FOLGE 3: WOHLFUHLEN MIT NATURKOSMETIK

Die Heilpflanzen-Schule

Schneidende Kalte, trockene Heizungsluft, vor allem aber die fehlende Sonne schlagt uns im Winter
aufs GemUt und dampft die Laune. Dabei ist es so einfach, sich und anderen eine Freude zu
bereiten und wohltuende Entspannung im Alltag zu genieBen. Pia Hess, Drogistin und Referentin an

der Freiburger Heilpflanzenschule, zeigt, wie man sprudelnde Badezuséatze, duftendes Badesalz,

pflegende Kérperdle, Gewlrz-Potpourris und Raum-Sprays aus natirlichen Zutaten herstellen kann
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‘ x ; ohlfiihlen, Entspannen und sinnliches Erle-
ben stehen fiir Pia Hess in enger Verbin-

dung mit Blumen, Kriutern, Diiften, Aromen und
dem kreativen Umgang mit Naturmaterialien. Daher
wundert es nicht, dass sich die gelernte Drogistin
schon seit den 1980er-Jahren der Herstellung von
Naturkosmetik verschrieben hat und ihr Wissen
mit Begeisterung in den Kursen der Heilpflanzen-
schule weitergibt. Charmant und kompetent klirt
sie Uiber die unterschiedlichen Qualititen von Olen
auf, informiert tber 4dtherische Duftstoffe und ver-
gleicht nattrliche und synthetisch produzierte
Zutaten. Fur Thre Badezusitze, Korperole, Cremes,
Salben und Balsame verwendet sie ausschlieBlich
haut- und umweltfreundliche Rohstoffe, moglichst

Allergiker konnen die Inhaltsstoffe
zuvor selbst austesten

aus biologischem Anbau und aus der Region. ,Fir
Menschen mit Hautproblemen und Allergien ist es

aulerordentlich wichtig, die Inhaltsstoffe ihrer I nnerea Un ru hE":r‘I

Pflege- und Kosmetikprodukte genau zu kennen, i e
um Unvertriglichkeiten zu vermeiden®, erldutert AI'I g S tg e f U h I.El':"l 5 c h I. d fSt orun g (= I'I?
Pia Hess. ,Zwar konnen auch natirliche Stoffe all-
ergische Reaktionen auslosen. Wer seine Pflege-
mittel selbst herstellt, hat aber immer die Moglich-
keit, die Zutaten vorher an sich selbst zu testen.“
Alles, was fir die Herstellung von Naturkosmetik
bendtigt wird, gibt es in Lebensmittelgeschiften,
Reformhiusern, in der Apotheke, auf der Wiese

Wenn die Gedankan in sténdiger Sorge um die eigens Ge-
sundheit, die Familie oder den Arbeitsplatz kreisen, ist man
tagsilber oft unkorzentriert und weniger leistungsfahig und
kann nachts nicht mehr richtig schlafen. Hinzu kemmen oft
kirperliche Baschwerden. Einen Ausweq aus dieser Situation
zu findenist der Wunsch vieler Betroffener.

oder im Garten, denn viele Kriuter haben nicht Wie kann Lasea" lhnen helfen?

nur heilsame, sondern auch pflegende Substanzen Lasea" wirkt anders als Beruhigungs- oder Schlafmittal,
oder angenehme Diifte. Als Basis fur ihre Korper- denn es optimiert die Reizfilter-Funktion des Nervensystems
und Massageole verwendet Pia Hess Kriuter- und hilft so, kreisende Gedanken und innere Unruhe in den
Olausziige, die sie mit getrockneten Bliiten, Blittern Griff zu bekammen.

oder Wurzeln ansetzt, dadurch verbessert sich

die Haltbarkeit des Produkts. Bei Frischpflanzen
besteht die Gefahr, dass Wasser in das Ol gelangt
und sich Schimmelpilze bilden.

