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Mt DER NATUR

Miiusedorn
(Ruscus aculeatus; Bild S. 51)

Der Méusedorn wird auch ,Stiitzstrumpf
von innen” genannt. Er dichtet unsere
kleinsten Blutgefdle ab, erhoht den To-
nus der Venen und verhindert das An-
schwellen unserer Beine. Als Besonder-
heit hat er bindegewebsstraffende und
stiitzende Eigenschaften.

Zaubernuss
(Hamamelis virginiana)

Sie wirkt zusammenziehend und tonisie-
rend auf die GefaBe und hemmt die
Durchl@ssigkeit der Kapillaren. Dadurch
wirkt sie schweren und geschwollenen
Beinen entgegen. Die Zaubernuss lindert
den Juckreiz geplagter Beine und fordert
die Wundheilung.

v Krautermischung fiir den Venentee
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<« Zaubernuss

Honigklee-Stempel und -Kissen »

Nun wissen Sie, warum Sie diese Krauter
mit anderen beispielsweise zu einem le-
ckeren Tee zusammenstellen kénnen, der
leicht geschwollenen Beinen guttut und
uns besser durch anstrengende Tage hilft.

TEE fiir schlanke Beine

ZUTATEN:
120 g Hagebutten (Frucht),
20 g Honigklee (blithendes Kraut),
15 g Zaubernuss (Blatter, Rinde),
30 g Ringelblumen (Bliiten),
15 g Brennnessel (Blatter),
30 g Zitronenverbene (Bldtter).

1TL der Mischung mit 150 ml kochendem
Wasser tibergieBen, zugedeckt 10 Minu-
ten ziehen lassen. Das Kondenswasser
am Deckel in den Tee zuriickklopfen,
dann durch ein Sieb abgieBen. Trinken Sie
fiir drei Wochen taglich 1 -2 Tassen die-
ser Teemischung. Nach einer,Teekur” von
drei Wochen machen Sie am besten eine
Woche Pause. Wenn Sie frische Krauter
verwenden, dann nehmen Sie jeweils die
doppelte Menge der angegebenen Mi-
schung (1 EL auf 150 m| Wasser).

Mein Tipp: Tee-Kompresse

Mit dem aufgebrihten Tee konnen Sie
auch eine Gesichtsauflage machen, die
die Hitze und Rétung bei gereizter Haut
und Cuperose lindert. Dazu tauchen Sie
eine Kompresse in den abgekihlten Tee
und wringen diese aus. Suchen Sie sich
eine entspannte Position und legen die
Kompresse auf das Gesicht. GenieBBen
und entspannen Sie sich.

Sie konnen diese Anwendung mehrmals
taglich wiederholen.

Kennen Sie schon Honigklee-
Kissen?

Die schmerzlindernden Eigenschaften
des Honigklees, dem Morphin der Wiese,
konnen Sie sich ganz einfach zunutze
machen: Ndhen Sie getrockneten Honig-
klee in einen Kissenbezug ein! Zum einen
wirken die stiBen Cumarin-Dufte herrlich
entspannend auf Korper und Seele und
lassen Sie gut einschlafen. Verwenden Sie
dazu das trockene Kissen.

Wenn Sie das Kissen im Wasserdampf
(Dampfgarer) erhitzen, kénnen Sie es als
Kompresse auf schmerzende Korperstel-
len legen. Vorsicht, die feucht-hei3e War-
me kann zu Verbrennungen fiihren.

Ubrigens, bei starken Schmerzen und
Verspannungen kénnen Sie den Honig-
klee auch wie einen Heublumen-Stempel
verwenden. Dazu stopfen Sie den zerklei-
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Tipp: Kastanien-Igel-Ball
zum Massieren und Anregen
der Venen und LymphgefiifSe

Sammeln Sie Rosskastanien, ge-
ben diese in ein Stoffsickchen
(20 x 20 cm) und néihen oder
binden dieses zu. Wenn die FiifSe
nun kribbeln, miide und ge-
schwollen sind, bewegen Sie diese
auf dem Kastanienkissen hin
und her. So regen Sie die Durch-
blutung an und aktivieren den
Venen- und Lymphfluss.

nerten, getrockneten Steinklee in ein
Séckchen und raffen die Enden straff zu-
sammen, umwickeln diese dann mit Stoff,
einer Mullbinde oder Faden, sodass ein
stabiler Griff entsteht.

Den Stempel erwarmen Sie dann im Was-
serdampf (im Dampfgarer oder in einem
Sieb tiber dem Wasserkocher) und mas-
sieren damit verhdrtete, schmerzende
Korperbereiche. Bitte gut darauf achten,
dass die Stempel nicht zu heil auf die
Haut aufgebracht werden, da dies zu Ver-
brennungen fiihren kann (Hitzetest an
der Innenseite des Unterarms). Nach der
Verwendung gut trocknen lassen, damit
der Inhalt nicht verdirbt. Der Stempel
kann 4 — 5 mal verwendet werden.

len. Mehrmals taglich die schweren Beine
damit einmassieren. Achten Sie darauf,
dass Sie dabei immer herzwaérts streichen.

Nun wiinsche ich lhnen fitte Beine und
GefaBe und hoffe, dass Sie Freude haben,
diese Rezepte und Ideen erfolgreich aus-
zuprobieren. Seien Sie herzlich gegriift
und bleiben Sie gesund
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Wer lieber etwas sanfter arbeitet, setzt
eine Massagemischung an, die Lymphe
und Venen pflegt.

MASSAGEOL
fiir Lymphe und Venen

Zerkleinern Sie getrockneten Honigklee
und geben ihn in ein verschlieBbares
Gefal, z.B. eine WECK-Saftflasche von
290 mlInhalt. Das Glas mit gleichen Teilen
Oliven- oder Mandeldl und Zaubernuss-
hydrolat (Bio-Hamameliswasser aus der
Drogerie oder dem Reformhaus) auffil-
len. Drei Wochen an einem warmen, aber
nicht sonnigen Platz ziehen lassen. Nach
dieser Zeit abseihen und dunkel aufbe-
wahren oder in dunkle Fléaschchen abfiil-

Zu Risiken und Nebenwirkungen ...

Dieser Beitrag lber Naturheilmethoden wurde
sorgféltig recherchiert, dennoch ersetzt

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