
„Alle Wiesen und Matten, 
alle Berge und Hügel 

sind Apotheken“ 
sagte Paracelsus, der berühmte 
Arzt des 16. Jahrhunderts. Er war 
davon überzeugt, dass Pfl anzen 
heilen, lindern und vorbeugen. 
Wer also nicht sofort zur „chemi-
schen Keule“ greifen will, wenn 
Halsschmerzen und Schnupfen 
den Körper angreifen, kann es 
auch mit der starken Wirkung von 
san� en Heilpfl anzen versuchen. 
Heilpfl anzen-Expertin Barbara 
Simonsohn (55) aus Hamburg ver-
rät hier ihre besten Rezepte.

✽ Wen es erwischt hat, der sollte 
auf jeden Fall viel heißen Sal-

beitee, gern auch mit Honig gesüßt, 
trinken. Expertin Barbara Si-
monsohn: „Dieser Tee löst den 
Schleim und hemmt die Bildung von 
Bakterien in der Mundregion. Wer 
bereits merkt, das Halsschmerzen 
kommen, sollte mit heißem Salbei-
tee sogar gurgeln. 1 TL Salbeitee 
(Apotheke) mit 1 ⁄4 kochendem 
Wasser übergießen und 
3 Minuten abgedeckt 
ziehen lassen.“ Alter-
native: Mit Tee-
baum- und Eu-

Rosmarinbad 
ist gut gegen 
trockene Haut

✽ Draußen Kälte, drinnen Hei-
zungsluft – die letzten Mona-

te haben die Haut rau und 
empfi ndlich gemacht. Durch die 
richtige Pfl ege wird sie wieder fi t 
fürs Frühjahr. Wer selbst Kräuter 
anbaut, die sehr pfl egeleicht sind, 
kann auch große Mengen ernten 
– und damit sein Badewasser an-
reichern. Dazu 2 Handvoll in ein 
sauberes Geschirrhandtuch geben, 
mit einem Gummiband abbinden 
und das Ganze für 15 Minuten ins 
38 °C warme Badewasser geben, 
beim Baden entfernen. Für 20 Mi-
nuten im Wasser bleiben, danach 
nur trocken tupfen. Rosmarin ist 
z.B. belebend und anregend, La-
vendel beruhigt und Brennnessel 
(keine Sorge, brennt nicht im Was-
ser!) mineralisiert die Haut. 
Alternative: „Wenn die Haut 
leicht entzündet ist, hilft Heidel-
beermuttersaft“, empfi ehlt Barba-
ra Simonsohn. „Es handelt sich 
hierbei um eine direkte Pressung 
ohne jegliche Zusatzsto� e. Tragen 
Sie den Saft dreimal täglich auf die 
entzündeten Hautstellen auf.“

✽ Mandelentzündungen sind im 
Frühjahr – oft als Folge von Er-

kältungen - nicht selten. Natürlich ist 
dann ein Arztbesuch unumgänglich, 
denn bei so einer eitrigen Entzün-
dung müssen Ihnen Antibiotika ver-
abreicht werden. Barbara Simon-
sohn: „Bei den ersten Symptomen 
kann aber noch Kapuzinerkresse 
(Presssaft) helfen. In dieser Pfl anze 
stecken nämlich Senföl, das antibak-
teriell wirkt und 
gleichzeitig das 
Immunsystem 
stärkt. 

Alternative: Eine Studie der Ber-
liner Charité-Klinik zeigt, dass eine 
Mandelentzündung auch schneller 
heilt, wenn man mindestens vier- 
mal täglich für mindestens 90 Se-
kunden mit Cystus-Sud, gewonnen 
aus der griechischen Zistrose, gur-
gelt. Barbara Simonsohn: „Das liegt 
an den Gerbsto� en, die diese Heil-
pfl anze enthält.“ Außerdem, so ha-

ben Untersuchungen des Le-
fo-Institutes in Ahrensburg 

ergeben, ist ein Bio-Tee 
aus Zistrosenblüten 

empfehlenswert.

