Magie der Natur?

Heilkriuter von und fiir Frauen gestern und heute

1 Lebensalter des Weibes, Hans Baldy

Sie werden einen Einblick bekommen, wie sich in vielen der aktuell
in Gynikologie und Geburtshilfe unbedenklich verwendbaren Heil-
pflanzen alte Traditionen widerspiegeln. Vielleicht ermdglicht Thnen
dies eine doch eher ganzheitliche und ,natiirliche — eben ,frauliche“-
Herangehensweise an die volkstimliche Heilkunde.

Vielleicht entdecken Sie — so wie wir — das ,Magische®, das in allen
nattirlichen Dingen steckt.

Wir wiinschen Thnen viel Spaf} auf der Entdeckungsreise durch den
Arzneipflanzengarten und hoften, dass Sie viele neue und niitzliche
Erfahrungen fiir sich selbst sammeln konnen.

“Einleitung
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Bis ins 18. Jahrhundert hinein waren ,,Geburt“ und Frauenleiden ein fiir Min-

ner fast unzugingliches Gebiet. Viele der Rezepte und Anwendungen von Heil-

pflanzen nahmen auch in unseren Breiten einen Weg der Uberlieferung, der heu-

te nur noch schwer zuriickzuverfolgen ist.

Wirkungsweisen von Heilpflanzen und Rezepturen wurden zwar schon in der

Antike verschriftlicht, doch wurden sie auch miindlich, etwa von Mutter zu

Tochter oder von Lehrerin zu Schiilerin, weitergegeben. Verschriftliches ,,Frau-

enwissen“ findet sich zum Beispiel in einigen Kriuterbiichern von der Antike bis

in die Neuzeit oder in mittelalterlichen Handschriften, wie Rezeptsammlungen

oder Hausapothekenbiichern. Im Gegensatz zum niedergeschriebenen Wissen

fanden sich Teile des miindlich tiberlieferten Wissens in jedem Haushalt und

vermischten sich besonders im lindlichen Raum mit Traditionen und Brauch-

tum. Auch hier figten sich besonders die , Frauenkriuter” leicht in das Gewebe

von magischen Riten und ,Aberglauben® ein, da viele Briauche besonders durch

die Frauen tiber Jahrhunderte am Leben erhalten wurden.

Viele Erkenntnisse aus dieser tradierten Volksheilkunde wurden durch die mo-

S Mit dem Aufkommen des Buchdrucks konnte allerdings
,Frauenwissen® in weiteren Kreisen, z.B. von Gebildeten
und Medizinern, verbreitet werden. Mit der Entstehung
der heutigen modernen Medizin reihten sich auch die gy-
niikologisch, also frauenheilkundlich, wirksamen Pflanzen
in die Reihen der auf Qualitit, Wirksamkeit und Unbe-
denklichkeit hin untersuchten Arzneimittel ein. Die Heil-
pflanzen verloren ihre ,magische“ und ganzheitliche Aura.
Sie wurden zerlegt, ihre , Wirkstoffe“ wurden identifiziert
und isoliert. Die neuen reinen und teils chemisch herge-
stellten Wirkstoffe wurden zu Arzneien weiterverarbeitet
und erhielten gegeniiber den traditionellen Anwendungen
den Vorzug.

Neben dieser Entwicklung in Richtung Standardisierung,
Mechanisierung und ,Verwissenschaftlichung® von heil-
kundlichem Wissen haben sich bis heute besonders bei
den medizinischen Laien alte Briuche und altes Wissen
gehalten. In vielen Fillen hat sich gezeigt, dass die isolier-
ten Wirkstoffe trotz des im Labor nachvollzogenen Wir-

kungsmechanismus anders wirken, als die Pflanze, aus der

der Wirkstoff urspriinglich stammte. Es scheint, dass
eine Pflanze in der Gesamtheit ihrer Bestandteile
besser vertriglich und wirksamer sein kann als die
biochemisch hergestellte Arznei. Die Heilkunde, die
sich mit der Behandlung von Beschwerden mit Hilfe
von Pflanzen oder pflanzlichen Mitteln beschiftigt,
nennt sich Phytotherapie. Sie ist auch unter ,Schul-
medizinern* eine anerkannte Therapieform.

Fiir Menschen, die dem heutigen Trend in Richtung
Selbstversorgung und ,Selbstmedikation“ folgen,

hat diese Form der Heilkunde einen entscheidenden
Vorteil. Die Herstellung von wirksamen Arzneien
aus Pflanzen ist einfach und bedarf keiner oder nur
weniger Spezialgerite. Viele Menschen haben bereits
Erfahrungen mit der Herstellung von Tees oder an-

deren ,Familienrezepten*.

derne Medizin bestitigt und sollen Thema dieser Ausstellung sein. s

Unser Hauptanliegen ist es, Ihnen einen Einblick
in die Méglichkeiten der Eigenanwendung und
Eigenherstellung von pflanzlichen Arzneimitteln
in der Frauenheilkunde zu geben. Wir haben daher
groftenteils Pflanzen ausgewihlt, die Sie problem-
los im Garten oder auf dem Balkon selbst heran-
zichen kénnen und schlagen Thnen Weiterverar-
beitungen vor, die Sie ohne grofiere Ausstattung
selbst durchfiihren kénnen.

Aber auch die ,,Selbstmedikation hat Grenzen.
Wir stellen Thnen deshalb auch einige Pflanzen
vor, die aktuell in der medizinischen Forschung
cine grofle Rolle spielen, sich aber nicht fiir die

Eigenversorgung eignen.
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Heilpflanzen aus der Apotheke

Alle in dieser Ausstellung vorgestellten Pflanzen oder Re-
zeptbestandteile erhalten Sie als Droge in jeder Apotheke.
Der medizinische Ausdruck Droge bezeichnet das ge-
trocknete und damit haltbar gemachte Pflanzenmaterial,
das fiir arzneiliche Zwecke weiterverwendet werden kann.
Der Vorteil beim Kauf von Drogen aus der Apotheke ist,
dass Sie garantiert einwandfreies und auf seine wirksamen
Inhaltsstoffe getestetes Material bekommen.

Tees aus dem Supermarkt sind hiufig mit unwirksamen
Pflanzenteilen versetzt. Ein weiterer Vorteil ist, dass Sie,
anders als beim Kriutersammeln oder Eigenanbau, sofort
mit der Herstellung von Tees und anderen Arzneien be-

ginnen kénnen.

Eigener Anbau von Heilpflanzen
‘Wenn Sie tiber einen eigene Garten oder einen (méglichst
sonnigen) Balkon verfiigen, kénnen Sie viele Heilpflanzen

selbst heranzichen. Das bringt viel Freude und einen ganz

persénlichen Bezug zu den am Ende hergestellten Arzneien.

Sie konnen selbst iiber Aussaat, Erntezeitpunkt und Lage-
rung entscheiden. Misslingt der eine oder andere Anbauver-
such, bleibt dann immer noch die Moglichkeit, sich aus der

Apotheke zu versorgen.

/Trocknung und Lagerung
Zum Erhalt der fliichtigen édtherischen Ole sollten die Planzen schnellstméglich getrocknet werden. Am besten hiingen Sie sie in losen

* Umgang mit Hellkrautem
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Verwendungsbeschrankungen

Hinweise darauf, wann Sie bestimmte Arzneien nicht ver-
wenden diirfen, finden Sie unter den Pflanzensteckbriefen.
Vorsicht ist fiir Allergiker oder Menschen mit chronischen
Erkrankungen geboten. Sie sollten sich dariiber hinaus vor
der Einnahme jeglicher Arznei durch Riicksprache mit
Arzt oder Apotheker tiber die Vertriglichkeit informieren.

Auch wenn Sie versuchen, sich selbst zu kurieren, sollten
Sie nicht auf irztliche Hilfe verzichten, besonders dann
nicht, wenn die Beschwerden nach ein paar Tagen nicht
besser werden. Nur ein Arzt kann abkliren, ob sich nicht
cine ernsthaftere Erkrankung hinter den Beschwerden ver-
steckt.

mit einem Gummiband gebundenen Biischeln an einen schattigen luftigen Ort oder breiten sie auf Zeitungspapier aus und lassen sie

unter hiufigem Wenden trocknen. Wenn Sie einen Dérrautomaten besitzen, bevorzugen Sie diesen. Die Pflanzenteile trocknen in ei-

nem Bruchteil der Zeit und bleiben sehr aromatisch.

