkt.

Weidenrinde

Fotos: WLJ

Mariendistel

Mariendistel (Silybum marianum)

Die Mariendistel ist die ,Kardinalpflanze

der Leber”. Ihre Samen wirken ...

« leberzell-regenerierend,

« stark entzindungshemmend,

- stabilisierend auf Zell- und BlutgefaR-
waénde und sind

+ Radikalfanger.

Verwenden Sie die Samen im Essen oder

als Tinktur. Es gibt sie auch als Fertigpra-

parat im Handel.

A

MiT DER NATUR

Die dritte Siule
AUSSERE ANWENDUNG

Zur dritten Saule zahlen die duBeren An-
wendungen, die ebenfalls schmerzlin-
dernd, entziindungshemmend und lokal
stoffwechselanregend wirken. Hier spie-
len Heilpflanzen wie z. B. Arnika, Beinwell
und Heublumen eine wichtige Rolle.
Wirksam bei geschwollenen, heien und
schmerzenden entziindeten Gelenken ist
eine Quark-Auflage.

QUARK-ARNIKA-
AUFLAGE

ZUTATEN:
1EL Arnikatinktur (10 ml),
3 EL Magerquark (90 g).

Die Zutaten mischen und etwa %2 cm dick
auf ein Baumwolltuch verteilen. Das Tuch
mit der Stoffseite auf das geschwollene,
schmerzende Korperteil legen. So lange
darauf belassen, wie der Quark noch kiih-
lend wirkt, dann erneuern.

Wachst Wiesenarnika (Arnica chamissonis)
in [hrem Garten? Dann kénnen Sie sich
selber eine Arnika-Tinktur herstellen.

ARNIKA-TINKTUR

ZUTATEN:

Wiesenarnika-Bliiten,

Wodka.
Dazu fiillen Sie eine Flasche, z. B. eine klei-
ne WECK-Saftflasche, zu zwei Drittel lo-
cker mit Wiesenarnika-Bliiten und tiber-
gieBen sie mit Wodka, so dass alle Bliiten
mit Alkohol bedeckt sind. Lassen Sie das
Glas an einem hellen, aber nicht sonnigen
Platz 10 — 14 Tage stehen. Durchmischen
Sie es alle 2 — 3 Tage. Nach dem Abseihen
in ein dunkles Fldschchen abfiillen. Nicht
pur, sondern nur 1:5 verdinnt auf die
Haut aufbringen.

Sie kdnnen nach diesem Rezept mit den

Krdutern aus der zweiten Saule auch eine
Tinkturmischung fir Rheuma herstellen.

Arnika-Tinktur

Hier verrate ich Ihnen noch eine zweite
kiihlende Auflage, die Sie auf Ihre schmer-
zenden Gelenke sowohl bei Rheuma wie
auch bei Gicht auflegen kénnen.

GIERSCH-AUFLAGE

ZUTATEN:
Gierschblatter.

Die Gierschblatter auf einem Holzbrett so
lange mit einem Wellholz bearbeiten, bis
Saft aus den Blattern austritt. Die ,ange-
wellten” Blatter auf das schmerzende Ge-
lenk legen und mit einer Kompresse und
Mullbinde locker befestigen. Lassen Sie
die Auflage so lange auf dem Gelenk, wie
die Blatter kuhlen, dann erneuern. Der
kiihle Saft lindert die Schmerzen und
wirkt leicht abschwellend.

Nun wiinsche ich Ihnen viel Erfolg beim
Ausprobieren und eine gute Besserung.

Ihre Andrea Tellmann

Unsere Autorin

ANDREA
TELLMANN

ist Krankenschwester,
Heilpraktikerin und
Dozentin fir Heilpflan-
zenkunde. Eigene Erfahrungen aus
ihren Indien-Aufenthalten finden sich
auch in ihren Rezepten und Empfeh-
lungen wieder.

Zu Risiken und Nebenwirkungen ...

Dieser Beitrag tiber Naturheilmethoden wurde
sorgfaltig recherchiert, dennoch ersetzt

er nicht den Besuch bei einem Arzt oder Heil-
praktiker. Erfragen Sie bei Beschwerden den
Rat eines Fachmannes. Die Redaktion (iber-
nimmt keine Haftung fiir Folgen, die durch
unsachgemaBe Selbstbehandlung entstehen.
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