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— Mit der —

Natur

Ein Riicken kann nicht nur entziicken ...

Das haben wir alle schon mal erlebt, egal, wie alt wir sind:
Der Riicken schmerzt, ob durch Uberanstrengung, Fehlhaltung,
ungewohnte Tdtigkeiten oder Stress. Was tun? Andrea Tellmann
verrdt ein paar Rezepturen, die Sie anwenden konnen, um sich

wieder wohler mit Ihrem Riicken zu fiihlen

ennesargim Rucken zwickt,

lassen Sie sich am besten

massieren oder einreiben. Da-

fiir empfehle ich Ihnen mein Massagedl,

das Sie selbst herstellen kdnnen. Es wirkt

durchblutungsfordernd, warmend, ent-
spannend und leicht schmerzlindernd.

Riicken-MASSAGEOL

ZUTATEN:
1 Teil Wacholderbeeren,
3 Teile Rosmarinnadeln,
1 Teil Ingwerknolle,
1% Teile Lavendelbliiten,
einige Zitronenzesten,
Oliven- oder Mandeldl.

Die frischen bzw. getrockneten Krauter
und Gewdirze zerkleinern und locker
in ein verschlieBbares Glas, z.B. in ein
WECK-Schmuckglas von 560 ml Inhalt,
geben. Das Glas nicht mehr als drei Vier-
tel mit Krdutern fillen. Jetzt mit Oliven-
oder Mandeldl auffiillen, bis alle Krau-
ter und Gewiirze mit Ol bedeckt sind.
Bei Verwendung frischer Krauter im Ol
sollten Sie das Glas drei Tage an einem
warmen und hellen, aber nicht sonnigen
Ort stehen lassen, dabei das Glas nur
mit einem Mull- oder Geschirrtuch zu-
decken, damit die Feuchtigkeit aus dem
Ol entweichen kann. AnschlieBend das
Glas verschlieBen und die Inhaltsstoffe
drei Wochen ausziehen lassen. Nach die-

ser Zeit abseihen und das Massagedl in
dunkle Glasflaschchen abfiillen.

Fiir ein Vollbad, das nicht nur lhren Ri-
cken entspannen kann, bereiten Sie sich
das Badesalz Riickenwohl! Hier kdnnen
Sie das Mischungsverhaltnis ganz nach
Ihrem Geschmack wéhlen. Thymian bei-
spielsweise starkt den Ricken, verleiht
Mut und Tapferkeit und ist auch gut fir
die Psyche.

BADESALZ Riickenwohl

ZUTATEN:
Rosmarinnadeln, Thymianblatter,
frische Ingwerwurzel,
Lavendelbliiten, Wacholderbeeren,
Zimtrinde, 2 EL Olivendl,
grobes Meersalz.

Die Krauter und den Ingwer klein schnei-
den, Wacholderbeeren und Zimtim Mor-
ser anstofen. Das Olivendl zugeben und
alles mit dem Salz vermischen. In ein ver-
schlieBbares Glas, z.B. ein WECK-Tulpen-
glas von 370 ml Inhalt, geben. Das Glas
mit Einkochring, Glasdeckel und Ein-
weck-Klammern verschlieBen und gut
durchschutteln. Drei Wochen an einem
warmen und hellen, aber nicht sonnigen
Ort stehen lassen.

Zur Anwendung:

Warmes Badewasser einlaufen lassen.
Wenn geniigend Wasser in der Wanne
ist, 2-3 EL der Badesalz-Mischung zuge-
ben und verteilen. 10-15 Minuten darin
entspannen und genief3en. »>

<« Zutaten fiir das Massagedl
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Teemischung fiir einen
starken Riicken

Eine weitere Hilfe fur den Rlcken bie-
tet Ihnen meine Teemischung: Sie wirkt
durchblutungsférdernd, erwdrmend
und stimulierend. Der Tee enthilt das
entziindungshemmend wirkende Méde-
siB, das auch als pflanzliches Schmerz-
mittel bekannt ist.

TEEMISCHUNG
Starker Riicken

ZUTATEN:
3 Teile Rosmarinnadeln,
3 Sternanis,
1 Teil Ingwerknolle,
1 Teil Thymian,
1 Teil Madesu3.

Die trockenen Zutaten im Morser an-
driicken. Ingwer, Thymian und Méadesuf3
klein schneiden bzw. hacken.

Zur Anwendung:

Furkleine Mengen 1 TL der Mischung mit
250 ml heiBem Wasser tibergieBen und
6 Minuten zugedeckt ziehen lassen. An -
schlieBend das Kondenswasser vom De-
ckel in den Tee zurlickklopfen. 10 Tage
lang téglich 3-4 Tassen mit etwas Honig
genielen.

Bei groBeren Mengen: 3 gehaufte EL
der Mischung in ein groBes Glas, z.B. ein
WECK-Zylinderglas von 1040 ml Inhalt,
geben und mit heiBem Wasser tbergie-
Ben. Wie oben beschrieben verfahren.

