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Welche Pflanze konnte sich
wohl im Sommer besser
eignen, um ihr einige Arti-
kel zu widmen, als die
Pfefferminze?

Bekannt fir ihre kiih-
lende und kraftigende
Wirkung, und Teil un-
ser diesjdhrigen Pflan-
zenauswahl, scheint
sie fur diese Ausgabe
perfekt zu sein.

Die Arbeit am aktuel-
len Newsletter war
wieder sehr intensiv,
aber es ist schon, sich
mit einer Pflanze be-
sonders ausgiebig zu
beschaftigen, mit ihr
verschiedenste Anwen-
dungen zu probieren,
aber auch das Schei-
tern gehort mit dazu.
Hildegard von Bingen
nannte die Pfeffermin-
ze das ,Kraut der Krau-
ter“. Sie sagte, diese
Pflanze hatte ,die Kraft
von 15 Heilpflanzen“-
wie Recht sie doch damit
hatte.

Pfefferminze ist beinahe
ein Alleskdonner, und ge-
nauso prasentiert sie sich
auch im aktuellen Newslet-
ter. Ob in der Kiiche, am
Korper und auch sonst,
man darf der Pfefferminze
so einiges zutrauen. Sie
nimmt die Herausforderun-
gen gerne an, und besteht
sie dann (meist) mit Bra-
vour.

Das Thema und Wissen
rund um die pfeffrige Min-
ze ware wohl unerschopf-

Datum: Juni 2011

lich, aber ein erster Ein-
blick findet sich hoffent-
lich hier wieder.

Mentha piperita

Natiirlich lasst uns Silke
Reischl wieder wissen, was
sich im Aromatologie-Kurs
in Linz so alles tut. Und
Erika GoRnitzer erzdhlt uns
von ihrer Arbeit in der
palliativen Pflege.

Einladen mochten wir auf
diesem Wege auch noch-
mals zu unseren Exkursio-
nen im heurigen Sommer:
Erika Steiger, Brigitte Rest,
Bernadette Schutzenhofer
und Monika Ecker-
Rettenwander haben sich
bereit erklart einige Ex-
kursionen zu organisieren
und zu begleiten.

@) ‘-..'*.T"'N
OmapORY

Wir freuen uns schon, dar-
Uiber im nachsten Newslet-
ter berichten zu kénnen.

Unser Pflanzenprojekt
,Neroli - Pfefferminze -
Olive“ geht nun auch
in die nachste Runde.
Wir mochten hiermit
einen Fotowettbewerb
ausrufen (zu besagten
Pflanzen). Wir sam-
meln bis Oktober alle
eingehenden Beitrdge,
werden sie bewerten
und anschlieRend
jeweils die besten
unter ihnen fiir einen
kleinen Kalender aus-
wdhlen. Den Gewin-
nern winken tolle Prei-
se - bis hin zur gratis
Teilnahme am Tag des
atherischen Ols 2011.

Die Kochrezepte pra-
sentieren sich ganz
von ihrer siiResten
Seite- sehr zur Freude
der vielen Verkos-
ter... .

Ich wiinsche lhnen allen,
ganz viel Freude mit dem
aktuellen Sommer-
Newsletter, und verab-
schiede mich in die wohl-
verdiente  Sommerpause.
Allen eine angenehme Zeit
und erholsame Urlaubsta-

ge.

Ein kleiner Becher Vanille-
eis mit kostlichem Pfeffer-
minzsirup wartet bereits
auf mich!

Ramona Drack
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bringt und trotzdem auch

==> als Grundmischung!

Von
mischung ca. 4 Tropfen
in eine Duftlampe geben
und

mischen.

~

Ein besonderer Raum
Duft, der Konzentration

heimelig:

3 gtt Vanille
3 gtt Zeder
5 gtt Bergamotte
1 gtt Pfefferminze
2 gtt Neroli

Grund-

dieser

mit  Wasser

J

Einige Zeit ist vergangen seit
dem letzten Newsletter, und
natirlich sind auch wir wie-
der um ein Stuckerl geschei-
ter geworden.

Die Botanik ist kein Buch mit
sieben Siegeln mehr fir uns,
auch wenn man zuvor oft
gar nicht glauben kann, dass
sie s000 wichtig sein kann in
der Aromatologie. Pflanzen-
familien zu unterscheiden
kann zum Beispiel bei Aller-
gien von Vorteil sein.

Wenn man Mazerate (also
Olausziige) selbst herstellen
mochte, muss man sicherge-
hen koénnen, die richtigen
Pflanzen in hochwertiges Ol
einzulegen.

Das Seminar
,Zubereitungen“ hat uns den
Grundstock  geliefert  fir
unsere zukiinftigen Mischun-
gen. Es galt zu lernen, wie

Die Pfefferminze und der Mund ...

Diese zwei sind eng befreun-
det, wenn es um ,gesund
beginnt im Mund“ geht. Pfef-
ferminzdragees, Pfefferminz-
kaugummi und Bonbons
sollen oft schnelle Abhilfe
schaffen, wenn es uns um
ein Thema geht, das jeder
kennt, Uber das aber kaum
jemand sprechen mochte-
Mundgeruch.

Dieser kann duRerst vielfalti-
ge Ursachen haben, rihrt
aber immer auch von einer
bakteriellen Zersetzung von
Speiseresten.
Entziindungen, Essensreste,
Erkrankungen wie Diabetes
mellitus oder schlechte Zah-
ne allgemein sind nur einige
der Ausloser, ebenso wie
Tumorerkrankungen.

Es ist mittlerweile erwiesen,
dass Entziindungen im Mund
und an den Zihnen viele
andere Erkrankungen im
ganzen Korper mitverursa-
chen bzw. stark beeinflussen
konnen - oftmals erst nach
Jahren!

Da die Ursache meist in der
Mundhohle sitzt, kann das
dtherische Ol der Pfeffermin-
ze effektiv und schnell hel-

fen, das Leiden ein wenig zu
erleichtern.

RegelmiRige Spilungen mit
einem  Mundwasser sind
einerseits sehr angenehm,
angebracht zum Abschluss
der tdglichen Mundhygiene
und konnen auferdem noch
helfen, die Mundflora ge-
sund zu halten.

Hierfur wiirden sich viele
atherische Ole eignen und
die Pfefferminze ware leicht
zu erganzen.