Die méglichst gar nicht oder nur grob zerkleinerten Drogen werden dann in gut schliefenden Weiflblech-, oder Glasdosen gelagert. Es

sollten keine Ku

toffbehilter verwendet werden, weil der Kunststoff die éthe:

hen Ole aufnimmt.

Achten Sie darauf, dass das Pflanzenmaterial wirklich gut getrocknet ist, damit es Ihnen in den Dosen nicht verschimmelt. Die Dosen

sollten lichtgeschiitzt und kiihl aufbewahrt werden. Auf dem friiher so beliebten Kriuterboden verlieren die Heilpflanzen durch V

und Luftzirkulation zu schnell jhre Aromastoffe und stauben schnell ein.

Die meisten Drogen sollten nur maximal ein Jahr (bis zur nichsten Erntezeit) gelagert werden. Beim Kauf der Drogen in der Apotheke

halten Sie sich bitte an das Verfallsdatum. Zu altes Pflanzenmaterial verliert schnell seine arzneiliche Wirkung.

/Aussaat und Ernte

Die wichtigen Hinweise zur Aussaat finden Sie immer auf
den Saatgut-Tiitchen. Die meisten hier vorgestellten Heil-
pflanzen benétigen zur Entfaltung Ihrer ganzen Heilkraft
sonnige Standorte.

Welche Pflanzenteile geerntet werden kénnen und den rich-

tigen Termin finden Sie im jeweiligen Steckbrief der Heil-
pflanze.

/Eigenherstellung von Tees und anderen Arzneien
Fiir alle Drogen gilt: zerkleinern Sie sie erst kurz vor den Gebrauch.
Je grober das Pflanzenmaterial gelagert wird, desto besser halten sich

die aromatischen Bestandteile.

Fiir die bestmégliche Wirksamkeit der Arznei ist es andererseits dann
aber notig, das Pflanzenmaterial gut zu zerkleinern, damit moglichst
viele der wirksamen Stoffe freigegeben werden konnen.

Viele Drogen lassen sich gut zwischen den Fingern zerreiben oder im
Morser zerkleinern bis pulverisieren.

Ein Ziel der Ausstellung soll sein, Thnen so detailliert wie mog-
lich Informationen dartiber zu liefern, wie Sie selbst mit Heil-
kriutern umgehen kénnen. Sie finden Tafeln tiber Heilkrduter in
Tradition und Brauchtum und iiber Anwendungen bei Zyklus-
und zyklusunabhingigen Beschwerden, wihrend und nach der
Schwangerschaft und in den Wechseljahren. Viele der dort in
Steckbriefen vorgestellten Heilpflanzen enthalten Informationen
tiber Erntezeitpunkt, Wirkung und Weiterverarbeitungsmaog-
lichkeiten.

Alle hier prisentierten Rezepte und Anwendungen finden Sie auch im Ausstellungskatal

der im September er-
scheinen wird. Zusitzlich erhalten Sie unter dem unten angegebenen Kontakt Bio-Saatgut-Tiitchen ausgewihlter
Heilpflanzen mit den zugehorigen Pflanzensteckbriefen. Weitere interessante Informationen zu allen Pflanzen hier
im Arzneipflanzengarten, finden Sie im Gartenfiihrer und in den anderen Informativen Schriften des Arzneipflan-
zengartens (fragen Sie bei den Giirtnern nach oder schauen Sie im Internet unter www.ipb-bs.de). Informatio-
nen iiber die Geschichte von Heilpflanzenanbau und -verwendung finden Sie bei den rekonstruierten historischen
Kriutergiirten hier im Arzneipflanzengarten und im Internet unter http://rzv086.rz.tu-bs.de/pharmgesch/

Walahfrid Strabo ,Hortulus". Titelblatt vom Nachdruck 1926 der Erstausgabe (1510).

Vorschlige fiir die Herstellung von Arzneien und Mischung
von Tees finden Sie auf dem folgenden Tafeln.

Sie konnen sich aber auch eigene Teemischungen kreieren.
Nehmen Sie ca. 100 g als Ausgangsbasis fiir die fertige Tee-
mischung. Wollen Sie zum Beispiel einen Milchbildungstee
zubereiten, nehmen Sie sich Drogen, die dafiir geeignet sind,
wie z.B. Fenchel-, Kiimmel- und Anisfriichte. Da alle drei
Pflanzen sehr gut wirken, kénnen Sie diese zu gleichen Teilen
vermischen (z.B. je 30 g — dieser Tee wiire auch gut geeignet
bei Sodbrennen!).

Geschmacklich vorteilhafter ist es aber vielleicht, den Anteil
von Anis und Kiimmel ein wenig zu reduzieren und

dafiir den wohlschmeckenderen Fenchel zu bevorzugen (z.B.
40 - 60 g Fenchel, 20 g Kiimmel und 20 g Anis).

Von der fertigen Teemischung nehmen Sie dann die ibli-
che Menge Tee fiir eine Tasse. Diese liegt zwischen einem
oder zwei Teeloffeln (TL). Orientieren Sie sich am besten am
Hauptbestandteil Ihres Tees (im zweiten Beispiel wire dies
Fenchel —also 1 -2 TL auf 1 Tasse — das entspricht etwa 150
ml — kochendes Wasser).
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Hier finden Sie Rezepte und Heilpflanzen, die erfolgreich bei
(meist hormonell bedingten) Beschwerden vor und wihrend
der Menstruationsblutung aber auch bei menstruationsunab-
hingigen Beschwerden eingesetzt werden konnen.

128 Mutterkraut (Chrysanthemum parthenium
alter Name: Tanacetum parthenium)

/Wirkung// Medizinisch belegt ist die Wirkung bei Menstruations-
beschwerden und Migrine. Volksheilkundlich wird Mutterkraut auch
bei Wet hwiiche, Fieber und Zahnsct g d
/Nerwendung// 150 mg gepulverte Droge (getrocknetes Mutter-
kraut) mit 150 ml kochendem Wasser iibergi 10 min deck [ Hir a (Capsella bursa-p. is) /Zwischenblutungen
zichen lassen, davon bei Migrine 2-3 x tgl. 1 Tasse jeweils vor dem 9

Kénnen gut mit einer Monchspfeffer-Kur beendet werden.

Essen oder bei Menstruationsbeschwerden morgens niichtern eine /Wi Im 16. und 17. Jahrhundert galt das Hirtentischel wegen
Tasse cin Woche lang jeden Tag trinken seiner blutstillenden Wirkung als wahres Wunderkraut. Spiter geriet das Kraut in Verwenden Sie Priparate aus der Apotheke. Es gibt auch
/Nebenwirkungen// kinnen nach phytotherapeutischem Mafstab Vergessenheit. Heute wird es medizinisch bei ibermiRiger Monatsbl Nasen- gut wirksame Kombinationspriparate mit Traubensilber-
betrichtlich sein. Selten treten auf Mundschleimhautentzindung, bluten und duferlich bei oberflichlich blutenden Wunden verwendet kerze sowie ein homéopathisches Priparat, dass Monchs-
Bauchscl Verd srungen, Hl bl JErnte// April bis Juni, ganze oberirdische Pflanze (Moglichst aus dem P e (anverdfinnten) phototh i
5 g = r : .
/Nicht verwenden// bei Korbbliitlerallergie cigenen Garten. Wildpflanzen von Wegrindern oder Feldern sind zu hoher /Starke oder verlangerte Monatsblutung P 'ef o ofna" er (unverdiinnten) phytotherapeutischen
Schadstoffbelastung ausgesetzt) Es empfehlen sich blutstillende, gebirmutterstirkende oder Dosis enthilt.
/Verwendung// entkrampfende Zubereitungen, z.B. aus Hirteltischel, Him-

/Tee// 1 EL zerkleinertes Kraut mit 150 ml kochendem Wasser iibergiefien, beere, Melisse oder Schafgarbe. Salbeitee (2x tgl. 1 Tasse)

15 min bedeckt ziehen lassen, abseihen, davon bis 2—4 x tgl. 1 T: ischen de 3 - . 5 .
Ma;‘;:tc; ccitzichen fassen, dhselhen, avon Bis g1 Hassemvischen den wirkt ebenfalls blutstillend (siche Tafel ,Wechseljahre*). 24 ms oder K
(Vitex agnus-castus)