Das Schone an den selbst gemachten Pflege-

und Vewohnprodukten ist, dass sie relativ einfach
herzustellen sind. Liebevoll dekoriert und verpackt,
sind die Badekugeln, Korperole und Duft-Potpourris
nicht nur zur Weihnachtszeit begehrte Geschenke
und Mitbringsel. Irene Lehmann

Was macht Lasea" so einzigartig?

Lasea” enthalt ein flir Unruhezustinde und Angstgefihle pa-
tentiertes Lavendelil. Diz einzigartigen Inhaltsstoffe sorgen
dafiir, dass wichtige Botenstoffe der Reizverarbeitung im
Mervensystem wieder ins Gleichgawicht kormmen, Dadurch
optimiert sich die Arbeit der Merverzellzn — die Betroffenen
fiihlen sich entspannt, die Gedanken koammen zur Ruhe. In
der Folge kinnen sie wisder besser schlafen und bekormmen
neue Energie fur die taglichen Harausforderungen.

Weitere Informationen und Adressen finden Sie in unserem
Service ab Seite 143

Rosen und Ringelblumen zieren das mit
Rote-Bete-Pulver und Kurkuma eingeférbte Bade-
konfekt. Im heiBen Wasser 16st es sich sanft
sprudelnd auf. Die Badekugeln (oben) umhdillen
zusatzlich die Haut mit einem seidig weichen
Mantel aus pflegender Shea- und Kakaobutter

wwwi lasea.de e EE!E;.ltfr.Ellhlhre}A[.!nthEhe

Lacea” B mp/Woichkapsal. FUr Erwachseno ab 19 _ahon WirkseH: Laandaisl Amvon-
dungsgehise: Zur Bgharedlurg von Unnsharusisindan bai drgetichar Yarsimmung. Zu Riskan
und Mabamwirkungen ksen s e i Feckungsbelge undiregen Sia Mien ArT adar Apxhakar
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Zutaten-Ubersicht

Natron, ein weiBes, kristallines
Pulver, das auch Bestandteil von
Brausepulver ist (als Kaisernatron in
Drogerien erhéltlich). Zitronensaure,
wasserldsliche Fruchtsdure, die u. a.
zur Herstellung von Sirup verwendet
wird (Drogerie oder Manufaktum).
Kartoffelstarke dient als Bindemittel
(Lebensmittelgeschaft) Sheabutter
pflegt trockene Haut und wird aus den
Frichten des Sheanussbaums her-
gestellt (Apotheke oder Reformhaus).
Kakaobutter, ein hochwertiges
Pflanzenfett, unterstiitzt die Wirkung
der Sheabutter (Hobbybackerversand).
Reinlecithin, der pulverisierte
Emulgator verbindet die Fette mit dem
Badewasser (Gisella Manske).
Rote-Bete-Pulver zum Einfarben
der Masse (GewUrz Mayer)

Sprudelnder
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Badekugelin

Zutat,ew fitr 5-6 kugeln: 100 g Natron,

50 g %LtVDMwSﬁMYC, 25 9 Kartoffel- oder Maisstiiviee

59 Rewnlecithin-Pulvey, 1-o Msp. PﬂawzewﬁrbpuL\;er

Z. B. Rote Bete (rosa) oder Kurkuma (9elb),

'15g Sheabuttey; 15 ¢ Kakaobutter, 10-15 Tropfen
Gtherisches &L nach wahl, z. . Rose, Lavendel oole,
Bergamotte (Primavera)

:Z,u,berel:tuwg: L. Natrown, Zitronensiure wng Stiirke
e einer Schitssel gut vermischen. o Relnlecithin
dazugeben =. pie TrockRenmasse mit Rote-Bete-Pulver
Pzw. Rurkuma einfiivoen. 4. shea- g Kakaobutter
e Wasserbad bel geringer tHitze schmelzen. 5. pag
geschmolzene Fett nach wngl nach zur Masse geben,
gut verrithren, anschliebensl kneten (Qummihawd:
sehuhe). &. Mit dtherischen Slen, aromatisieren
7= Vo Hawd kleine Kugelin formen, mit Rosewl.?,wos—

Pew Verzieren. 1 Stal. i den, Kithlschrank stellen vl
3 Tage trocknen lassen.