Versuchen sie zum Beispiel
eine Kombination von Pfef-
ferminze, Myrte und Zitrone,
oder auch etwas Lavendel
bei Entziindungen im Mund-
und Rachenraum.

Die atherischen Ole kénnen
etwa in Solubol gelost wer-
den. Dieses ist ein rein
pflanzlicher Emulgator ohne
Alkohol und eignet sich ideal
zur taglichen Mundpflege.

Auf 20 Tropfen atherisches
Ol kommen ca. 1-3 ml So-
lubol. CAVE: die Mischung
muss vor Verwendung im-
mer wieder frisch aufge-
schittelt werden.

Vor allem in der Gesundheits
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- und Krankenpflege hat sich
fir mich diese Mischung
vielfach bewdhrt. Auch zur
Vorbeugung von Pilzinfektio-
nen im Mund: beispielsweise
bei Unfahigkeit zur Nah-
rungsaufnahme, oder auch
zur palliativen Pflege in der
letzten Lebensphase.

Dieses Mundwasser lasst
sich sowohl als Spray oder
per Tupfer verwenden. Der
Spray wird nicht von allen
Patienten akzeptiert, das
Gefuihl plotzlich Sprihnebel
im Mund zu haben, kann
mitunter ein unangenehmes
Geflihl sein. Bitte dies bei
der Anwendung zu beachten.

Fir sich selbst kann man
dies von Fall zu Fall entschei-
den.

Denn es geht doch schlieR-
lich und endlich nur um eins:
,Geht es unserem Mund gut,

geht es auch unserem Kor-
per gut!”

Drack Ramona

Neue Eindricke pragen unser Aroma-Wissen:

man Duschgels und Korper-
ole, Roll-ONs, Lippenpflege,
und noch vieles mehr her-
stellen kann.

Dass Kinder eben keine klei-
nen Erwachsenen sind, hat
uns Isabelle Tampe gelehrt
im Seminar ,Kinder- und
Jugendlichenpflege“. Hier ist
es von ungemeiner Wichtig-
keit, genaue Dosierungsvor-
schriften zu beachten, um
den lieben Kleinen bloR
nicht mehr Schaden als Nut-
zen zuzufligen.

Nicht alle &therischen Ole
eignen sich fir die Kinder-
pflege, und nicht alle eignen
sich in bekannter Dosierung.

Immer wieder gibt es zum
Beispiel Untersuchungen,
wonach etwa dtherisches
Pfefferminzol bei  Kindern
unter 6 Jahren nicht ange-
wandt werden soll, da es die

Atmung stark beeintrachti-
gen kann. Gerade Zitrusdif-
te, die ja bei Kindern oft
sehr beliebt sind, koénnen
unter bestimmten Umstadn-
den die Haut reizen.

Das genaue Gegenteil wurde
uns im Seminar Uber alte
Menschen gelehrt. Die Haut
verandert sich bekannterma-
Ren sehr stark im Lauf der
Jahre, und deren Bediirfnisse
mit ihr. Alte Haut benétigt
spezielle Pflege, und wir
wissen nun, mit welchen
Basisélen und datherischen
Olen wir auch reife Haut
noch optimal versorgen kon-
nen.

Auch die Psyche veradndert
sich mit dem Menschen im

Alter. Depressionen und
Alzheimer Demenz  sind
wohl nur 2zwei wichtige

Schlagworte, die man in der
Pflege von alten Menschen

beriicksichtigen muss.

Auch wir und unsere lernge-
plagten Seelen kamen nicht
zu kurz: im  Seminar
LJAromawellness“ stand das
Verwoéhnen im Mittelpunkt.

Masken, Massagen, Peelings
und Co. zum Selbermischen-
mit der Gewissheit, alle Zuta-
ten zu kennen und so nur
das Beste fiir sich selbst zu
verwenden - wer moéchte das
nicht?

Mit diesem neuen Wissen ...
und der Gewissheit einer
wartenden Prifung (1) geht
es nun auch fur uns in eine
Sommerpause. Das Gehorte
kann nun sacken und wir
haben ausreichend Zeit, um
unsere eigenen Erfahrungen
zu sammeln.

Silke Reischl
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Pfefferminze - Mentha piperita: Brigitte Rest

Der Gattungsname ,Mentha“
stammt aus dem griech.
,minthe". Die Nymphe
Minthe wurde von Pluto in
ein duftendes Kraut verwan-
delt. Der Artenname
JPiperita® (lat.) bedeutet
Ubersetzt pfeffrig und
nimmt Bezug auf das Aro-
ma.

Die Pfefferminze besitzt
zahlreiche Volksnamen, die
je nach Region variieren.
Beispiele dafur sind engli-
sche Minze, Hausminze,
Gartenminze, Mutterkraut
oder Flohminze.

Die Pfefferminze ist in vielen
Kulturen tief verwurzelt.
Schon in der Antike fand sie
als Heilmittel Verwendung.
In den romanischen
Landern wurde die
Pfefferminze zur
Fiebersenkung ein-
gesetzt. Sie war in
zahlreichen Kulturen
verbunden mit Liebe,
Geburt und Tod. Im
alten Agypten bei-
spielsweise wurde
sie als Grabbeigabe
in einen Krduter-
kranz eingeflochten.
Gebarende Frauen
verwendeten frische
Minze Zweige um die
Geburt zu erleich-
tern. Im Mittelalter
war die Pfeffermin-
ze wichtige Zutat
fur Liebeselexiere und Zau-
bermittel. Auch in der Pest-
zeit wurde sie erfolgreich
eingesetzt.

Die Minze ist ebenso Symbol
der Gastfreundschaft. Tische
wurden mit Minze abgerie-
ben und anschlieBRend die
Gaste bewirtet. Dieses Ritual
sollte fur guten Appetit sor-
gen.

Hildegard von Bingen sagte
Uber die Pfefferminze, dass
sie das Kraut der Krduter ist
und die Kraft von 15 Heil-
pflanzen in sich tragt.

Die Pfefferminze ist somit
eine der dltesten Kultur-
pflanzen, in der freien Natur
ist sie jedoch selten anzu-
treffen. Hier findet sich die
Rossminze - Mentha lon-
gifolia. Sie riecht nach Petro-
leum. Diesen Duft mdgen
Schnecken nicht. Die Ross-
minze liebt wie die Pfeffer-
minze einen feuchten, halb-

schattigen  Standort. Die
Bluten sind rosa und sehen
aus wie lange Wiirstel.