/PMS (pramenstruelles Syndrom)
Unter diesem Begriff sind hiufig in der zweiten Zyklushilf-
te auftreten Beschwerden, wie empfindliche Briiste, Ziechen Die Pflanze hat ihren Namen von der fritheren

im Unterleib, Kopfschmerzen, Nervositit oder Depression /Ausbleiben der Periode Verwendung als , Wiirzmittel* in Ménchsklos-
zusammengefasst. Sie konnen die verschiedenen Kriuter Das Ausbleiben der Periode kann verschiedene Ursachen haben. Meist spielt grofier Stress, tern. Man nahm namlich an, dass die Pflanze den
s nlich hlechtstrich bind .

je nach Art der Beschwerden individuell kombinieren oder Krankheit oder hormonelle Umstellungen wie Absetzen der Pille eine Rolle. G 1o Heute ist

. . - > sie eine der am besten untersuchten , Frauenheil-
cinzeln verwenden. Da PMS meist hormonell bedingt ist, Da das Ausbleiben der Monatsblutung aber auch eine Schwangerschaft anzeigt, ist die phanzen®.
helfen auch Pflanzen, die eigene, den menschlichen Hor- Riicksprache mit dem Arzt nétig, bevor Sie selbst blutungsanregende Kriuter zu sich neh- /Wirkung// sehr gut bei PMS, auch bei unregel-
monen ihnliche, Hormone besitzen, wie Monchspfeffer men. Di nen nimlich gleichzeitig auch als Abtreibungsmittel wirken. mifiger Periode. In der Volksheilkunde auch bei

oder Traubensilberkerze (siche Tafel ,Wechseljahre*). Bevor die Autonomie der Frauenheilkunde durch Kirche und Staat sanktioniert wurde, gab Schmerzen und Entziindungen der Gebirmutter
und zur Férderung des Eintritts der Menstruation.

es ein breites Wissen iiber Kriuter, die eine ausbleibende Periode herbeifiihren konnten. Bei
Verwendet werden die reifen Friichte.

/Schmerzhafte Monatsblutung
vielen dieser Kriuter ist aber die Grat zwischen Wirksamkeit und Giftigkeit sehr schmal.

Es helfen entkrampfende Arzneipflanzen, wie z.B. im Tee . Ner I/ keine Eigenherstellung, Fertig-
gegen Unterleibsschmerzen oder den folgenden Teemi- Fiir manche Frau bedeutete eine herbeigefiihrte Abtreibung den Tot. Genaue Kenntnisse . (auch homdopathisch) aus der Apothek
& P B . Py . . . . . e el Ls
schungen oder Tee aus Ginsefingerkraut. Ebenfalls emp- iiber die Dosierung des Krautes waren nétig. Ein Grossteil dieses Wissens ist heute verloren licht verwenden// in der Schwangerschaft und
fehlenswert sind Sitzbider mit Kamille (siehe Tafel ,, Wo- R wihrend der Stillzeit

‘Was Sie selbst tun konnen, ist Gebiarmutter und Eierstocke mit Frauenmantel stirken oder
bei stressbedingtem Ausbleiben der Periode Eisenkrauttee trinken. Gute Erfolge zeigt auch

chenbett und Stillzeit“) oder Schafgarbe (evtl. mit Zusatz
von Frauenmantel). Mutterkraut (Chrysanthemum parthe-

hier die Einnahme von Ménchspfefferpriparaten. Beifufl kann die Monatsblutung sachte /WeiBfluss

kann viele Ursachen haben. Anis (siehe Tafel ,Wochen-

nium) wird nicht nur bei Menstruationsbeschwerden, son-

dern auch bei Migrine eingesetzt. anregen. Beachten Sie aber bitte die Warnhinweise im Pflanzensteckbrief.

bett und Stillzeit“) und Spiilungen oder Sitzbider aus
Weiflen Taubnesselbliiten konnen abhelfen:
50 g getrocknete, zerkleinerte Taubnesselbliiten mit 500
[ Gansefingerkraut (Potentilla anserina) ml kochendem Wasser iibergieflen, 10 min ziehen lassen,
abseihen. Mehrmals tgl. mit dem lauwarmen Aufguss den
Obwohl das Ginsefingerkraut cinheimisch ist und somit schon Scheidenbereich spiilen oder mehrmals tgl. ein Sitzbad
cine lange Heiltradition in Mitteleuropa haben kénnte, taucht . . . s

? ‘ X i bereiten (den Aufguss zum Sitzbadwasser hinzufiigen, 15
es erst im Spitmittelalter mit dem Namen , Krampfkraut* in den

Kriuterbiichern auf. Es st heute klinisch relativ unbekannt min baden).

/Wi fiir Frauen: bei Regelsct d

krampflésend (auch bei Wadenk ) und bei leichten Ent-

ziindungen der Mund- und Rachenschleimhaut

Nerwendung/l. ) ) /Scheidenentziindung

//Tee/ 1-2 TL feingeschnittenes Kraut mit 150 ml kochendem Auch hier empfehlen sich Sitzbider aus Kamille oder

Wasser iibergieRen, 10 min ziehen lassen,
3 x tgl. zwischen den Mahlzeiten (nicht mehr!)
/Nicht verwenden bei// Reizmagen

Schafgarbe oder ein Eichenrindensitzbad.
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[ Ingwer (Zingiber officinale)

Die Zeit der Schwangerschaft unterliegt ganz eigenen Regeln.

ist eine sehr alte indische bzw. chinesische Heilpflanze, die heute nur i tende BeSChweI' i Arzneimittel, dle Frauen sonst Cinnehmen, wie SCtherittel,
h als Kulturform vorkomnt. Die Wildform ist nicht meh, . . o . .

poch it Buleuriom vorkommt. Die THIGIorm 1ot piche meht Mittel gegen Erkiltung oder dhnliches, diirfen in der Schwan-

bekannt. Auch in griechisct omischen und arabischen Texten
wird Ingwer erwihnt. Der fir die Heilkunde am besten wirksame gerschaft nicht eingenommen werden. Besonders in den ersten
drei Monaten kénnen Medikamente, aber auch Alkohol oder

Ingwer ist der Jamaika-Ingwer. Ebenfalls hohe Wirksamkeit erziclen /Schwangerschaftserbrechen

Australischer und Bengalischer Ingwer. Die morgendliche Ubelkeit, die viele Schwangere

Die Pflanze ka h zu Hause im Bl f kultiviert od . . N .
e Pllanze kann zwar auch zu Hause im Blumentopf kultiviert oder besonders im ersten Schwangerschaftsdrittel plagt, Nikotin, Entwicklungsschiden beim Embryo verursachen. Au-

auf dem Markt gekauft werden, es ist aber besser, auf Ingwerpulver : -

oder Fertigpriparate aus der Apotheke zurickzugreifen, da diese kann gut mit Ingwer oder der unten aufgefiihrten ferdem kénnen sich durch die rasanten Umstellungen im Kor-

wesentlich wirksamer sind. Kriuterteemischung gelindert werden. Bei starkem . B

/Wirkung// Die Ingwerwurzel hilft u.a. bei jeder Art von Ubel- unstillbaren Erbrechen mit Austrocknungserschei- per Beschwerden wie Riickenschmerzen, Kopfschmerzen oder

keit, auch priventiv bei Reisetibelkeit. Sie wird traditionell u.a. auch

nungen und Gewichtsverlust muss der Arzt aufge- Ubelkelt hiufen.
sucht werden.

bei Migrine angewandk. Sie wirke nd und entziin-

Besonders dieser Abschnitt wird sich deshalb nicht nur mit ech-
ten ,Frauenkriutern beschiftigen, sondern wir werden Ihnen
auch fiir Sie und Ihr Kind unbedenkliche Alternativen zu her-
/Kopfschmerzen kommlichen Medikamenten vorstellen. Andererseits finden Sie
Wi herti g Gle A i 70 hed it /Verstopfung auch in diesem Abschnitt typische , Frauenkriuter”, besonders

chen Schmerztablette sind Lavendeltee und Einrei- Auch bei Verstopfung helfen die unter Sodbrennen renes im Mautterlib, Kupferstch aus Siegemund . . .
bungen der Schlifen mit Pfefferminzol oder ein Tee aufgefiihrten Kriuter, besonders der Fenchel. dann, wenn es um die Vorbereltung auf die Geburt geht.

aus Melisse und Pfefferminze zu gleichen Teilen.

dungshemmend.
/Nerwendung// Fertigpriparate oder 2g frisch gepulverte Ingwer-
wurzel in etwas Fliissigkeit einnehmen (1TL entspricht etwa 3g)

Johanniskrautél (Rotdl) fir eine Damm-Massage

Die Johanniskrautbliiten werden zur Vollbliite im Sommer, am besten
/Sodbrennen am Vormittag des Johannistags (24. Juni) geerntet.