Badek&owfelet

Z,uta’c’ew fior 1 Biswitrfelbehltey: 105 g Natron,
50 g Zitronensiure, =p 9 Maisstiirke, 1 Msp. P-(-Law—’
zew—Farb’puL\/elc 5-10 Tropfen ditherisches AL,
Zubereitung: Alle zutaten mis etwas Wasser aus
der Sprithflasche mischen, schinell Runeten, bevor die
Mfsse anfingt zu sprudelin. n, den, Eilswitrfelbehiilte
dritcken und 1 st Rithlen. ]
ANWENAUNG: Fitr ein vollbad 1 Badekugel bzw,

2 Badekonfert ins heibe wasce, geben. |

Zum AnbeiBen sehen die
hibsch verpackten Badekugeln
aus. Vor dem BadespaB gibt es

vor allem fur Kinder den Hinweis,
dass diese keinesfalls zum

Naschen sind, auch wenn sie

noch so verlockend aussehen

AMZEIGE

Fast jeder zweite Erwachsane
leidet unter Muskel- und
Gealenkschmearzan — Tendanz

steigend. Neban der Muskulatur
sind vor allem die Gelenke, ing-
besondere die Knie, Schultern

und Hiften, betroffen.

ie Ursachen konnen

schr unterschiedlich

sein, die Symptome hine
gegen sind ahnlich: quilende
Schmerzen an den betroffenen
ist repelmatige Bewegung aber
entscheidend fir den Heilungs-
prozess. Um wieder unbe-
schrvert aktiv sein zu kinnen,
bedarf es schneller Hilfe,

Heute suchen immer mehr Be-
troffene nach matiidlichen, wick-
samen Behandlungsformen.
Eine ecinrigartige, speziell @ur
Schmerzlinderung selektierte
Arzneipflanze ist | TraumaBein
well®. Aus ihren Blattern wird
ein hochdosierter und sehr gut

Traumaplant”™=hoe L

nen, der our in der Schmerz-
salbe Traumaplant® (rezeptfred
nur inApotheken) enthalten ist.
direkt ins Gewebe ein und line
dert selbst hartnackige Schmer
Gelenken oder auch Ricken.

Traumaplamt® Schmerzsalbe hat
neben den schmerzlindernden,
entzindungshemmenden wnd
abschwrellenden Wirkungen
noch cine weitere Besonder-
heit: Sie verfigt rusitzlich dber
wundheilungsfordernde Eigen
schaften. Die Schmerzsalbe ist
#udem so gut vertraglich, dass
sie als einzige Schmerzsalbe

elepziaria Balneallsolza

Wil'kl.lng auf den

. Stark in der Wirkung
= Schnell schmerzstillend
. Sehr gut vertriglich

Bal RUckan-, Musia -
und Gelenkschmerzen,
Prellungen &
Varstauchungen.

L L P

V114 5L
wwar Pminnplosids ]

Apotheken-Merkzettel
Travmaplanr® -
hochdosierte Belimwellsalbe
Bai Rickan, Musksl urd Galenk-
schme rzan sowia Yarls Eungen.

50g Packung PIN 3343189
100 g Packung  PIN 3343185

150g Packung PFIM 8813122

umaplant’

Lo ST
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Welches Ol ist das richtige?
Je nachdem, welches Produkt her-
gestellt werden soll, wéhlt Pia Hess

ein leichtes, mittelschweres oder
reichhaltiges Ol aus. Fiir Kérperdle
bevorzugt sie leichte Ole, die

gut in die Haut einziehen

In der Wirme entfalten
sich die Wirkstoffe

Korper- wnd Massagesle
fir samtweiche Haut

Zutatew: Fiw den Ala Uszug 10-20 g getrocknete

Heilpflanzen z. &. Ringelblumen, Kamille,

Rosen und Lavendel, 200 ml Pllanzensl, entweder
Jojoba-, Sonnenblumen -, Aprikosenkern -,
Sesanm- oder Mandelsl. die Ble kinnen auch
gemischt werden. 20-z0 Tropfen frisehes, fruch-
tiges ditherisches &l: z. &, Grapefruit, Zitrone,
Bergamotte, Mandarine umngl Orange (Primavera),
1 transparentes Glasgefird, 250 ml.