Ein wenig Botanik:

Die Pfefferminze zahlt zur
Pflanzenfamilie der Lippen-
blutler - Lamiaceae, ist eine
Hybride und lasst sich nur
Uber Stecklinge vermehren.
Bruno Vonarburg schreibt
Uber die Pfefferminze, dass
sie 1696 in Hertfordshire als
wohlduftende Kreuzung
zufdllig in der N&ahe von
Grinminzekulturen entdeckt
und weiterkultiviert wurde.
Sie ist eine Zichtung zwi-
schen der Wasserminze -
Mentha aquatica - und der
Krauseminze - Mentha spica-
ta (auch Griinminze - Ment-
ha crispa genannt).

Rossminze - Mentha longifolia

Das &therische Ol der Pfef-
ferminze wird in Drusenhaa-
ren gespeichert. Schon eine
leichte Berlihrung setzt den
unverkennbaren frischen
Duft frei.

Der Blutenstand der Pfeffer-
minze ist ahrenférmig, rund
6 cm lang und endstandig.
Die Farbe der Bliten reicht
von rosa bis lila. Die 5
kelchférmig zusammenge-
wachsenen Kronblatter bil-
den eine Ober (2 Kronblat-
ter)- und Unterlippe (3 Kron-
blatter), die einem gedffne-
ten Mund dhneln. Die Blu-
tenzeit liegt zwischen Juni
und Juli. Der Duft der Bliiten
halt Schadlinge ab, lockt
Insekten an, die durch die
Bestdubung das Uberleben
der Pflanze sichern.

Die Blatter der Pfefferminze
sind ldnglich bis elliptisch
und 4 - 8 cm lang, kreuzge-

genstandig, gestielt und am
Rand grob gesagt. Die Blatt-
nerven treten an der Unter-
seite stark hervor. So kann
ein Bezug zum GefaR- und
Nervensystem vermutet
werden.

Die Wurzeln zeigen einen
kurzen, holzigen Wurzel-
stock mit ober- und unterir-
dischen Ausldufern. Aus den
Wurzeln entwickeln sich bis
zu 80 cm lange vierkantige
Stangel, die rot lberlaufen
sind.

Die Pfefferminze wildert
gerne aus. So soll ihr Stand-
ort etwa alle zwei Jahre ver-
andert werden. Die aus-
ufernden Wurzeln stehen in
der Signaturenlehre fir Lau-
nenhaftigkeit und
Widersprichlich-
keit. Die Wirkung
 der  Pfefferminze
zeigt dies sehr gut.
Die Kiihle schlagt
in eine verstarkte
N Durchblutung um.
| Der Hauptinhalts-
stoff Menthol sorgt
fur die klare Fri-
sche, die uns im
Hier und Jetzt ver-
ankert. Daher wur-
de Pfefferminze
friiher gerne in
Riechflaschchen-
Rezepturen ein-
gearbeitet. Sie
wirkt ebenso gut
bei Reisetibelkeit. Auch Kopf
und Nackenschmerzen
haben bei der Pfefferminze
keine Chance.

Das Kraut der Pfefferminze
stellt ein altes Hausmittel
dar, dass bei Magen- und

Darmbeschwerden, Kopf-
schmerzen und Ubelkeit
gleichermaRen  eingesetzt
wird.

Ich ernte die Pfefferminze
kurz vor der Blite und
trockne sie rasch an einem
luftigen, schattigen Ort. Das
Hydrolat, das ich mit meiner
Leonardo - Destille gewinne,
riecht phantastisch. Als Bo-
dyspray schafft das Pfeffer-
minzhydrolat rasch Hilfe,
wenn es sehr heil ist oder
ich einen klaren Kopf brau-
che.

NEWS:
Aromafruhling 2012
Samstag 144 2012

L OSLASSEN ERI EBEN
STARKEN

in der Therme | oipersdotf
9.00 bis 18.00 Uhr

Erstmals mit kostenlosem Rah-
menprogramm von Freitag bis
Sohntag!

Max. Teilnehmerzahl: 150 Per-
sonen

Auch zum Rauchern verwende
ich sie sehr gerne. Die Pfeffer-
minze wirkt hier erfrischend
und reinigend, vor allem im
feinstofflichen  Bereich. Sie
klart Gedanken und hilft mir
den Tag energiereicher anzu-
gehen.

Zum Abschluss ein Rezeptvor-
schlag aus meiner Krauterki-
che (nach Ursel Bihring, Bli-
tenkiche):

Pfefferminz - Sirup, eine
herzhafte Erfrischung an hei-
Ren Tagen

Zutaten

Je 2 Tassen Zucker, Wasser
und klein geschnittene Pfeffer-
minzblatter.

Zubereitung

Zucker in Wasser auflésen und
gemeinsam mit den Pfeffer-
minzbldttern etwa 5 Minuten
kocheln. AnschlieRend zuge-
deckt 15 Minuten ziehen las-
sen, abseihen und noch warm
in Flaschen fullen.

Dieser Sirup ist herzhaft erfri-
schend mit Mineralwasser auf-
gespritzt. Obstsalat oder ein
Glas Frizzante erhalten eine
spritzige Note.

Brigitte Rest

Literatur:

Buhrig Ursel, 2009: Blutenkii-
che, Ulmer Verlag

Rest Brigitte, 2010: unverof-
fentlichte Mitschriften zum
Lehrgang Krauterpadagogik
Vonarburg Bruno, 2009: Natiir-
lich gesund mit Heilpflanzen,
Weltbild



Pfefferminzhydrolat

- 1in einer Spriihflasche
kann vielfaltig Anwendung
finden:

e zum Verfeinern von
Salaten, SiRspeisen und
Bratenstiicken

e als Deo fiar
Zwischendurch

e als KihTung bei

Kopfschmerzen oder

SchweiBausbriichen

Atherische Ole in der Palliativ Care

Das Rosenheim Tulln ist ein
Landespflegeheim in dem
285 Menschen mit den un-
terschiedlichsten Erkrankun-
gen und Einschrankungen
auf 9 Stationen mit Schwer-
punkten wohnen. In meinem
Arbeitsbereich befinden sich
9 Platze fur Hospizpatienten.
Die Arbeit mit diesen
schwerkranken Menschen
bringt haufig ein intensives
und interessantes Kennen-
lernen mit sich, und daraus
gestaltet sich fir meine Kol-
leglnnen und mich die Be-
gleitung dieser Patienten auf
einem Stiick ihres Weges.
Mein Name ist Erika Go6Rnit-
zer und ich arbeite seit 1982
im Rosenheim Tulln. In die-
sen Artikel mochte ich gerne
die Palliative Pflege mit dthe-
rischen Olen im Rosenheim
beschreiben.