Gut bei Sodbrennen sind magenberuhigende Kriu- Die frischen, gesiuberten und gut abgetrockneten Bliiten in ein helles,
durchsichtiges Glas fiillen und am besten mit Weizenkeimél (es geht
auch Oliven- oder Sonnenblumendl) bedecken, 4 — 7 Wochen in der
Sonne stehen lassen, ab und zu schiitteln, durch ein Tuch abfiltern,
oder: 250 g frische, zerquetschte Bliiten 3 -4 Tage in % 1 Olivensl und
250 g Weilwein zichen lassen, dann im Wasserbad erhitzen bis der

ter, wie Fenchel, Anis, Kiimmel oder Kamille. (An-
wendungen und Rezepte zu den genannten Pflan-

zen finden Sie auch in den folgenden Abschnitten

und auf den Saatgut-Kirtchen)

‘Wein vollstindig verdunstet ist, gut abseihen.

Das Ol in einer Glasflasche im Kiihlschrank aufbewat nach einem

Jahr durch frisch zubereitetes Johanniskrautl ersetzten. .
129 Lavendel (Lavandula angustifilia) /Wahrend der Geburt

Sicherlich werden Sie unter der Geburt keine grolen Gedanken mehr an

/Wirkung// fiir Frauen: Lavendel ist keine typische ,Frauen- /Verwendung//

die Verwendung von Heilkriutern verschwenden wollen. Wenn Sie trotz-
heilpflanze*, aber trotzdem cine ,Frauenpflanze®, da Frauen sie /Tee// 1-2TL getrocknete Bliiten mit 150 ml kochendem Was-

dem nicht auf die Phytotherapie verzichten wollen, sprechen Sie sich vor-

hiufiy Herstell Parfum benutzen. Neben der Ver- iibergiefen, 10 mi edeckt ziechen I dem Schlafen- - 5
g mar este Tung von Tar . enipaen. Beben e ?r st crgf] e T i ugedeckt richen Tassen, vor Cem S her gut mit Ihrer Hebamme ab. Sie sollte wissen, welche Mafinahmen in
wendung als Kopfsct 1in der Schwangerschaft wirkt gehen trinken lcher Si : ol i Th Ei g
Lavendel bei Unruhezustinden (auch unter der Geburt und in /Badezusatz// 100 g Bliiten auf 21 kochendes Wasser, 5 min zie- /Norbereitung auf die Geburt vv-e C_ eF : 1tuat710n angemessen sind und sie kann in fhrem Linverstandnis
der Wochenbett-Zeit), bei Einschlafstorungen, nervésen hen lassen, dann abseihen und zum Vollbad geben, % bis Traditionell nek F Exleict der Geb bd die richtige Wahl treffen.
. Co X raditionell nehmen Frauen zur Erleichterung der Geburt ab der Zum Besiel chwach " Weh it Hilfe von e
Magen-Darm-Beschwerden, in der Volksmedizin duBerlich bei 1 Stunde vor dem Schlafengehen 20 min baden 32. Sch haft he T der Sitzbad um Bespiele konnen schwache, unregelmatdige Vvehen mit e von ein
% R 3 > 2
Rheuma, Versp Erschopfi schlecht heilend /Duftki die gut getrocl Bliiten (evtl. mit - - }‘ angexﬁsgl SO e] eles - e‘; pEbaeen et bis zwei Tassen schluckweise getrunkenen Mutterkraut-Tee gefordert wer-
‘Waunden und Verbrennungen. Hopfenzapfen) in ein kleines Kissen (ca. 10x 10 cm) fiillen und Die Kriutermischungen enthalten Pflanzen zum Weichmachen des den. Bei Angsten und Verspannungen hilft Lavendel, bei iibermifligen
JErnte// die Bliiten kurz vor dem Aufblithen, am besten am zunihen, evil. nach einiger Zeit mit Lavendell auffrischen, hilt ca. Muttermundes und des Damms, die Tees zusitzlich auch schon Wehenschmerzen Muskatellersalbeidl. Letzteres ist nur in duflerst sparsa-
frithen Morgen. 2-3 Monate Kriuter zur Milchbildung. Zum Schutz vor einem Dammriss emp- mer Dosierung zu verwenden. Ein Tropfen des Ols auf einem Tuch zum
Jebenwirl / lHeroische Reaki - b d; Maces B S
/N - sehr selten auf das fiehlt sich die Damm-Massage mit Johanniskrautél. B Al D P re s
dtherische Ol

Krautertee gegen Ubelkeit in der Schwangerschaft Krautermischung 1 zur Erleichterung der Geburt Krautermischung 2 zur Erleichterung der Geburt Tinktur aus Frauenmantel (- / g b Sitzbad fiir den letzten Schwangerschaftsmonat zum
Zu gleichen Teilen (z.B. je 20 g) vermischen: 20 g Mel nblitter 40 g Frauenmantel 2ur Erleichterung der Geburt Weichmachen des Muttermundes

Kamillenbliiten 20 g Frauenmantel 20 g G fingerkraut 20 g getrocknet und zerkleinert Frauenmantelblitter

Melissenblitter 20 g Himbeerb!:

Pfefferminzblitter i e 10 g Fenchelfriichte J t

1TL der Mischung mit 150 ml kochendem V che 10 g Melissenblitter Tropfenzihlerflaschen abfiillen, 2 EL der Mischung mit 200 ml kochendem W

hungen

iibergiefen und 10— 15 min zugedeckt ziehen lassen, hauften TL der Mischung mit 150 ml kochendem 1 EL der Mischung mit 150 ml kochendem Wasser 3 x tgl. 10~ 12 Tropfen mit etwas Fliis briihen, 10 min ziehen lassen, abseihen und zum
ihen. Bis 5 x tgl. 1 Tasse trinken. iefen und 10 - 15 min zugedeckt ziehen Ren und 10 min zugedeckt ziehen lassen, abseihen. ~ men (cinen Monat vor dem errechneten Geburtster- hinzufiigen.
min beginnen). 1-2 x tgl. anwenden.

misc
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Magie der Natur?

Heilkriuter von und fiir Frauen gestern und heute

“Krauter in Tradition und Brauchtum
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/Den Sonnenwendgiirtel

flochten sich Frauen zur Sonnenwendfeier um die Hiifte. Er sollte den Frauen Gliick
und Fruchtbarkeit bringen und die launischen Geister der Johannisnacht vertreiben.

Er enthielt meist Eisenkraut, Beifuff, Mutterkraut und Raute.

