Ursel Blihring

Mein erster
eilpflanzenkurs

Wissen und Rezepte fiir die Hausapotheke




Aromasprays

Auf Qualitdt achten

Wichtig ist, dass Sie keine synthetischen Ole verwenden - auch
keine naturidentischen Ole (das sind auch synthetische Ole!),
da sie Allergien auslosen konnen. Richtig ist 100 % naturreines
dtherisches Ol. Sie erkennen es daran, dass auf der Flasche Folgen-
des aufgefiihrt ist: botanische Bezeichnung der verwendeten
Pflanze, Ursprungsland, verwendeter Pflanzenteil, exakte Fiill-
menge, Anbauart, Gewinnungsverfahren und Chargennummer.

Duftmischungen fiir Aromasprays

konzentrationssteigernd: je 5 Tropfen Basilikum, Orange,
Rosmarin und Zitronenverbene

beruhigend: je 6 Tropfen Lavendel fein, Sandelholz und Orange,
2 Tropfen Rose

bei Erkdltung: je 4 Tropfen Lavendel fein, Thymian, Kiefer,
Eukalyptus, Salbei und Ysop

harmonisierend und geruchsbindend: je 4 Tropfen Salbei,
Orange, Zitronenverbene, Lavendel fein und Geranie

Insektenspray-Mischungen

Insektenschreck 1: je 7 Tropfen Lavendel fein und Eukalyptus
und je 8 Tropfen Gewiirznelke und Geranie

Insektenschreck 2: je 6 Tropfen Rosmarin, Bergamotte, Gewiirz-
nelke, Salbei und Zitrone

Insektenschreck 3: je 8 Tropfen Gewtirznelke, Zeder und
Lemongras, 6 Tropfen Lavendel fein

Insektenschreck 4: 7 Tropfen Zitrone, 6 Tropfen Rosengeranie,
3 Tropfen Nelkenknospe und 12 Tropfen Lavendel fein
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In eine 100-ml-Spriihflasche 2 ml 90 %igen Alkohol (oder ~ Handelt es sich um ein Insektenspray, dieses nach
2 TL Salz) und ungefédhr 25 Tropfen einer der genann- Bedarf mehrmals am Tag auf Ihren Korper (Vorsicht:
ten Mischungen von naturreinen dtherischen Olen Nicht auf Schleimhiute oder in die Augen bringen!),
geben. Zur Insektenabwehr geben Sie etwa 30 Tropfen  auf Kopfhaare, Kleidungsstiicke sowie in Zimmern

therische Ole dazu. Sollen es Sprays fir Kinder sein, und auf Vorhdnge bzw. Moskitonetze sprithen. Um das

reduzieren Sie die dtherischen Ole um die Hilfte. Gesicht vor Insektenstichen zu schiitzen, sprithen
Sie die Ldsung auf Ihre Hinde und reiben Sie sie be-

Mit 98 ml destilliertem Wasser, Lavendelhydrolat oder ~ hutsam auf die Haut.
Rosenwasser auffiillen. Vor Gebrauch immer kraftig
schitteln. Das Aromaspray ist etwa 6 Monate haltbar.
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Augenpileqge

Fiir schénste Augenblicke

Sind Ihre Augen éfter miide und lberanstrengt oder brennen sie nach einem langen
Arbeitstag vor dem Computer? Dann brauchen sie ,Nahrung*: Augen stdrken heifst
Farben essen - in diesem Fall buntfarbiges Obst und Gemdise.

Der Augentrost gilt als , Freude der
Augen* Ahnelt die Bliite nicht tat-
sdchlich einem leuchtenden Auge

mit Pupille und Wimpern?

Sorgen Sie fiir eine Erndhrung mit moglichst vielen pflanzlichen
Farbstoffen und gentigend Vitamin A, C und E. Das sind ndmlich
alles Antioxidantien, die Sauerstoffradikale unschédlich machen.
Durch die Einwirkungen des UV-Lichts entstehen regelmafig
aggressive Radikale im Auge, die auf Dauer die Linse schidigen.
Sie kénnen mit einer gesunden ,farbigen®, vitalstoffreichen Kost
Augenerkrankungen vorbeugen.

Augen-Pflanzen

Augentrost (die oberen 5cm des blithenden Krauts) wirkt ent-
ziindungswidrig und schmerzlindernd bei Augenentziindung,
Gerstenkorn, geschwollenen Augen und starkem Trénenfluss.
Heidelbeeren verbessern das Nacht- und Dammerungssehen
und stérken die Augen von innen: einfach regelméf3ig genieRen.
Nicht nur frische Heidelbeeren, auch Heidelbeersaft, Kompott
oder Marmelade enthalten die augenpflegenden dunkelblauen
Farbstoffe.

Ringelblumenbliitentee wirkt als Augenauflage entzlindungs-
hemmend und hautpflegend. Ringelblumen lindern entziindete,
trockene Augen, schenken der zarten Haut um die Augen herum
Feuchtigkeit und lassen sie schnell regenerieren.

Fenchelsamen wirken als Augenauflagen keimwidrig und pflegen
die Augenumgebung.

Rosenbliitentee als Augenauflage wirkt straffend, zusammen-
ziehend, kiihlend und entziindungshemmend bei miiden, ge-
schwollenen Augen und erfrischt spiirbar.

Mohren sind gut fiir die Augen

Lichtempfindlichkeit, herabgesetzte Sehschirfe und Nachtblind-
heit sind haufig Anzeichen eines Vitamin-A-Mangels. Beta-Caro-
tin, die Vorstufe von Vitamin A, ermoglicht gutes Farb- und
Hell-Dunkel-Sehen und stirkt das Sehvermogen generell. Das
,Sehvitamin“ hemmt als Radikalenfanger die Entwicklung der
Linsentriibung, hervorgerufen durch aggressive UV-Strahlung.
Vermutlich 1asst sich auch die Bildung und das Fortschreiten