Die Palliativpflege ist ein
strukturierter und bedurfnis-
orientierter  Pflegeprozess,
dessen Verlauf aktiv durch
die Winsche, Bedirfnisse,
Moglichkeiten und die sub-
jektive Wahrnehmung des
pflegebediirftigen Menschen
und nicht durch die Bediirf-
nisse und Notwendigkeiten
der Pflege bestimmt wird.
Zugrunde liegende ethische
Prinzipien der Pflege haben
innerhalb  der  Palliativen
Pflege einen besonderen
Stellenwert.

Dazu gehodren vor allem die
Wahrung der Wiirde und der
Autonomie des Menschen
Uber dessen Tod hinaus, die
Akzeptanz des Sterbens und
des Todes als Teil des Le-
bens, die Anwendung des
Grundsatzes ,so viel wie
ndtig, so wenig wie mog-
lich“, der insbesondere die
Uberversorgung und die
Einschrankung der Lebens-
qualitat durch pflegerische
und medizinische MaRnah-
men verhindern soll.
Lebensqualitat kann nur
durch die betroffene Person
selbst definiert werden, und
eine der Hauptbemiihungen
von Palliative Care ist es,
diese zu erreichen.
Prinzipiell wird im Palliative
Care Ansatz weder versucht
das Leben kinstlich zu ver-
langern, noch es zu verkiir-
zen. Dieser Ansatz versteht
sich ebenso wenig als Teil
einer aktiven Sterbehilfe.

Die Integration der Aroma-

pflege in die alltagliche Ar-
beit erfordert von allen Be-
teiligten Mut und Kreativitat
und wird mittlerweile seit
dem Jahr 2002 in der Raum-
beduftung und bei der Kor-
perpflege, als Fieberwickel,
Hautél nach Bestrahlungen,
Lymphol, Wundol, Koérperol,
Hamatomol, bei Aszites, als
Schmerzol, in der Mundpfle-
ge nach Bestrahlungen oder
als Begleitdol im Rosenheim
verwendet. Sehr gerne genie-
Ren die schwerkranken Men-
schen das Aromabad, eben-
so wird bei der Pneumo-
nieprophylaxe das atemsti-
mulierende Ol zur Einrei-
bung verwendet.

Die Aromapflege ist eine,
wie wir erfahren haben, be-
sondere Mdoglichkeit Men-
schen in schwierigen Situati-
onen beizustehen.

Viele  Beschwerden  und
Symptome koénnen mit den
atherischen Olen behoben
oder gelindert werden.
Nachfolgend ist zu lesen,
wie die Aromapflege im Ro-
senheim Tulln bei den ver-
schiedenen Beschwerden, in
Zusammenarbeit mit den
Heimarzten sehr erfolgreich
angewendet wird.

Rezepte fur verschiedene
Beschwerdebilder
Ubelkeit/Erbrechen

Bei vielen Patienten in der
Palliative Care kommt es zu
Ubelkeit und Erbrechen,
dieser Symptomkomplex
kann die Lebensqualitat
massiv ein einschranken. Die
Ursachen sind oftmals Ne-
benwirkungen der Chemo-
und Strahlentherapie und/
oder Medikamente bis hin
zur seelischen Belastung wie
Angst, Aufregung und
Schmerz, Obstipation, Darm-
verschluss und Entleerungs-
storungen des Magens.

Raumbeduftung

In der Duftlampe/
Aromastream mit 3 Tr. Ylang
Ylang, 1 Tr. Mandarine und
2 Tr. Lavendel fein anwen-
den, wirkt sehr beruhigend
und blutdrucksenkend.

Kaltbeduftung
1 Tr. Pfefferminzél auf ein
Taschentuch  geben und
daran riechen.

Schlaflosigkeit
Ein- und / oder Durchschlaf-
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storungen haben einen we-
sentlichen Einfluss auf das
gesamte Wohlbefinden und
sollen daher unbedingt be-
handelt werden.

Lavendelolkompresse

2 EL Olivenol extra nativ
werden mit 3 Tr. Lavendel
fein gemischt. Dieses auf ein
Leinentuch geben, wirmen
und auf den Solarplexus
auflegen. Daruber einen
Rohwollepolster mit einem
Leintuch fixieren.

Fufbad

2 EL Meersalz werden mit 3
Tr. Lavendel fein, 2 Tr. San-
delholz und 1 EL Mandelol
vermischt. Diese Mischung in
eine Schissel mit Wasser
geben und ein FuRbad
durchfihren. AnschlieRend
mit warmen Socken schlafen
gehen.

Fatigue

Fatigue gehort zu den hau-
figsten Symptomen schwer-
kranker Menschen. Im Unter-
schied zur Mudigkeit bei
gesunden Menschen handelt
es sich bei Fatigue um eine
uniibliche, belastende Form
von Miidigkeit.

Neuere Definitionen bezeich-
nen Fatigue als multidimen-
sionales Phdanomen, welches
sich auf koérperlicher, emoti-
onaler und kognitiver Ebene
manifestiert. Die Ursachen
sind vielfdltig und umfassen
biochemische, medizinische,
pharmakologische, psycholo-
gische, spirituelle und weite-
re Anteile.

Raumbeduftung
2 Tr. Neroli

2 Tr. Rose

1 Tr. Grapefruit
1 Tr. WeiRtanne

Entspannungsol

2 Tr. Neroli

3 Tr. Bergamotte

1 Tr. Rose

2 Tr. Mandarine

2 Tr. Zeder

mit 50 ml Olivendl vermi-
schen und Streichungen
durchfiihren.