/Der SonnwendstrauB
wurde frith am Morgen des Johannistags von jungen M3

/Sommersonnenwende (21.6.) bzw. Johan
Kriutern, die am Johannistag bliihen, sagt man eine besonders heilkriftige
‘Wirkung und sogar Zauberkrifte nach. Viele Briuche, die mit dem Johannis-

tag (24.6.)

tag in Verbindung stehen, werden von Frauen ausgefiihrt und es ist auffillig,

wie viele der ,Johanniskriuter eine gynikologische Wirkung haben. Auf ei

ge werden wir deshalb naher eingehen.

chen gesammelt, um bose

Geister zu vertreiben und Gliick ins Haus zu bringen. Die Zusammensetzung war

und ist regional verschieden. Uberwiegend werden neun Kriuter zu dem Strauf ge-
bunden. Meist sind enthalten: Quendel, Birlapp, Beifuf}, Arnika, Eisenkraut, Schaf-

garbe, Ringelblume, Heilziest und Johann:

/Geschichten und Legenden rund um die ,,Johannis-
krauter“ und ihre Bedeutung fiir die Frauenheilkunde

L] iskraut (Hypericum p
galt als stark wirksames Kraut fiir Dimonen- und Zauberabwehr. Die ,Lécher in Blatt
und Bliite sollen der Legende nach dadurch entstanden sein, dass der Teufel in seiner
‘Waut iiber dieses Kraut mit der Nadel Lécher hinein gestochen hat. In Ttalien wurde
die Pflanze beim Exorzismus als Weihwasserwedel verwendet. Zerreibt man die Blii-
ten, tritt ein roter Saft aus. Manche sagen, es sei das Blut des H1. Johannis oder gar das
Blut Christi. Nach der Signaturenlehre wirkt Johanniskraut auf Grund dieses roten
Saftes bei allen Beschwerden rund um das Blut (vor allem bei Verletzungen). Paracel-
sus schiitzte es sehr, er sagte, es sei ein ,Arcanum, ein Universalmittel mit héchster
Kraft“. Neben seiner Wirkung im Sonnwendstrauf soll es, ebenfalls an Johanni ge-
sammelt und iiber die Eingangstiir gehiingt, vor Gewitter schiitzen: ,Hartheu [Johan-
niskraut] und Dill macht’s Gewitter still‘. Die Miidchen sammelten die Pflanze an

mit sollte ihnen

diesem Tag fiir cin Licb unter dem Kopfki
in der Johannisnacht ihr zukiinftiger Licbster im Traum erscheinen. Medizinisch ange-
wendet wird das Johanniskraut in der Gynikologic bei nervéser Unruhe in den Wech-
seljahren oder bei PMS. In der Volksheilkunde wird das aus den Bliiten gewonnenc
,Rotol* zur Vorbeugung cines Dammrisses verwendet.

Andere Namen fiir Johanniskraut sind: Jageteufel, Teufelsfluch, Johannisblut, Herr-

dk Mannsk He 1

gottsblut,

/Johanniskraut und der Brauch des Wochenbettstrohs

Friiher wurden Frauen zur Geburt bzw. im Wochenbett auf ein spezielles mit Kriutern
vermischtes Stroh gebettet. Es verbreitete einen aromatischen Duft, der beruhigend
und geburtsfordernd wirken sollte. Auflerdem galten die verwendeten Pflanzen als
Mittel der Zauberabwehr fiir Mutter und Kind. Beide galten in der Zeit des Wochen-
betts als besonders gefihrdet und benétigten besonderen Schutz. Folgende Kriuter
wurden aufler Johanniskraut verwendet: Echtes Labkraut (Galium verum), Quendel
und Oregano oder Dost (Origanum vulgare).

(4] BeifuB (drtemisia vulgaris)
Der lateinische Name Artemisia leitet sich von der griechischen Gottin Artemis,
Géttin der Liebe und Fruchtbarkeit und Schutzgsttin der gebirenden Frauen, ab. So

wurde dieses Kraut schon in der Antike als g

Bis in dic jiingste Vergangenheit hinein wurde BeifuB bei den meisten Menstruations-
storungen und ~beschwerden und allgemein bei gynikologischen Erkrankungen ver-
wendet. Als Aufguss getrunken oder als Kranz auf den Bauch gelegt, sollte das Kraut
die Geburt einleiten oder beschleunigen. Heute wird aus medizinischer Sicht von der
Einnah 1), da Beifufl eine Friihgeburt

abgeraten (¢ in der
verursachen kann (abortiv wirke) und hiufig allergische Reaktionen auslost. Traditio-
nelle Namen fiir Beifu® sind: Weibergiirtelkraut, J kraut, Jot irtelk

Sonnenwendkraut oder Teufelsfuf.

17| Eisenkraut (Verbena officinalis)

war ebenfalls eine Zaut Bed und

P Sie sollte Fruchtbarkei
Reichtum bringen. In der Volksheilkunde hat die Pflanze cin groBes Anwendungs-

von grofer

und

spektrum, 2.B. in der Stillzeit, bei
Periode (wirkt beruhigend und entkrampfend). Man sagt dem Eisenkraut auch aph-
disierende Wirkung nach: ,Eisenkraut verleiht Minnern Eisenkraft*. Als Amulett

Maibusch / Maibaum: aus Birke

/Zum Friihlingsbeginn (21.3.) odGriindonnerstag

»Griine Suppe* oder ,,G:

donnerstagssuppe‘ (auch die ,,griine

Neune“): mythischer Hintergrund: die Kraft des Wachsens / Neu-
anfang in sich aufnehmen, Bestandteile: Brennnessel, Scharbocks-
kraut, Gundelrebe, Brunnenkresse, Giersch u.a.)

Dezember

Februar

/Maria Lichtmess: Anfang Februar

‘Wiedererwachen der Natur, Schluckt man die ersten drei Blii-
ten, die man im Friihjahr findet (z.B. Veilchen, Ginsebliimchen,
Schliisselblume), bleibt man das ganze Jahr von Krankheiten wie

Fieber, Zahnschmerz u.a. verschont.)

getragen sollte es den Besitzer oder die Besitzerin belibt machen und vor Geistern
beschiitzen. Der Name ,Eisenkraut* geht auf den Glauben zuriick, dass es vor Verlet-

zungen durch Eisenwaffen schiitzen sollte.

1% Raute (Ruta graveolens)
war schon in der Antike eine beliebte und geachtete Heilpflanze. Ahnlich wie Mutter-
kraut wurde sie im Mittelalter als wehentreibendes Mittel verwendet. Heute spielt die
Raute in der Heilkunde keine Rolle mehr.
Schafgarbe (Achillea millefolium)
Aphrodite soll Achilles geraten haben, seine Wunde mit Schafgarbe zu heilen (daher
ihr lateinischer Name). Sie galt, dhnlich wie Eisenkraut, als Heilmittel bei Verletzun-
gen durch Eisen und hieR deshalb auch ,Kraut der Zimmerleute“. Im Mittelalter wur-
de die Pflanze ,Supercillium veneris* (Augenbraue der Venus) genannt — man sagte:
»Schafgarbe am Leib tut wohl jedem Weib“. Fiir Frauen ist Schafgarbe wirksam bei
Unterbauchbeschwerden (als Sitzbad) und Regelschmerzen (gut in Kombination mit
Kamille oder Fi 1). Es stirkt die Beckenbod kul h be hiefl

ne und Wohnhaus aufgehingt, war sie Schutz vor Unheil und Gewitter. Fiir Frauen
spielte Quendel besonders zur Geburt eine Rolle. Traditionell wurde Frauen friiher an
Johanni gesammelter Quendel als Tee vor der Geburt verabreicht und es war Teil des

Wochent I Tohannisk

(siche unter ). Daher kommt auch der traditionelle

Name , Licbfrauenstroh® oder ,unser frawen bettstroc®. Der slawische Name fiir Quen-
del, ,Seelchen der Mutter*, leitet sich von der Legende ab, nach der sich die HI. Maria
auf ihrer Flucht nach Agypten auf einem Bett von Quendel ausgeruht haben soll.

war im Mittelalter eine Allheil- und Zaube ist heute aber als F
weitgehend unbekannt. Ziest galt als Mittel erster Wahl fiir die Befreiung von Zau-

bern. ,Verhexte* oder ,beschricene” Personen oder Haustiere wurden in einem Absud

von Ziest gebadet, wobei der Zauber vom Ziest herausgezogen wurde und dann mit

dem Badewasser weggespiilt werden konnte.

o, Jleh

illa vulgaris)

auch Achillesk Bauchwehk J L oder Grundheil.

1% Quendel (Thymus serpylium)
ist cine sehr alte Heilpflanze, die in unseren Breiten cinheimisch ist. Die Pflanze war,
ditionelle Riten cingebunden. In Stall, Scheu-

fest in

dhnlich wie das

mit dem weiblict

Die Blitter des T 1s zeigen Ahnlichkei SchoR. Nach
der Signaturenlehre, nach der die Wirkung ciner Pflanze daran zu erkennen ist, wel-
chem Korperteil des Menschen sie ihnelt, ist die Pflanze sehr gut gecignet fir die

Heilung g In der Volksheilkund

ist sie auch

/Maria Himmelfahrt (15.8.)

geht wahrscheinlich auf ein dlteres Weihfest mit dem Namen ,,Unser Frau Wiirzweih“ oder
,Biischelfrauentag® zuriick. Traditionell werden an diesem Tag Kriuter- und Weihbiischeln
gebunden. Die Zusammensetzung und Anzahl der Kriuter ist regional sehr verschieden.
Hiiufig kommen vor: Konigskerze (anderer Name: ,,Frauenheil), Kamille, Frauenmantel,
Melisse, Schafgarbe, Arnika und Johanniskraut.