Spitzwegerich-
Tee löst Husten

Kräutertee belebt bei 
Müdigkeit und Erschöpfung

✽ Seltsam: Die Sonne scheint, die 
Vögel singen  – und wir möch-

ten nur schlafen … Im Frühjahr sind 
Müdigkeit und Erschöpfung beson-
ders häufi g. „Das ist ganz natürlich“, 
erklärt Barbara Simonsohn. „Im Früh-
ling verstellt sich unsere innere Uhr, 
damit muss unser Körper klarkom-
men. Die kurzen Wintertage hatten 
den Körper zur vermehrten Bildung 
des Hormons Melantonin angeregt, 
um uns erholsame Nächte zu gön-
nen. Doch am Ende des Winters ist 
so viel Melantonin ausgeschüttet 
worden, dass wir uns auch tagsüber 
schläfrig fühlen.“

Dann hilft eine Entschlackungs-
tee-Kur! So wird der Sto� wechsel 
belebt, die Heilpfl anzen wirken blut-
reinigend und regen die Ausschei-
dung von schädlichen Sto� en an. Si-
monsohn: „Allgemeinbefi nden und 
Hautbild verbessern sich. Für die Kur 
Ehrenpreis-Blätter, Taubnessel-
Blüten und Birken-Blätter zu glei-
chen Teilen abwiegen. Einen Tee mit 
1 EL Teemischung aufbrühen, 15 Mi-
nuten ziehen lassen, abfi ltern. Damit 
der Tee nicht nur gesund ist, sondern 
auch schmeckt, mit Honig süßen. 
3 Tassen Tee pro Tag über zwei Wo-
chen trinken.“

kalyptusöl inhalieren. 
Barbara Simonsohn: „Geben Sie 
2 l kochendes Wasser in eine 
Schüssel, darauf kommen jeweils 
2 Tropfen Teebaum- und Eukalyp-
tusöl. Das ätherische Öl des Tee-
baums tötet Viren ab, das des Euka-
lyptus sorgt dafür, dass sich der 
Schleim löst. Legen Sie ein großes 
Handtuch über den Kopf, und inha-
lieren Sie 10 Minuten lang die 
Dämpfe.“ Wem diese Mischung zu 

sehr auf den gereizten Schleim-
häuten brennt, der inhaliert 
mit Kamillenblüten (2 EL  
auf 2 l kochendes Wasser).

Goldrute hilft gegen Blasenentzündung Salbei bekämpft Halsweh     und Schnupfen Kapuzinerkresse lindert 
Mandelentzündung

✽ Empfehlenswert sind warme 
Sitzbäder und feuchtwarme 

Unterbauchauflagen mit Goldrute. 
Hierzu 2 Handvoll in ein Geschirr-
handtuch einschlagen, zubinden, 
dann ins Wasser geben, etwa 15 Mi-
nuten ziehen lassen, bei Körpertem-
peratur für mindestens ins Wasser 
10 Minuten setzen. 
Alternative: Ein Tee aus Bärentrau-
benblättern heilt auch gut. Dazu 2 TL 
Blätter in 1 ⁄2 l kochendes Wasser 
streuen, so lange köcheln lassen, bis 
das Wasser zur Hälfte verdampft 
ist. Morgens nüchtern eine Tasse 
trinken und tags-

über eine weitere Tasse. 
Durch diesen Tee wird der Harn 
verdünnt und die Vermehrung von 
Bakterien vermindert. Außerdem 
wird die Bildung von Primärharn 
(= neuer Harn ohne Bakterien) ge-
fördert, ohne gleichzeitig Mineral-
stoffe auszuschwemmen. Barbara 
Simonsohn: „Bei Patienten mit chro-
nischen Blaseninfektionen sollte der 
Sexualpartner immer mitbehandelt 
werden, sonst können Keime immer 
wieder vom einen auf den anderen 

