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Hellsames Aroma

Therapie mit Diiften kann Beschwerden

ie mehr als 5000 Jah-
re alte Aromathera-
pie mit &therischen

Olen zahlt nicht nur zu den
angenehmsten Methoden der
Komplementdrmedizin, son-
dern auch zu jenen, die wis-
senschaftlich am besten be-
legt sind. Tausende Studien
bilden eine serigse Grundlage
fur die Anwendung als Er-
gianzung zur Schulmedizin.
Zwei Faktoren liegen der
Philosophie dieser Heilweise
zu Grunde: Natirlichkeit und
Ganzheitlichkeit. Atherische
Ole serivser Herkunft werden
aus Dbiologisch angebauten
Pflanzen hergestellt und wir-
ken ganzheitlich. ,Sie neh-
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men auf korperlicher, geis-
tiger, gefiihlsmiBiger und
spiritueller Ebene auf den
Menschen Einfluss®, be-
tont Dr. Wolfgang

Steflitsch, Prisi-
dent der Osterreichi-

schen Gesellschaft fiir wis-
senschaftliche Aromathera-
pie und Aromapflege.

Das Einsatzgebiet &theri-
scher Ole reicht von der Stei-
gerung des Wohlbefindens
iber Hautbehandlungen,
Entztindungshemmung  bis
zur Schmerzlinderung und
Immunstérkung. So vielfiltig
ihre Einsatzmoglichkeiten, so
vielfaltig sind auch die Wirk-
stoffe in jedem OLl. Beispiels-
weise enthilt Lavendel rund
300 verschiedene Stoffe, Ro-
sendl sogar 600!

Die Anwendung der Ole
kann tiber das Riechen (Duft-
lampen, Kerzen, Aromastein,
Raumbeduftung)  erfolgen,
mittels Inhalation, aber auch

Laub- und Auwaldern
sieht: Barlauch. Er ist
blahungswidrig, stoff-
wechselanregend,

enthalt Vitamin C,
wirkt gegen zu hohen
Blutdruck und Arte-

Man riecht seinen knob-
lauchdhnlichen Duft meist
bevor man ihn in feuchten
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lindern und das Wohlbefinden steigern

tiber Einreibungen in die Haut
oder durch Teil- und Vollba-
der.

,2Durch das Riechen werden
die Duftstoffe iiber den Riech-
nerv als Impulse ans Zwischen-
hirn und Mittelhirn weiterge-
geben, wo sich die Zentren fir
Stimmungen, Gefiihle, Ge-
dichtnis,  Schmerzwahrneh-
mung und das gesamte vegeta-
tive Nervensystem befinden.
Das heifit, ich kann damit alle
Korperfunktionen und Organe
in gewisser Weise beeinflus-
sen“, so Dr. Steflitsch.

T Barlauch gegen hohen B

100 g Barlauch, 1 TL Senf taten fur die Sauce bendti-
und 1 EL Sauerrahm gut

durchmischen.

mit Dr, Andrea Dungl
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Atherische Ole
zur Entspannung
und Linderung
von Beschwerden

Gelangen die Inhaltstoffe
tiber die Haut in den Koérper, so
entfalten sie dort eine bioche-

mische Wirkung.

Einige Beispiele fiir die ge-
sundheitsfordernde =~ Wirkung
4therischer Ole:

» Erkéaltungsviren lassen sich
gut durch das Inhalieren mit
Eukalyptus, Teebaum, Thymi-
an oder Ravintsara bekdmpfen
(vier Tropfen &therisches Ol
auf zwei bis drei Liter Wasser).

gen Sie 1 EL Butter, 2 EL Din-
kelmehl, 1/4 | Milch, 100g

Schafskase, 3 EL
Obers.
Barlauch  putzen,

waschen und nicht zu
fein hacken. Knob-
lauch schalen, durch
die Presse drucken.
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» Zur Behandlung von Hauter-
krankungen verwendet man
z.B. Rose, Rosengeranie, San-
delholz, Lavendel.

» Belebend wirkt das Aroma
von Rosmarin, Eukalyptus,
Speiklavendel, Zitrusélen und
Nadelholzélen.

» Beruhigend: Lavendel fein,
Melisse, Mandarine, Sandel-
holz, Benzoe.

» Stimmungsauthellend sind
alle Zitrusole, Angelikawurzel,

utdruck

Fur die Sauce aus Butter
und Mehl helle Einbrenn zu-
bereiten. Mit Milch aufgie-
Ben und zu einer samigen
Konsistenz kocheln lassen.
Bei milder Hitze Schafskéase
zerbréckeln und Obers ein-
rihren - so lange erhitzen,
bis der Kase geschmolzen
ist. Sauce mit Salz und Pfef-
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Lavendel, Neroli (ein psychi-
sches ,Notfallol“), Sandelholz,
Kamille.