In der Zeit bis Marii Geburt (8.9.) galt die Natur den Menschen besonders wohlgesinnt.
Zur Verstirkung der Heilkraft wurden deshalb viele Kriuter in dieser Zeit gesammelt und

geerntet.

/Matthaustag (21.9.) / Herbstbeginn (23.9.)
In vielen Regionen werden am Matthiustag Orakel ausgefiihrt. Weit

verbreitet ist der Brauch, dass junge Midchen an diesem Tag einen

September Kranz aus Strohblumen und einen aus Stroh winden. Diese beiden
Kriinze werden ins Wasser geworfen und die Midchen greifen mit
geschlossenen Augen danach. Wird zuerst der griine Kranz heraus-
gefischt, bedeutete dies Gliick und einen Liebsten, gerit man an den

Strohkranz, verheifit das Ungliick und Alleinsein.

Oktober

/Allerseelen (31.10.) / Allerheiligen (1.11.)
Die Allerseelen-N
depunkt zwischen der ,lebenden® und der ,toten Jahreszeit. In dieser

Nacht schiitzte man sich mit grolen Feuern gegen die Miichte des Jen-

t galt schon in vorchristlicher Zeit als der Wen-
November

seits, die nun bis zum nichsten Friihjahr wieder die Oberhand gewinnen
wiirden. Die letzte geerntete Heilpflanze des Jahres war der Beifufl, der
auch den um diese Zeit bereiteten Ginsebraten wiirzte.

/Winterbeginn (21.12.) / Weihnachten (24.12.)

Zur Wintersonnenwende als dunkelste Zeit des Jahres mussten sich die Menschen be-
sonders vor Geistern und Dimonen schiitzen. Wer zu dieser Zeit eine grofie Schale Obst
auf den Tisch stellte, sollte auch im kommenden Jahr keine Not leiden. Geblieben ist der
Brauch zur Weihnachtszeit, sich Friichte, Niisse und ne Zweige (Symbole ewi-

ger Lebenskraft) zu schenken.

‘Weitfluss und Scheidenjuck
hen Durchfallerkrank

1, Taumantel oder Alch

der Geburt, bei Wechseljahresbesct d

nisch belegt ist die Wirkung bei leichten, unsp

dere Namen sind Teufelsklaue, M

18 Melisse (Melisa officinalis)

war und ist nicht zuletzt wegen ihres angenchmen Geschmacks eine sehr belicbte
Heilpflanze. Auch im Brauchtum findet man diese Pflanze. Sie wurde frither zusam-
men mit anderen Kriutern, wie Lavendel, Quendel, Thymian oder Midesiifl als Streu-
kraut verwendet. Diese Kriuter zeichnen sich durch ihren angenechmen Duft aus. Sie
wurden als Staubfinger und Lufterfrischer und -reiniger auf den Boden im Haus ge-
streut oder bei Kulthandlungen und Beschwérungen verwendet. Die Melisse hat tra-
ditionell auch eine breite Anwendung in der Gynikologie. Der Melisse wird auch cine

crotisierende Wirkung nachgesagt.

¥ Kamille (Matricaria recutita)

ist von der Antike bis heute eine der t d und bek Heilpfl
Sie hat ein sehr breites A d 1d. B: d fiir Frauen ist die uni-
verselle Wirkung bei Erkrank oder Verls des Genitalt
ziindeten Brustwarzen baw. die krampflosende Wirkung bei schmerzhaften Regelblu-
tungen und bei PMS-bedingter Ubelkeit. Wie geschiitzt diese Pflanze vor allem bei
Fi leiden war, spiegelt auch der Name ,Matricaria“ (von lat. matrix, -icis = Mutter)

bei ent-

fast unentbehrlich fiir Frauen, z.B. bei sch hafter Regelbl zur Erleichterung

wieder.



Anwendungen
Tafel6

Magic der Natur? Wochenbett und Stillzeit
Heilkriuter von und fiir Frauen gestern und heute

D I I I R I R R I I R R I I I I R R R I I I I I I R R I I I R I I I R R R R I I I I I ATy

Im Wochenbett, d.h. in den ersten Wochen nach der Geburt, verindert
sich nicht nur der Kérper der Frau. Durch das neue Familienmitglied

/Dammbheilung /Bei nachgeburtlicher Depressionen

Bei einem unter der Geburt aufgetretenen Dammiriss oder —schnitt emp- helfen verschiedene Pflanzen. Eisenkraut-Tee hat den Vorteil, dass er
fehlen sich Sitzbider aus der Volksheilkunde. Meist fiihren diese zu einem neben seiner Wirkung gegen Erschépfungszustinde und nervése Unru- verdndern sich auch die dufleren Lebensumstinde. Der eigene Kérper
guten Heilungsergebnis. Fiir eine normale Dammriss- oder —schnittpflege he auch zur Milchbildung beitrigt. Das itherische Muskatellersalbei-O1 stellt sich auf die Stillzeit ein und die Gebiarmutter bildet sich zurtick.
ist ein Sitzbad mit dem Zusatz von einem Kamillenbliitenaufguss das Mit- wirkt ebenfalls stimmungsaufhellend, ist aber nur sehr sparsam zu ver- L B .

tel erster Wahl. Héher konzentriert sind Sitzbider mit Kamillenbliitenex- wenden. Das Ol ist sehr intensiv. Ein Tropfen auf einem Tuch zum Der pIOchCh verinderte Lebensr hytth.S und die hormonellen Um-
trakt (aus der Apotheke). Bei einer nissenden Wunde zusitzlich Hamame- Einatmen oder in der Duftlampe reicht vollkommen aus. steﬂungen kénnen depressive Stimmungen verurs aChen,

?ls oder die noch s arkextwundhellende Eichenrinde hinzufiigen (beides ist In diesem Abschnitt finden Sie Kriuterrezepte zu den hauﬁg auftreten-
in der Apotheke erhiltlich). . .
den Beschwerden in der Zeit nach der Geburt.

/Milchstau

Auch bei gestauter Milch empfiehlt sich eine Riicksprache mit der Hebamme, da es

viele Méglichkeiten gibt, die Milch wieder zum Laufen zu bringen. An dieser Stelle kann

nur auf wirksame Heilpflanzen eingegangen werden. Zum Beispiel wirken erfahrungsge-

mif gekiihlte Kohlblitter, auf die betroffenen Stellen gelegt, abschwellend und ein wenig

milchhemmend. Ebenfalls aus der Volksheilkunde stammen die weit verbreiteten An-

wendungen von Quark- oder Honigpackungen mit beigemischter Schafgarben-, Kamil- /Fiir stillende Miitter

len- oder Lavendelessenz (aus der Apotheke). Stillen unterliegt einem empfindlichen Gleichgewicht zwi-
schen der Mutter und ihrem Siugling. Dieses Gleichgewicht
wird durch Faktoren, wie Hiufigkeit des Anlegens und die
Trinkmenge des Sauglings beeinflusst. Ihre Hebamme kann .
Ihnen viele wertvolle Tipps zu diesem Thema geben. Hiufig

/Wunde Brustwarzen helfen Heilkriutertees oder Brustumschlige regulierend bei

nnen viele Ursachen haben. Es gibt viele verschiedene zu wenig oder zu viel Milch, bei Milchstau oder entziindeten 141 Anis (Pimpinella anisum)

Brustwarzen.
Vorsicht ist beim Gebrauch von Salbei (siche Abschnitt Anis gehdrt mit zu den dltesten Arzneimitteln. Schon die
,,\‘Vechselj ahre®) in der Stillzeit geboten, daihm erfahl‘ungs» Agypter verwendeten ihn. Seit der Antike bis in die heutige

ilcht de Ei haf hricb Zeit schwioren Menschen auf die aphrodisierende Wirkung
ge milchhemmende Eigenschaften zugeschrieben wer- von Anis. Dic Pflanze ist cbenfalls als Gewirzmittel und

den. Eine halbe Tasse Salbeitee am Tag hilft bei zu grofler sur Herstellung von verschied Ikoholischen Getriin-
Milchmenge. Unten finden Sie auch ein Rezept zum Abstil- ken sehr beliebt

len, das als Hauptbestandteil Salbei enthilt. /Wi Erfahrung i gilt Anis als milchbildend,
menstruationsregelnd, lindernd bei Weiffluss und in Kom-
bination mit Dill geburtsfordernd (nicht ohne Riicksprache
mit dem Arzt anwenden!). Auflerdem mindert Anis Siug-

Tk

Linderungsmaglichkeiten. Fragen Sie am besten Ihre
Hebamme. Abhilfe konnen verschaffen das Einreiben mit
Johanniskrautdl (siche Abschnitt ,Schwangerschaft*) oder
das Abtupfen mit Salbei- oder Myrrhe-Tinktur (nicht
Schwangerenbesuch, bettrzene, Bad des Kindes. Holzschuitt mus: RucfF (1569) direkt vor dem Stillen anwenden) oder Umschlige mit

Kamillenbliiten.