übertragen wer-
den (Ping-Pong-
E� ekt).“

Grundsätzlich sind Apo-
theken verpfl ichtet, 
rückstandsfreie Kräuter 
anzubieten. Kräuter aus 
biologisch-kontrollier-
tem Anbau haben mehr 
Wirksto� e in sich, als 
konventionell angebau-
te Pfl anzen. Wer selbst 
sammeln will, muss die 
Kräuter kennen und wissen, 
wie man die Pfl anzen trocknet 
und au� ewahrt. Dafür kann 
man zum Beispiel Kurse bei der 
Freiburger Heilpfl anzenschu-
le, aber auch an Volkshochschu-
len belegen. 
Bitte nie an Straßen oder Plät-

zen, wo viele Hunde 
ausgeführt werden, 
Wildpfl anzen sammeln! 
Wer selbst säen und 
pfl anzen will, kann bei 
www.artemisiagarten.
de oder bei www.hof-
berggarten.de Samen 
und Pfl anzen bestellen. 
Kräuter kann man auch 

gut auf dem Balkon ziehen! 
Noch mehr Infos über natürli-
che Heilmittel und -pfl anzen 
bekommen Sie auf der Home-
page von Barbara Simonsohn. 

www.barbara-simonsohn.de
INTERNET

schläfrig fühlen.“

Kräutergarten im Mini-
Format: Auf dem Balkon 
gedeihen die Pflanzen 

ganz problemlos in Töpfen
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Blätter in 1 ⁄2 ⁄2 ⁄ l kochendes Wasser 
streuen, so lange köcheln lassen, bis 
das Wasser zur Hälfte verdampft 
ist. Morgens nüchtern eine Tasse 
trinken und tags-

werden, sonst können Keime immer 
wieder vom einen auf den anderen 

übertragen wer-
den (Ping-Pong-
E� ekt).“

(Apotheke) mit 1 ⁄4⁄4⁄  kochendem 
Wasser übergießen und 
3 Minuten abgedeckt 
ziehen lassen.“ Alter-

 Mit Tee-
baum- und Eu-

lieren Sie 10 Minuten lang die 
Dämpfe.“ Wem diese Mischung zu 

sehr auf den gereizten Schleim-
häuten brennt, der inhaliert 
mit Kamillenblüten (2 EL  
auf 2 l kochendes Wasser).

Salbei

stecken nämlich Senföl, das antibak- ben Untersuchungen des Le-
fo-Institutes in Ahrensburg 

ergeben, ist ein Bio-Tee 
aus Zistrosenblüten 

Kapuzinerkresse

Rosmarin

Goldrutenessel

Hilft seit Jahrtausenden!

    Heilen mit sanfter 
Kräuter-Medizin

      Leider kommen mit dem Frühling nicht nur die ersten Sonnenstrahlen,
    sondern auch ganz typische Frühjahrsbeschwerden. Aber keine Sorge, mit 
                    den kleinen grünen Helfern kommen Sie schnell wieder auf die Beine!

✽ Das unscheinbare Kraut 
Spitzwegerich ist bei Husten 

optimal. Simonsohn: „Er lindert 
schweren Husten, da er schleimlö-
send und antibakteriell wirkt. Trin-
ken Sie Tee aus den getrockneten 
Blättern. Dazu 1 EL Spitzwegerich 
(erhältlich in Apotheken) auf 
1 l kochendes Wasser geben, 3 Mi-
nuten ziehen lassen, abseihen.“
Alternative: „Mir persönlich hilft 
immer ein Sud, dessen Rezept ich 
von meinem Großvater bekommen 
habe, der sich gut mit Heilpfl anzen 
auskannte und 105 Jahre alt wur-
de! Also: Eine klein geschnittene 
Zwiebel mit 3 TL Honig oder brau-
nem Zucker vermischen, über 
Nacht in einem Gefäß – außer bei 

Fliegen- oder Wespenalarm 
– o� en stehen lassen, am 
Morgen durch ein Sieb 
gießen, den Sud trinken.“ 

Heilpfl anzen kaufen oder sammeln: 
Worauf muss ich achten?

Barbara
Simonsohn

Ehrenpreis
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