Bei Anwendungen in Eigen-
regie ist darauf zu achten, dass
man nur hochwertige &theri-
sche Ole aus Apotheke oder
Fachhandel verwendet. Die er-
ganzende Behandlung im Falle
einer Krankheit sollte man je-
doch einem geschulten Aroma-
therapeuten tiberlassen.

Hannelore Mezei
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Luftverschmutzung auch
zuhause? Was unglaub-
lich klingt, ist jedoch Tatsa- st
che. Studien belegen, dass
die Innenluft von Wohn-
und Schlafraumen in vielen
Fallen bis zu 100mal schlech-
ter sein kann als die AuBen-
luft*.

Milben, Staub, Bakterien,
Luftverschmutzung, Tabak,

Pflanzen hergestellte athe-
rische Ole sind starke Wirk-

offe, die oft auch als , na-

turliche Antibiotika und Pes-
tizide” bezeichnet werden.
Zahlreiche Studien beschaf-
tigen sich mit diesen Eigen-
schaften atherischerOle.

Puressentiel Luftreiniger

Raumspray kombiniert als
Spray 41 der besten &theri-

Bessere Raumluft
durch atherische Ole

In Wohnungen kann die

Schadstoffbelastu

ng oft 100mal

starker sein als im Freien

schlechte Gertiche, Schim-
mel — das alles kann die
Raumluftverschlechtern.Da
wir durchschnitt-
lich etwa 80 Pro-
zent unserer Zeit
in geschlossenen
Rdumen verbrin-
gen, sind auch un-
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schen Ole, um die Raumluft
zu saubern und mit einem
angenehmen Duft zu erfri-

schen. Die Wirk-
samkeit wurde
durch sechsStudien
unter Beweis ge-
stellt. Ohne Treib-
gas und ohne che-

sere  Atemwege mische Zusatze be-
damit  belastet. lastet es weder
Dies kann bei Er- =P Bronchien  noch
wachsenen  und Q_uellefq_r?the- Umwelt und kann
Kindern Asthma, _rrlsdll)es Ol: das e |bstin Kinderzim-
Husten,  Niesen, v:;chasl:\lr?ag:llli mern angewendet
Augenbrennen werden. Taglich in
oder Abgeschlagenheit zur alle vier Ecken des Raumes,
Folge haben. Buros, Autos, etc.sprihen.

Eine ausgewogene Dosie-
rung atherischer Ole kann

(entgeltl. Einschaltung)

helfen, die Raumluft zu ,rei-
nigen”. Aus aromatischen

*Environmental agency 2002
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LUFTREINIGER
@ dtherische Ole

ATMEN SIE GESUNDE LUFT!

-
Wirkt antiseptisch und frisch § Y4®
in der Raumluft e

riosklerose. Birlauch-Knédel mit Kise- Weiche Butter mit dem Ei fer abschmecken. Kleine i
Auf den herrlichen Ge- sauce schaumig rthren und war-  Knédel formen und in leicht aben Sie bereits ein Mutter- .
schmack sollte man nicht  Zutaten (Knddel): 2 EL zen. Gehackten Barlauch, siedendem Salzwasser ca. mit;Zﬁgne::jzﬁ"é‘l;d“"":in"";:e;: e\
verzichten. Zwei Rezeptvor-  Butter, 2 Eier, Salz, Pfeffer, Knoblauch und Topfen mit acht Minuten ziehen lassen.  grea zauner-Dungl und Mag. zu verringern _rhé;'.'."; ,
schlage: Muskatnuss ~ (gemahlen), dem Buttergemisch vermen- Knéderl herausheben und  ClaudiaKrist-Dungl,indemsie zei- 100% natirlich et Fiir Fragen:

Laboratoire Puressentiel
info-austria@puressentiel.com

gen, wie man zu einer optimalen
Erndhrung, Bewegung und men-
taler Ausgeglichenheit findet.

mit der Sauce servieren. Mit
Gemdusestreifen oder
Schnittlauch garnieren.

Wiirziger Barlauchaufstrich
250 g Topfen, eine kleine,
fein gehackte Zwiebel,

300 g Barlauch, 1 Knob-
lauchzehe, 250 g Topfen,
120g Semmelbrosel. Als Zu-

gen, zuletzt die Broseln un-
terheben. Zehn Minuten
ziehen lassen.

Ohne Treibgas
In Apotheken und Reformh&dusern www.puressentiel.at / Tel.: 0043 122 787 171
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