Frische Luft, Temperatur,
Atmosphdre, Geriiche, Licht
und Farben spielen eine Rol-
le. Obwohl keine wissen-
schaftlichen Daten vorliegen,
beweist die klinische Erfah-
rung, dass diese Aspekte
durchaus einflussreich sind
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... Palliative Care

und in die Gestaltung der
Betreuung von Menschen
mit Fatigue einflieRen sol-
len. (Stein Huseboe)

Bestrahlungsdél nach  Be-
strahlungstherapie

3 Tr. Rosengeranie

2 Tr. Teebaum

2 Tr. Niaouli

5 Tr. Lavendel

1 Tr. Karottensamen

1 Tr. Immortelle

Mit 25 ml Aprikosenkerndl
und 25 ml Mandeldl vermi-
schen und die betroffenen
Hautstellen damit einreiben.
,Durch diese Pflege wurde
meine Haut im Gesicht und
am Hals wieder weich und
spannte nicht mehr!” (Fritz
w.)

Aszites

4 Tr. Zypresse

5 Tr. Wacholder

3 Tr. Immortelle

4 Tr. Grapefruit

5 Tr. Lorbeer

Mit 100 ml Olivendl vermi-
schen und als Einreibung am
Bauch verwenden.

,Es ist toll, eine Erleichte-
rung des Spannungsgefiih-
les im Bauch fiir mehrere
Stunden zu erle-
ben!“(Margarete L.)

,Wenn Dir jemand erzdhlt,
dass die Seele mit dem Kor-
per zusammen vergeht

und dass das, was einmal
tot ist, niemals wieder-

kommt,

so sage ihm: Die Blume geht
zugrunde,

aber der Same bleibt zuriick
und liegt vor uns, geheim-
nisvoll, wie die Ewigkeit des
Lebens."

(Khalil Gibran)

Die positiven Rickmeldun-
gen der Bewohner und An-
gehorigen zeigen dem Team
immer wieder, wie wertvoll
sich der Einsatz der atheri-
schen Ole bei uns im Haus
darstellt.

Unser Leben ist ein standi-
ges Lernen und wir kénnen
dadurch viel an Erfahrungen
gewinnen und dies zum
Wohle der uns anvertrauten
Menschen einsetzen.

Deshalb absolvierte ich die
Ausbildung zur Aromatolo-
gin nach § 64 Gesundheits-
und Krankenpflegegesetz in
Linz.

Denn gerade in unserem
Bereich ist es etwas Wunder-
schones, Menschen in dieser
schweren Zeit ihres Lebens
mit dtherischen Olen beglei-

ten und ihnen helfen zu
kénnen.
Klange, das Besondere in

der Palliativpflege!

Die  Klangschalenmassage
nach Peter Hess wirkt Uber
feine Vibrationen, die beim
Anspielen einer Klangschale
entstehen. Sie ist eine unter-

stitzende und begleitende
MaRnahme bei Heilungspro-
zessen und zur Entspan-
nung. Jedoch sind deren
Anwendungen kein Ersatz
fir eine Behandlung durch
Arzte oder Therapeuten.
Klange sind dem Menschen
seit Urzeiten vertraut, sie
bilden die Grundlage fur die
Kommunikation und gegen-
seitiges Verstehen.

Klange berihren uns auf
einer tiefen emotionalen
Ebene. Sie wecken ein Ge-
fihl von Sicherheit, Gebor-
genheit und tiefem Vertrau-
en und schaffen eine Umge-
bung, in welcher Entspan-
nung und Loslassen méglich
ist.

Wenn nichts mehr zu ma-
chen ist,

ist noch so viel zu tun!
Cicely Saunders

In unserem Haus werden
den Bewohnerlnnen viele
komplementdre = Methoden
angeboten, wie beispielswei-
se Therapeutic Touch, Pfle-
ge mit dtherischen Olen
oder die Klangmassage.

Es ist so beeindruckend zu
beobachten, dass viele der-
artige Besonderheiten in der
Pflege moglich sind, zum
Wohle fur den schwerstkran-
ken Menschen.

Erika GoRnitzer

Sonnenbrand: kleiner Ausrutscher - grof3e Wirkung

Die Sonne lacht oftmals im
Marz noch gar nicht richtig
hervor, da sieht man schon
erste bleiche Beine und Bau-
che Uber Promenaden flanie-
ren- in der Hoffnung nach
der ersten Brdune.

Dass Sonnenstrahlen tberle-
bensnotwendig sind fiir uns
Menschen und unsere Um-
welt ist unbestritten. Fir
eine ausreichende Vitamin-
versorgung (z.B. Vitamin D)
ist die Sonne unerlasslich.
Und um unsere Gedanken
frei werden zu lassen nach
den dunklen Wintermonaten
ist, sie fur uns immer ein
starker Partner.

Wer es aber (Ubertreibt,
muss dies teuer bezahlen.
Ein Sonnenbrand ist die

alsbaldige Antwort auf un-
bedachtes ,Brutzeln“. Die
Langzeitschaden werden
uns aber erst viele Jahre
spdter entgegensehen - im
Spiegel oder beim Hautarzt.

UberméRige Bestrahlung mit
UV-Strahlen ist eine der
Hauptursachen fir Faltenbil-
dung, aber leider auch fir
die Entstehung von Haut-
krebs, z.B. Melanomen. Die
Anzahl der Erkrankungen
steigt rapide an. In Studien
der Deutschen Krebshilfe,
lasst sich nachlesen, dass
die Anzahl der Neuerkran-
kungen derzeit um liber 5%
pro Jahr steigt.

Das Erkrankungsalter dage-
gen sinkt immer weiter,
auch Mittzwanziger finden
sich unter den Patienten. Ein

Grund mehr, sich schon
frihzeitig ausreichend zu
schiitzen!

Viele Firmen bieten Produk-
te zum Sonnenschutz an,
einige auch biologisch zerti-
fiziert (z.B. von Lavera, mi-
neralischer  Sonnenschutz,
LSF 20). Fur den taglichen
Sonnenschutz tagstiber,
ohne dass man sich lange
durchgehend in der Sonne
aufhdlt, eignen sich auch
einige unserer bekannten
Basisole. Avocadoodl, Jo-
jobadl und Macadamianuss-
ol sind Beispiele fiir natirli-
chen  Sonnenschutz-  ihr
Lichtschutzfaktor wirde in
etwa 3-4 entsprechen.