Zubereitung: 1. Trockenbliten, in ein Glas
ficllem, mit &L dbergieben, sodass alles gut
bedeckt ist. . Gefird versehlieben und an etnen
warmen Platz stellen — entweder ane sonnige
Fenster oder in die Nihe dey Heizung. Tiglich
schittteln, damit sich die Wirkstoffe Lssen.

3. Ol nach 3-5 Wochen duroh einen Kaffee-

filter gieben. 4. mit Gtherischen ASlen
parfiunieren. n kleine Flaschem fillen
unad rasch verbrauchen, bevor
das Sl ranzig wird.

Anwendung: Sanft
in die Haut einmassiert,
entspannt und pflegt
das OL; die Massage

regt zudem die Blut-

zirkulation an.
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puftendes Badesalz

Z utatew: 1 kg grobes Meersalz (Lebensmittelge-
schaft, Drogerie), 10 ml Foiger Alkohol (Apotheke)
oder 10 ml Melissentinkiur, 1-2 MSp. Kurkuma-
pulver (neilkritftiges mgwergewdichs zum Einfirben.
Ec Lst Uberall erhiltlich, wo es Gewirze gibt).
Alternativ Ronmnenw <Sie auch natiwrliche Lebensmit-
telfarben verwenden. Atherische Ble: 15 Tropfen

Z itronengras und 10 Tropfen Bergamotee.

2 wbereitungy: 1. Salz auf ener nterlage, z- B.

Baclepm:ier, ausbreiten. 2. Kurkuma L etwas \Wasseyr

Losew, Alkohol hinzufigen — er verhindert das

Auflosen der <alzkristalle durch die Farblosung,
verflitehtigt sich aber beivme Trocknen.

=. Dle Puft-Farblisung sternfor-

mig iber das Salz gieben.

4. salz gut vermischen, trocknen

lassen und in eln versonliebboares

clasgefih fidllen. Lichtgeschittzt

aufoewanren, SONSE verblasst

die Farbe.
Anwendung: 100 g Badesalz in
neibem wasser auflssen und n
die wanne gebew. tdeal
awch als Fubbad.

r £ | am & ;
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qewfirz—?o’cpouwi
7 utaten: Fir einewn tiefew Teller oder eine Schale je eine
nalbe Handvoll Kardamom, GewitrznelRen, Sternd nis,

Z imt undl getrocknete Z.itrusschalen, Rosenblitter- wnd
-knospew. Zur Verstiirikung des Aromas: Je 1 TL Koriander,
GewirznelRenw wnd Kardamom sowie 1 gehiufter essloffel
veilehenpulver (es wird aus dem Wurzelstock der Florenti-
nisochen Schwertlilie gewonnew wnd dient als Fixativ,

d. h. es bewahrt dew Duft, Zumindest eine Zeit Lang).

Z uberettung: Zutatenw in dewn Teller Legen. Koviander,
GewitrznelRen wnd Kardamom tm Morser Zzerklelnern,
veilehenpulver dazugeben. Die Mischung mit den Gewirzew
v Teller vermengew. 7 usiitzlich kann man das Potpourri
mit kleinen Zapfew, Federn oder wildfricchtew (Hagebutten,
wetbdorn) deRovieren oder in transparente Stoffsickenen

fillenw wund versehenkew.