Zur Vorbeugung gegen Milchstau und Brustentziindung
helfen Frauenmanteltee oder -umschlige (hergestellt aus

Talil

dem Tee-Aufguss oder dem Kaltauszug, siche Abschnitt

st g igierend und in Verbin-
»Zyklusbeschwerden®). dung mit Lindenbliiten und Thymian lindernd bei Bron-
Besonders verbreitet sind Rezepte fiir Milchbildungstees aus chialerkrankungen
der Volksheilkunde, die auch von vielen Arzten und Hebam- /Ernte// im Herbst, die vollreifen Friichte (Samen)
/Nerwendung//

men empfohlen werden. Meist handelt es sich um verschie-
/Tee// 1 flachen bis gehiuften TL Samen kurz vor dem

- Gebrauch im Mérser zerstofen, mit 150 ml kochendem
Abschnitt ,Schwangerschaft“), Kiimmel und Anis. Wasser iibergiefen, 10~ 15 min zudeckt zichen lassen

dene Variationen mit den Hauptbestandteilen Fenchel (siche

abseihen, tgl. 3 — 4 Tassen
/Nebenwirkungen// Es kénnen Allergien gegen Anis
auftreten

Umschlage mit Kamillenblitenkompressen:
3-10 g Kamillenbliiten auf 100 ml heifies V
ser, 10 min bedeckt zichen lassen, abscihen,

Sitzbad bei entziindeter Dammwunde Milchbildender Tee Méglichkeit 1 Milchbildender Tee Méglichkeit 2 Milchbildender Tee Méglichkeit 3 I-Tee (nur am Ende der Stillzeit trinken!)
Eichenrinde chelfriichte g Bres ittes g Salbeiblitter

Hamamelis (Zauberstrauchrinde)
i Gaze oder Leinentuch im Aufguss trinken,

3
3

Iblumenbliiten e k]
3 nentuch (] 7 off) mit der Tinktur triinken damit die betroffenen Stellen gut abdecken
i

und die Bru: ichtig abtupfen

hungen

ca. 15 min 2 S e kochen, davon 3 V gestofSenes lassen, abseihen, davon max. 5 x tgl. 1T Kamillensitzbad zur Dammpflege

abseihen und zu ¢ & i 3 evtl. mit ef imt oder Kiimmel wiirzen 0 mi i 2 i kochende i e 2ELin2 n kochendes Wasser,
2 x tgl. durchfiihren. o gl. & S 5-10 min ziehen n, dann in 101V

L‘
(]
]
=
g
X
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davon bis 5 tgl. 1 Tasse. geben, 3x tgl. 15 min
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Heilkriuter von und fiir Frauen gestern und heute

In den Wechseljahren klingen die Monatsblutungen langsam aus
und es konnen hormonell bedingte Beschwerden auftreten, wie
Hitzewallungen, Schwindel, Herzrasen, Schwitzen, Angstgefith-
le, depressive Stimmungen oder Schlafstérungen.

Linderung bringen haufig Pflanzen, die dhnlich wie die kor-

pereigenen Hormone wirken und allgemein des Stoftwechsel

28 Melisse (Melissa officinalis)

Melisse finden Sie in vielen der hier vorgestellten Teemischungen
/Wirkung// fiir Frauen: bei Regelschmerzen oder anderen Menstru-
ationsbeschwerden, bei Entziindungen der Genitalorgane (Sitzbad),
volksheilkundlich gilt sie auch als milch- und fruchtbarkeitsfordernd
und lindernd bei Weifdfluss;
Rerdem | Assend.

I iitzt die M. ktion, verbessert
das Befinden bei nervlicher Belastung, wirkt besonders bei Kindern
beruhigend, standarisierte Salbe (aus der Apotheke) hilft gegen

positiv beeinflussen kénnen. Die Anwendung von Traubensil-
berkerze (evtl. in Kombination mit Ménchspfeffer) ist zur Zeit

Herpes.

PEte)] 2 Begion de Bl i bhenden Trh, anch i am besten etabliert. Relativ neu ist die Anwendung von Rotklee
tter

Nerwendung// (Trifolium pratense), der ebenfalls auf das Hormonsystem wirkt.

/Tee// 2-4TL fein geschnittene Melisse mit 150 ml kochendem
Wasser iibergiefen, 5 — 10 min zudeckt zichen lassen, tgl. mind.

1 Tasse (fiir cinen normalen Kriutertee - ohne beabsichigte Heil-
wirkung — niedriger dosieren: ca. 1-2TL);

Alle drei eignen sich aber nicht zur Eigenverarbeitung. Stan-
dardisierte Arzneien eignen sich eher. Um zu wirken missen sie
tber einen lingeren Zeitraum eingenommen werden. Zusitzlich
konnen gegen die genannten Wechseljahresbeschwerden ver-

aus dem Wiener Tacuinu

/Bei Stimmungsschwankungen schiedene Heilpflanzen verwendet werden. Bei Nachlassen der
hilft Johanniskraut. Empfehlenswerter als der Tee ist in diesem Fall das Fertigpriparat aus der Apotheke, da da- Libido empﬁehlt sich das itherische Ol der Rose (ZB in die
rin die Inhaltstoffe besser aufgeschlossen und hoher konzentriert sind. Lavendel (siche Tafel ,Schwangerschaft“)
und Eisenkraut (siehe Tafel ,Wochenbett und Stillzeit“) wirken ebenfalls seelisch ausgleichend. Bei Schlafsts-
rungen helfen neben Lavendel auch Melisse, Baldrian oder Hopfen.

Duftlampe gegeben).

/Hitzewallungen und NachtschweiB
Mittel erster Wahl bei iibermifigem Schwitzen ist Salbei.

die getrocknete Melisse im Marser fein zerreiben, 2 -3 x tgl.
1TL in Honig verriihrt;

/Likér// 50 g frische Melisse, 60 g Wermutblitter in 11 Grappa und
500 g Zuckersirup (aus 320 g Zucker in 180 g heifem Wasser aufge-

16st) zichen lassen (je linger desto intensiver wird der Geschmack), [ Salbei (Salvia officinalis)
abseihen, wirkt als Stirkungsmittel
/Nebenwirkungen// keine bekannt /Wirkung// fiir Frauen: neben der H der Schweifiprodukti-  allem im alkoholischen Auszug anreichert, wirkt abortiv (abtreibend)

on wihrend der Wechseljahre oder in der 2. Hilfte des Zyklus, in der  kann Hitze- und Schwindelgefiihl, Herzrasen und epileptische Anfille
Volksheilkunde zum Abstillen und zur Erleichterung der Regelblu-  auslosen, daher Vorsicht im Umgang mit dem alkoholischen Auszug
tung; und dem iitherischen Ol

vchendem Wiasser iibergiefien, 10 - 15 min zudeckt zichen lassen, da-
von 2—4 x tgl. 1 Tasse,

oder 2 Handvoll getrocknete, zerkleinerte Blitter mit 11 kochendem
Wasser iibergiefen, 10 min zudeckt zichen lassen, davon zur Schweif-
hemmung 2 Gliiser im Abstand von 2 Stunden trinken, bei allen ande-
ren Beschwerden 2 -4 Tassen davon tgl., mehr Rezepte finden Sie auf
dem Steckbrief im Saatgut-Tiitchen

Ner a // nicht in der Sch ‘haft
(vorsichtshalber wegen eventueller abortiver Wirkung), nur in Maflen
in der Stillzeit (milchhemmend); der Inhaltsstoff Thujon, der sich vor

Beruhigende Teemischung
30 g Melisse

30 g Johanniskraut

20 g Frauenmantel

10 g Hopfenzapfen

1 EL der Mischung mit 250 ml kochen-
dem Wasser tibergiefen und 10 min zu-
gedeckt ziehen lassen, abseihen. 2 x tgl. 1
Tasse langsam schluckweise trinken.
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misc

L‘
o
]
=)
g
X




Magie der Natur?