BEINWELL

Der im Volksmund auch ,Wallwurz” ge -
nannte Beinwell ist in der Naturheil-
kunde ein geschatzter und bekannter
Knochenheiler. Seine haarigen, lanzett-
férmigen Blatter erinnern an Eselsohren.
Will man die Wurzel im Frihjahr oder
Herbst ernten, scheitert man oft an den
tiefen und sehr im Boden verhafteten
Wurzeln, die genauso widerborstig sind
wie die Langohren. Aber wenn sie ein-
mal geerntet sind, liberzeugen sie unter
anderem mit ihrer entziindungshem-
menden, abschwellenden und 6rtlich
schmerz-stillenden Wirkung. Beinwell
empfehle ich Ihnen bei stumpfen Verlet-
zungen, Schwellungen, Muskelkater und
entztindlich-rheumatischen Schmerzen.
Wachst Beinwell in lhrem Garten, kon-
nen Sie sich einen Beinwell-Umschlag
mit frischer Wurzel und Bléttern herstel-
len. Und das geht so:

Beinwell-
BREIUMSCHLAG

ZUTATEN:
Beinwellwurzeln,
Beinwellblatter.

Die frischen Wurzeln sdubern und die
vorhandene schwarze Wurzelhaut mit
dem Messer abschaben. Die Wurzel mit
dem Wiegemesser oder der Kiichenreibe
zerkleinern. Die Blatter mit dem Wiege-
messer zerkleinern. Wundern Sie sich
nicht - die Wurzel enthalt viel Schleim,
der sich mit den geriebenen Wurzel-
stiickchen gut auf ein Tuch streichen
lasst.

Den Breiumschlag tber Nacht auf die
schmerzende oder geschwollene Kor-
perstelle auflegen.
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Feingehackte Beinwellwurzeln »

Haben Sie keine frischen Beinwellwur-
zeln, kénnen Sie auch getrocknete Wur-
zeln aus Reformhaus oder Apotheke
verwenden. Pulverisieren Sie 1-2 EL ge-
trocknete Wurzelsttickchen und riihren
dieses Pulver mit kochendem Wasser
oder Beinwellblattertee zu einem festen,
schleimigen Brei, den Sie dann auftragen.
Mein Tipp: Legen Sie sicherheitshalber
einen Bettschutz unter die betroffene
Korperstelle.

Beliebt und bekannt bei Verspannun-
gen und Riickenschmerzen ist auch die
Kartoffel-Auflage. Frisch gekochte Kar-
toffeln sind ein feucht-heiBer Warme-
spender, dessen Warmewirkung lange
anhélt. Sie 16sen auf die Brust aufgelegt
nicht nur Schleim oder lindern Husten-
reiz, sondern helfen auch bei verspann-
tem Ruicken, Schultern und Nacken, bei
Gelenkentziindung oder Arthrose.

Kartoffel- AUFLAGE

ZUTATEN:
4-6 frisch gekochte, heiBe Pellkar-
toffeln.
1 Legen Sie die frisch gekochten, unge-
schalten Kartoffeln auf ein ausgebreite-
tes Geschirrtuch.

2 Die Kartoffeln mit dem Handballen
leicht zusammendriicken.

3 Klappen Sie die Seiten des Tuches
hoch wie beim Packchenpacken.

4 Dieses Packchen stecken Sie nun in
einen kleinen Kissenbezug, in ein soge-
nanntes ,Fritzchen”.

Bevor Sie das Péckchen auf den schmer-
zenden Ricken legen, sollten Sie die
Waérmeakzeptanz testen. Dazu legen Sie
das Péackchen 1 Minute auf die Innensei-
te des Unterarmes — empfinden Sie die
Temperatur als zu hoch, warten Sie noch

ein bisschen (Verbrennungsgefahr), ist
sie angenehm, legen Sie das Packchen
auf den schmerzenden Bereich und
fixieren es mit einem engen T-Shirt oder
einem Schal. Lassen Sie es etwa 30 Minu-
ten am Korper, bis es sich abgekuhlt hat.

Mit diesen Rezeptideen haben Sie wie-
der mehr Freude mit Ihrem Riicken. Dazu
wiinsche ich Ihnen eine gute Besserung.

Ihre Andrea Tellmann

Unsere Autorin

ANDREA
TELLMANN

ist Krankenschwester,
Heilpraktikerin und
Dozentin fiir Heil-
pflanzenkunde. Eige-
ne Erfahrungen aus
ihren Indien-Aufenthalten finden sich
auch in lhren Rezepten wieder.

Zu Risiken und Nebenwirkungen ...

Dieser Beitrag Uber Naturheilmethoden
wurde sorgfaltig recherchiert, dennoch
ersetzt er nicht den Besuch in einer
arztlichen Praxis. Erfragen Sie bei Be-
schwerden den Rat von Fachleuten. Die
Redaktion Ubernimmt keine Haftung
fur Folgen, die durch unsachgeméaBe
Selbstbehandlung entstehen.
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