Anwenodung: Potpourrh in die
Nihe der Heizung stellew, ab wnal
2w durchmischen und mit elmem
dazu passenden fithertschew

&L auffrischen, sobald der 5
puft nachlisst. ':u'l_" ‘»1.' w3

Winterliche Wohlgertiche

IN DER NACHSTEN FOLGE

“un_serer Heilpflanzenschule geht e

Natrliche Abwehrstérkung. ObsElrJlZiItun

odelr Grippe — mit gesunden, schmackhaften Tee(i
mlschungen, Meerrettich-Honig, Ingwerdl und
einer Extraportion Vitamine halten Sie grippale

Infekte in Schach und starken das Immunsystem

Eine herausragende Rolle spielen dabei .
pflanzliche Antibiotika

Fotos: MSL/Irene Lehmann



AMNZEIGE

Erfrischendes RAwmspray
Zutaten: 2 6L getrockmnete Lavendelblitten,

2 L L g : .
Schbe:ew CLwer“ELo-ZLtrowe (wer wmsehte, kann Welche Ursachen und Auswirkungen kann das haben?
auch etnige Gewiirze wie Zimtstawge, Kardanom,

Sternanis, vanille und Nelken hinzufiigen)

200 ml Wodka, 20-z0 ey . uskelktiimpie ubd die datas Schmetzihtehsitit
2 Zitr Tropfen Atherische Ole ® entsehenden Muskelschmet- deutlich reduziert
T one, Orange, Grapefruit, Bergamotte, reh haben oft die gleiche wetdeh.

Zur Entfaltubg der
Witksamkeit reicht
bereits eihe gerihge
Demiznang aus. Tablket-

Mawndarine oder Lavendel; 100 m Wasser, ‘ i
abgekocht wnd ausgeRithlt, 1 dunkles Eibe Stoiuhg der Reimibetta

“ guhg voh deh Netven auf
Sprayfliischchen aus Glas (Apotheke) p

,Zu’berel.tum,g: Bliten wund/oder Gewiirze mmmr::wm b h:::‘;zt dcm Tl;:t
e Glas fillen, wmit dem wodka iber- bet, Ubetmittelty dieses (Limpiat*s) sind re-

zepiitei nur ih Apo-

spiirbat: Diie Verkmmp-
theken cthiildich.

fuhgen schob kleinster
Muskelfaseth kihbeh
ket Schimetret fihbeh.

gicben. as Glas versohliehen wng bei
Raumtemperatur 2-5 Wochen an elnen ehey
schattigen Platz stellen. Téaglich schittteln.
Banach die Tinktur durch einen Kaffeefilter

oder el [ g g X : N S0 kommen Muskel- 4
edr ein feines Sieb giehen. Atherische Sle o e e B"fl : B B e
78 L ktiitapée i ket Schinet-
- ﬂm:schueﬁewd langsam das wasser hiufig auch beim Fibeo- .| zeh, vor allem im
hinzufigen. pabel kanm es zu elner Tritbung toryalgie-Syhdtom (chrobi- . Bereich det Ridcken-
q - sche Muskekchmetzen ~ uhd Mackehmmskas
leo::mew (evtl. in den Kihlschrank stellen vl wreﬁsunderc: .-mmi: ' latub® sowie beiVet
ande : , 3
rmtags die kalte Mischung nwochmals filtern). sihd die Schimetzen be letmangen, bat sich
I dunkle S}:mgﬂﬁschchew abfillen. ukhﬁ:cbcn‘ﬁdcukﬁmp- mdc_m die spezicll
Anwendumng: o , B ; fen, wenn sich die Muskein entwickeite piianz-
’ ng: die Vtaaturrawew Diifte bringen schlagattig, ubrwillkidich unhd be- liche Schmerz=albe
bm Nu wohltuende Frische in beheizte Riwnme. soidets heftig zusmmenziehen. Traopmaplant®
! i (rezepfrei, Apotheke)
- ouf Basis woh bochdosiet-
¢ tem , TraumaBeitrwell® als
| seht witksam efwiesen.
ZutVorbeuguhg uhd Behabd- Dies wuarde aktaell be-
luhg setzt das beschdete Thempie- stiitigt.
kohzept mit demm Maturstoff Chi-
nin {enthaltet als Chinihsalfat in
Limptar®s) direkt am Ort des Ge-

schiebehs o, d b am Musks| s=lb=t

Den diberaus schmetzhaften nachtli-
chet Wadenktimpfen wird genelt be-
geghet, indem die Muskelkrampée hach-
haltig gelost, det Schmerz spiirbar ge-
nommen uhd die Hiufighsit und
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