Noch immer gibt es Meinun-
gen, wonach man mit ein-

BUCH TIPPS:

Mind-Maps® Aromatherapie von
Monika Werner

Ein weiteres Buch aus der be-
kannten Mind-Maps® Serie. Mo-
nika Werners neuestes Werk
befasst sich ausgiebig mit ein-
zelnen Krankheitsbildern und

Symptomen und der Moglich
Aromapflege

keit, ihnen mit
entgegen zu treten.
Das Buch ist reich bebildert und
aulerst ubersichtlich gestaltet.
Es wendet sich wohl eher an
Leser, die bereits Erfahrung im
Umgang mit athersischen Olen
haben, ist fur diese aber sicher
ein weiteres Standardwerk.
Anhand eines klaren Wegweisers
an Symptomen kann mithilfe des
Buches fiir viele Beschwerden
das richtige atherische Ol zum
Einsatz kommen. Diese athersi-
chen Helferchen sind dann au-
lerdem noch mit tollen Bildern
versehen.

Sicherheitshinweise fir den kor-
rekten Umgang erleichtern die
Handhabung der vorgesteliten
Mischungen noch zusatzlich,

© Haug Verlag

Fit mit Fett von Dr. Ulrich Strunz
und Andreas lopp

Auch von diesem Autor sind
schon viele bekannte Werke
erschienen, manche nicht ganz
unumstritten.

Die Ansichten erscheinen teijl
weise sehr radikal, was aber
nicht immer nur von Nachteil ist.
Das Buch beschaftigt sich mit
der Wirkung von Pflanzenolen
auf den menschlichen Korper
und erlautert, wie sie auch ge-
sundheitsfordernd eingesetzt
werden konnen.

Die Grafik ist sehr uiberzeugend,
und das Buch insgesamt sehr
ubersichtlich verfasst.

leider sind viele Wiederholun:
gen manchmal zu viel des Gu-
ten, wer aber grofziigig daruber
hinwegsehen kann, wird be-
stimmt atuch einige Fakten zum
Thema Pflanzenole erfahren, die
ihm vorher nicht bewusst wa-

© Heyne Verlag
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,»Sonnenbrand*

50g Kokosol
50g Mandelbutter
3Tr. Pfefferminze
3Tr. Lavendel

fein

Pfefferminze

... Sonnenbrand

mal eincremen flur den gan-
zen Tag in der Sonne ge-
wappnet ist- was ein fataler
Irrtum sein kann!

Der Lichtschutzfaktor gibt
lediglich an, um welchen
Faktor sich die Eigenschutz-
zeit der Haut in der Sonne
vervielfacht. Um diese Eigen-
schutzzeit zu berechnen gibt
es schon sehr hilfreiche Ta-
bellen, auch unter
www.wikipedia.com . Das
heift, dass wenn sich je-
mand mit 10 Minuten Eigen-
schutzzeit (dies entspricht
sozusagen dem
,Durchschnittsosterreicher®)
mit einer Sonnencreme mit
LSF 15 eincremt, hat er ei-
nen Sonnenschutz fir maxi-
mal 150 Minuten. Danach-
und das ist das Wichtigste-
hilft auch Eincremen nicht
mehr. Die Haut muss sich
nun im Schatten erholen.
Wenn nun noch mehr oder
starkerer Sonnenschutz auf-
getragen wird, kann es zu
mitunter schweren Schadi-
gungen der Hautstruktur
kommen!

Der Eigenschutz der Haut
lasst sich trainieren und
erhdlt nur sein Optimum,
wenn man sich regelmaRig
und gezielt im Freien auf-
hdlt—NICHT in der prallen
Sonne.

Der Sonnenbrand an sich, ist
eine entzindliche Roétung
der Haut. Durch das Eindrin-
gen von UV-Strahlen kommt
es zu einer Zellschadigung
in der Haut- die Rétung ist
die Entziindungsreaktion auf
diese Schadigung. Es kommt
zu Schmerzen, Druckemp-
findlichkeit, starker Uberwér-

mung bis hin zu Blasenbil-
dung.

Wer es lbersehen hat, kann
seiner Haut nur erste Hilfe
leisten. Sofort aus der Sonne
gehen, und diese auch fir
die ndchsten Tage meiden.
Intensive Hautpflege, Kih-
lung und viel Flussigkeitszu-
fuhr Uber Getranke koénnen
die schlimmsten Erscheinun-
gen einddmmen.

Wichtig ist es, bei Abschup-
pen der Haut nicht
,hachzuhelfen“- dies ist ein
wichtiger Regenerierungs-
prozess!

Bei Blasenbildung oder zu-
satzlichen Beschwerden wie
Kopfschmerzen, Schwindel,
Erbrechen sollte unbedingt
ein Arzt hinzugezogen wer-
den.

Dies gilt insbesondere fir
Kinder!

Zur Hautpflege eignen sich
in der ersten schmerzhaften
Zeit des Sonnenbrandes
auch Hydrolate, die als Spray
aufgebracht werden- wenn
die Haut zu sehr schmerzt
fur die Beriihrung beim Ein-
cremen.

Lavendel, Pfefferminze und
Rosenhydrolat helfen ausge-
zeichnet. Es sollte darauf
geachtet werden, dass kein
Alkohol enthalten ist, denn
das konnte die Haut zusatz-
lich irritieren. Ich selbst habe
auch mit Hydrolat von der
romischen Kamille schon
beste Erfahrungen gemacht.

Viele schworen auf Aloe-Vera
-Gel, und auch den Hinweis
auf diverse Hausmittel findet
man immer wieder. Ich habe
vor Jahren einen Versuch mit

Teezubereitung im Sommer

Gerade im Sommer sehnen
sich viele Menschen nach
eisgekiihlten Getranken,
oftmals am liebsten nach
Limonade oder siRe Sirupe.
Genau das hat zur Folge,
dass das erfrischende Gefiihl
nach dem Getrank leider
nicht lange anhalt. Der Kor-
per versucht, die Kalte aus-
zugleichen, und reagiert mit
vermehrtem Schwitzen - ein
Teufelskreis beginnt.

Es gibt heutzutage schon
wunderbare Teemischungen,
die sich auch im Sommer als
Erfrischungsgetrank  anbie-
ten. Gerade unsere aktuelle

Pflanze Pfefferminze ist wun-
derbar geeignet dazu!

Am besten ware es, den Tee
warm zu genieRen, wer das
aber gar nicht aushalt im
Sommer, ldsst ihn auf Raum-
temperatur abkihlen.