Heilkriuter von und fiir Frauen gestern und heute

Wissen um die arzneiliche Wirkung von Kriutern
findet sich wahrscheinlich in allen Kulturen. Die
heutige westlich-europiische Kultur hat ihre Wur-
zeln nicht nur in der griechischen und rémischen
Antike. Verwandtschaften lassen sich z.B. mit dem
alten Agypten, dem Perserreich und Indien herstel-
len. So waren Zimt und Ingwer im Mittelalter hier
bereits als Arznei- und Wiirzmittel etabliert. Zwi-
schen dem islamischen und dem christlichen Kul-
turraum schlossen sich die Grenzen erst sehr spit.
Das uberlieferte Wissen der urspriinglichen Bevél-
kerung Mittel- und Stidamerikas hat die Kolonisa-
tion viel besser tiberlebt als die Bevolkerung selbst.
Die Chinarinde wurde etwa als wirksames Fieber-
mittel aus der Neuen Welt importiert. Frauen der
kolonisierten Volker iberlieferten sich gegenseitig
Abtreibungsmittel, um weniger Kinder in die Skla-

verei gebdren zu missen.
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Die griechischen und rémischen Arzte sammelten
das ihnen bekannte Wissen in Handbtichern, die
abgeschrieben und weitergegeben wurden. Euro-
piische Gelehrte der Renaissance-Zeit Gbersetz-
ten, kommentierten und erweiterten diese Texte. Sie
nahmen auch Wissen aus Handschriften der Klos-
termedizin und mindlich iberliefertes Wissen auf.
Nicht nur Gelehrte tberlieferten Wissen: Nachbar-
schaftliche Hilfe bestand im tatkriftigen Beistand in
Krankheit und ,Kindsnéten®, aber auch in der Wei-
tergabe von Tipps, Tricks und Rezepten.

Diese Autonomie war den Arzten und Theologen
nicht immer recht. Die ,miindige Patientin“ war lan-
ge Zeit eine eher unerwiinschte Figur, und die Arz-
te brauchten Jahrhunderte, um die Frauen davon zu
iberzeugen, dass Wissen um den Frauenkorper am
besten im Medizinbuch aufgehoben ist.

Tee zur Starkung bei PMS
20 g Frauenmantel
20 g Brennnessel
20 g Ringelblumenbliiten

g Melissenbliitter

millenbliiten
centifolia), Bliitenblitter

1-2TL der Mischung mit 150 ml kochendem
iibergieRen und 10 min zugedeckt ziehe:

2-3 x tgl. 1 Tasse trinken.

Krampfisender Tee Maglichkeit 2
30 g Kamillenbliiten

20 g Lavendelbliiten
10 g Kiimmelfriichte
fren TL der Mischung mit 150 ml kochendem Wasser
en und 10— 15 mi

Bis 5 x tgl. jeweils 1 Tass: zubereiteten Tee trinken.

edeckt ziehen lassen, abseihen.

Entstauender Tee (I5st Verspannungen und erleichtert den Mens-

truationsfluss)

20 g Frauenmantel

10 g Ringelblumenbliiten

10 g Himbeerblitter

1-2TL der Mischung mit 150 ml kochendem

ibergiefen und 10 min zugedeckt ziehen lassen, abseihen.

2-3 x tgl. 1 Tasse trinken.

Tee gegen Unterleibsschmerzen

30 g Kamillenbliiten
30 fgarbe

15 g Baldrianwurzel
15 g Fenchel
2-3 TL der Mischung mit 150 ml kochendem W

ibergiefen und 10 min zugedeckt ziehen lassen, abseihen.

2-3 x tgl. 1 Tasse trinken.

Eichenrindensitzbad
60 g Eichenrinde
uberstrauchblitter (Hamamelis)
g Kamillenbliten
2 EL der Mischung mit 200 ml kochendem Wasser iiberbriihen,
auf kleiner Flamme 10 min kochen, abseihen und zun ad

hinzufiigen. 1  tgl. abends anwenden.

Krampflasender Tee Moglichkeit 1

30 g Kamillenbliiten

fren TL der Mischung mit 150 m! kochendem
er iibergieRen und 10 - 15 min zugedeckt zichen
, abseihen. Bi jeweils 1 Tasse frisch

zubereiteten Tee trink

Kriuterwi historisct

In den 1970er Jahren entdeckte die Frauenbewegung,
dass die moderne Medizin auch ihre Nebenwirkun-
gen hatte, indem sie Wissen um den eigenen weib-
lichen Kérper ,enteignet hatte. Neuere historische
Untersuchungen zeigen, dass diese ,Enteignung® nie
vollstindig war. Heute wird — nicht zuletzt unter dem
Druck der Kostenersparnis — die miindige Patientin
wieder aktuell.

In dieser Ausstellung werden ein paar Anregungen
gegeben, jenseits von ,Selbstverantwortung Freude
am Umgang mit Pflanzen und dem selbstbestimmten

Umgang mit dem eigenen Kérper zu gewinnen.

Machen Sie mit - noch sind die Samen frei verkduf-
lich!

Mehr historische Informationen finden Sie unter:
http://www.pharmtech.tu-bs.de/pharmgesch/

sowie im Katalog zu dieser Ausstellung, der im Herbst herauskommen wird.

Krautermischungen bei Zyklusbeschwerden

Tee bei starken Monatsblutungen Tee zur Stérkung und fiir den inneren Ausgleich
20 g Kamillenbliiten

enmantel

Weifle Taubnessel

20 g Johanniskraut

nufiblitter
iibergiefien und 10 min zugedeckt zichen lass
2-3 x tgl. 1 Tasse trinken.

Bis 5 x tgl. jeweils 1 Tasse frisch zubereiteten Tee trinken.
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Eingang
‘Wiese mit Krautern und Baumen
Standorte der Pflanzen im Garten

[ Anis (Pimpinella anisum) @ Heilziest (Stachys officinalis) B Melisse (Melissa officinalis) B Romische Kamille (Chamaemelum nobile)
12 Arnika, Bergwohlverleih (Arnica Montana) 8 Himbeere (Rubus idacus) [ Monchspfefter, Keuschlamm (Vizex agnus-castus) 8 Rotklee (Trifolium pratense)
18 Baldrian (Valeriana officinalis) [ Hirtentischel (Capsella bursa-pastoris) & Muskateller Salbei (Salvia sclarea) B8 Salbei (Salvia officinalis)
[& BeifuR, Gemeiner (Artemisia vulgaris) [ Hopfen (Humulus lupulus) & Mutterkraut (Chrysanthemum parthenium) 8 Schafgarbe (Achillea milleforum)
181 Dill (Anethum graveolens) 8 Johanniskraut (Hypericum perforatum) & Osterluzei (Aristolochia clematitis) B Sellerie, Eppich (Apium graveolens)
18 Eibisch (dithaea officinalis) [ Kamille, Echte (Matricaria recutita) & Pfefferminze (Mentha piperita) B Stiefmiitterchen (Viola tricolor)
1@ Eisenkraut (Verbena officinalis) [® Konigskerze (Verbascum spec.) & Poleiminze (Mentha pulegium) @ Traubensilberkerze (Cimicifuga racemosa)
18 Fenchel (Foeniculum vulgare) 8 Kiimmel (Carum carvi) & Quendel (Thymus serpyllum)
8 Frauenmantel (Alchemilla xanthochlora) ® Lavendel (Lavendula angustifolia) B Rainfarn (Chrysathemum vulgare)
@ Ginsefingerkraut (Potentilla anserina) & Malve (Malva sylvestris) k& Raute (Ruta graveolens)
W Hamamelis (Hamamelis virginiana) 2 Mariendistel (Silybum marianum) & Ringelblume (Calendula officinalis)