Fir  Experimentierfreudige
lohnt es sich, sich eigene
Teemischungen zusammen-
zustellen. Hierzu braucht es
nur ein wenig Geduld, Neu-
gierde und die Lust, auch
mal Exotisches zu testen.

Wie wadre es mit folgender
Mischung:

Seite 6

Joghurt gestartet, mit - fur
mich - enttduschenden Fol-
gen. Es wurde sehr fest-
wodurch die Haut noch mehr
spannte- und roch bereits
nach kiirzester Zeit ,ranzig“.

Hier muss wohl jeder selbst
herausfinden, was ihm gut
tut.

Wichtig ist es, vor allem Kin-
der vor Sonnenschddigung
zu schiitzen!

Bei Erwachsenen ist auBer-
dem wichtig zu beachten,
dass manche Stoffe die Licht-
empfindlichkeit der Haut
erhohen konnen, was die
Entstehung von  Sonnen-
brand begiinstigt. Hierzu
gehort unter anderem Johan-
niskraut, und auch atheri-
sche Ole mit einem hohen
Anteil an Furocumarin (z.B.:
Bergamotte) konnen die Haut
diesbezlglich beeinflussen.

Eine erhdhte Zufuhr an Caro-
tinen dagegen soll die Licht-
empfindlichkeit herabsetzen,
was bedeutet, dass die Haut
besser geschiitzt ist gegen
Schaden durch die Sonne.

Ein Olspray kann eine einfa-
che Hilfe bei Berlihrungs-
schmerzen darstellen:

50 ml Mandeldl mit 5 Trop-
fen Sanddornél, 3 gtt Lavan-
din Super, 3 gtt Karottensa-
men

oder: 50 ml Aprikosenkern-
6l, 3 gtt Cistrose oder 3 gtt
Ylang-Ylang komplett und

3 gtt Lavendel fein

Drack Ramona

Pfefferminze und Lemon-
grass zu gleichen Teilen
mischen mit der halben Men-
ge an Rosenblitenknospen
dazu?

Oder Rotbuschtee zu glei-
chen Teilen mit Melissentee
(z.B. jeweils T TL).

Der Phantasie sind hier keine
Grenzen gesetzt- weitere
hilfreiche Tipps gibt es z.B.
auf www.heilkrauter.de.

Drack Ramona
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REZEPTE - rezepte - REZEPTE

Pfefferminze- Rezepte fiir
atherische Olmischungen
Eine Bekannte schwoért auf
folgendes Duschgel, das sie
in den Wechseljahren unter-
stitzt bei UbermaRigem
Schwitzen:

3 gtt Salbei

2 gtt Pfefferminze

5 gtt Zypresse

20 gtt Zitrone

Emulgiert in 40 ml Mandelol
und danach vermischt mit
400 ml neutralem Basis-
Duschgel

Bei Sportverletzungen kann
diese Mischung dulerlich
aufgetragen oftmals fast
Wunde bewirken:

7 gtt Zypresse

3 gtt Pfefferminze

5 gtt Orange

2 gtt Nelke

3 gtt Immortelle

Vermischt mit 80 ml Oli-
venol und 20 ml Johannis-
krautol

Bei schmerzhaften Aphten
im Mund, z.B. durch Unver-
traglichkeiten ausgelost,
versucht einfach

5 gtt Niauli

5 gtt Pfefferminze

Auf 20 ml Sonnenblumendl
Die betroffenen Stellen da-
mit mehrmals tdglich betup-
fen. Dies nimmt den
Schmerz, kihlt sofort und
die wunden Stellen heilen
schneller.

Das Pfefferminzhydrolat
eignet sich einerseits ein-
fach  ausgezeichnet  zwi-
schendurch als Raumspray,
z.B. beim Lernen, es lassen
sich aber auch noch andere
tolle Sachen daraus machen:
Als Roll-On, der die Gedan-
ken kldart und insgesamt
wieder auffrischt

2 gtt Pfefferminze

1 gtt Muskatellersalbei

2 gtt Litsea

3 gtt Grapefruit

Auf 10 ml Pfefferminzhydro-
lat. Da diese Mischung kei-
nen Emulgator beinhaltet,
muss sie vor jeder Anwen-
dung ausgiebig geschittelt
werden.

Kochrezepte
Wir verwenden flr unsere

Rezepte vorwiegend Biopro-
dukte, nach Moglichkeit
angepasst an die Jahreszei-
ten und von regionalen An-
bietern.

Obst und Gemiise werden
grundsatzlich gewaschen
bzw. geputzt verwendet.
Zum Umgang mit &atheri-
schen Olen in der Kiiche
gelten wichtige Sicherheits-
bestimmungen:
Fir Dritte ausschlieRlich
Verwendung von lebens-
mittelzertifizierten atheri-
schen Olen
Eigenverantwortung
Ausfiihrenden
Besonders das Zufiigen von
atherischen Olen zu Gerich-
ten die verspeist werden,
fordert ihre Achtsamkeit.
Die atherischen Ole im Ge-
richt koénnen fast immer
ausgetauscht werden durch
Krdauter oder Gewirze (als
Beispiel Vanillezucker statt
Vanilleextrakt).

des

Sanddorn- Eis mit Melone
Zutaten:

250 g Honigmelone

Saft von )z Zitrone

60 g Zucker

150 g Schlagobers

100 ml Milch

3-4 EL Sanddornsaft mit
Honig (im Reformhaus er-
haltlich)

Zubereitung:

Die Melone in kleine Wirfel
schneiden, mit dem Stabmi-
xer purieren.

Den Zitronensaft mit dem
Zucker anruhren, zur Melo-
ne geben und gut vermi-
schen. Restliche Zutaten
unterheben und in der Eis-
maschine je nach Anleitung
fertig gefrieren.

Wenn das Eis ohne Eisma-
schine gemacht wird, wird
es nicht so cremig,
schmeckt aber auch sehr
gut und fruchtig. Hierzu die
Masse in ein tiefkiihlgeeig-
netes GefdR geben und alle
halbe Stunde gut durchriih-
ren wahrend des Tiefkuhl-
prozesses.

Schmeckt auch gut mit 1-3
Tropfen dtherischem La-
vendeldl das zuerst im
Schlagobers emulgiert wird.

Fruchtjoghurt mit Sanddorn
Zutaten: fiir 2 Personen

300 ml Joghurt

3 Scheiben Ananas

3 Stk. Marillen

1 TL Sanddornfruchtfleischol
1 Tropfen &therisches Zitro-
nendl

Nach Wunsch 2 Tropfen
Stevia flussig zugeben.

Zubereitung:
Sanddornol
vermischen.
Ananas und Marille wirfeln
(nicht zu klein), mit dem
Joghurt vermengen. Sand-
dornél untermischen, nach
Wunsch mit Stevia oder Zu-
cker suRen.

Dieses Rezept schmeckt
auBerdem genauso lecker
mit Vanillepulver oder -
extrakt, oder mit frischen
Pfefferminzblattern zusatz-
lich.

und Zitronenol

Marinierte Erdbeeren

Flr ca. 4 Personen

200 g Erdbeeren

200 g Rhabarber

60 ml Pfefferminzsirup

200 ml Joghurt stichfest
200 ml Sauerrahm

1 Zitrone- unbedingt Bio-
Qualitat da die Schale Ver-
wendung findet

4 Stk. Physalis

Zubereitung:

Rhabarber schilen und in
ca. 1-2 cm lange Sticke
schneiden. Wenig Wasser
zum Kochen bringen, Rha-
barber darin in ca. 5 Minu-
ten weich diinsten. Zitronen-
schale in diinnen Zesten
abreiben- Achtung- nicht
zuviel von der weilen Haut
mit reiben- diese schmeckt
sehr bitter!

In der Zwischenzeit die Erd-
beeren ebenfalls entstielen
und in Sticke schneiden-
z.B. vierteln oder achteln.
Rhabarber auskiihlen lassen
und mit den Erdbeeren ver-
mischen, mit ca. 50 ml Pfef-
ferminzsirup UbergieRen
und mindestens 1 Stunde
ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Joghurt,
Sauerrahm, Zitronenschale
und den Rest vom Pfeffer-
minzsirup vermengen, im
Kiihlschrank durchkiihlen
lassen.

Danach abwechselnd Creme
und Obst in Schisseln ful-
len, mit einer Physalis und
einigen Zitronenzesten gar-
nieren.

Gutes Gelingen und ange-

nehme Gendusse,

Wiinscht ihnen das aroma-
FORUM Osterreich.

NEWS: .
Tag des atherischen Ols

Samstag, 12.11.2011
Landwirtschaftskanjmer,
der Gugl 3, Linz/OO

8.00 bis 17.00

Auf

Mit: POHL - REICHLING -

SIEVERS -
SCHWEIG -
HAMM

Vlee =l

Hier konnte ihre
Werbeeinschaltung
Platz finden.

Wir gehen auf lhre
individuellen
Wiinsche ein

und verarbeiten
Text wie Gra-
phikeinschaltungen

Naheres erfragen
Sie bitte im Biro.

BRAUN-




aromaFORUM Osterreich

TERMINE:

Krautergartener6ffnung FNL, Gartnerei
Wagnerstr. 29 Schiitzenhofer, Rohr an der Krems, Ndhe
4523 Neuzeug Neuhofen a.d. Krems, 19.6.2011, ab 9.00

Austria Uhr
Telefon: 0043/660/5542242

Fax: 0043/7259/31779
E-Mail: aromaforum.buero@aon.at

Destillationsfahrt zu den Rottaler Olen
nach Bayern, 1Juli 2011, Abfahrt 7 Uhr in
Linz—Restplatze verfiigbar!

Exkursionen:

® E1: Krauterwanderung, Pesenbachtal,
00, 30.7.2011 (oder 20.8.2011)

® E2: Kraut und Riiben®, NO, 12.7.2011

® E3: Landesgartenschau Ansfelden/
Ritzlhof, 00, 10.9.2011, ab 16.15

¢ s S
MaFO%

www.aromaforum-oesterreich.at
Www.aromaforum-osterreich.at

® E4: Kriutergarten Klaffer/00,
17.7.2011 (oder 21.8.2011)

® [6: Sonnentor, NO, 2.7.2011

13.-14.9.2011, ,4th. Ole im Einsatz: Bal-
sam fur die Seele*, Linz, 00

Gesundheitstag St. Marien, 00,

17.9.2011, 13.00 bis 17.00 Uhr

Seminarpro-

gramm 12

°0

Aktuelles aus dem aromaFORUM Osterreich

Atem(be)raubend vieles ist
im heurigen Jahr 2011 be-
reits geschehen—in der
Weltpolitik und der Gesell-
schaft im allgemeinen und
im  Verein aromaFORUM
Osterreich im Speziellen.

Wir hatten einen Wechsel
bei unserer Burohilfe, einige
Nachprifungen, viele tolle
Ideen von unseren Mitglie-
dern, erfolgreiche Kleingrup-
pen, neue Projekte, neue
Netzwerke, Erfolgserlebnisse
und kleine Missverstandnis-
se, neue Standorte, massen-
haft Anfragen und ebenso
viele neue Partner.

Eine absolut angenehme
,Freundschaft* zwischen uns
und der ,FNL—Freunde na-
turgemadlen Lebens” ist ent-
standen und tragt erste
Frichte.

Aber auch unsere Freunde

im In- und Ausland entwi-
ckeln sich weiter. Der ge-
meinsame Austausch wird
immer mehr zur Zusammen-
arbeit, aus der gemeinsame
Projekte entstehen.

Nun ist auch unser Seminar-
programm 2012 FERTIG und
in Druck. Wir haben VIIIIELE
Seminare, neue Referenten
und Themen sowie 8 Stand-
orte anzubieten.

Zudem Fachveranstaltungen
wie: Aromafrihling in Loi-
perdorf (begrenzte Teilneh-
merzahl!), aromaERLEBNIS-
tag im Juni, Tag des atheri-
schen Ols im November und
2013: Referententreffen im
Janner und das Dreildnder-
symposium im Mai.

So wahnsinnig viel ist schon
geschehen, und wir sind

dennoch noch nicht muide,
neues umzusetzen. Da kann
man nur noch gespannt
darauf warten, was dass
heurige Jahr noch zu bieten
hat.

Nicht zuletzt versucht mir
eine Freunden seit langem
immer wieder zu verdeutli-
chen, dass wir uns heuer im
chinesischem Jahr des
,Hasen“ befinden. Und der,
bleibt nicht einfach fiir uns
stehen...

Vorerst jedoch einmal einen
schonen und wohlverdienten
Sommer uns allen!

Claudia Arbeithuber



