Quelle:

Arnika

Die gelb-orange bliihende Ptlanze istin
ganz Europa heimisch. Am besten ge-
deiht sie in den Bergen. Sie steht unter
Naturschutz. Arnika {Arnica montana
L) war frither eine dusserst heliehte
Heilpflanze, geriet dann tast in Verges-
senheit und ist hevwte wieder sehr ge-
schatzt. Neuste pharmakologische Un-
tersuchungen hesiatigen die aus Uber-
lieferungen hekannten Heilwirkungpen.
Heute sind viele Praparate mit Auszi-
gen der Arpika im Handel.

Wirkungsweise

Arnika desinfiziert, wirkt schmerzstil-
lend, fordert die Resorption von Bluter-
gissen und die Wundheilung.

Die Wirksamkeit von Arnika beschrinkt
sich aber nicht nur auf den verletzten
Kérperteil, sondern es hat die Fihigkeit,
den Heilungsprozess ganz allgemein zu
unterstitzen, indem es die Selbsthei-
lungskrifte anregt und starkt. Arnika
beeinflusst ebenfalls das Zentralnerven-
system sowie Herz und Kreislauf, wel-
che es stirkt. Eine raschere und tber-
zeugendere Wirkung von Heilpflanzen-
auszlgen als die der Arnika-Essenz gibt
es kaum.

Anwendungsbereich

Arnika ist ein ausgezeichnetes Univer-
salmittel zum Regenerieren von Gewe-
be sowie zur Schmerzlinderung hei al-
len Arten von Unféllen mit kleinen oder

84

WOHLTUENDRVICKEL von Maya Thuler

grossen Verletzungen, fur Erwachsene
wie fir Kinder.

Arnika soll aber nicht auf offenen
Wunden angewendet werden. Hier ist
die innerliche Einnahme in homéopa-
thisch potenzierter Form angezeigt (s
weitere Anwendungsmoglichkeiten).

s Quetschung, Verstauchung,
Prellung

s Zerrung und Zerreissen von

Muskelteilen und Sehnen

Bluterguss

Insektenstiche

oberflichliche Venenentzindung

oberflichliche Thrombose

Herzbeschwerden

Nervise Herzbeschwerden

Bei nervisen Herzbeschwerden, zB
abends im Bett, beruhigen 3-4 Tropfen
Arnikaessenz, welche auf ein lauwarm
angefeuchtetes Taschentuch gegeben
werden und auf die Herzgegend gelegt
wird.

FUSSVERSTAUCHUNG

Eine Verstauchung soll in den ersten
24-48 Stunden immer nur kalt behan-
deltwerden (zur Unterstitzung der Blut-
stillung).

Ruhe

ist die einfachste Art zur Schmerzlinde-
rung und beste Voraussetzung zur Aus-
heilung.

Kilte

in Form von kaltem Wasser (Brunnen,
See, Schnee) oder Fiswickel/Fisbeutel
iVorsicht: nicht zu lange unterkiihlen,
Haut darf nicht weiss werden) lindert
die Schmerzen und wirkt mit der Enger-
stellung der Blutgefdsse der Blutung und
Schwellung entgegen.

Verband

Das etwas feste Einbinden wirkt eben-
falls der Blutung und Schwellung entge-
gen (Vorsicht: nicht zu eng einbinden:
Blaue oder weisse Zehen oder Kribbeln
sind Zeichen eines zu fest angelegten
Verbandes).

Hochlagerung

Hast Du die Maglichkeit, den verletzten
Kérperteil hochzulagern {/: m (ber
Herzhhe, sosinkt die arterielle Durch-
blutung und der vendse Rickfluss ver-
starktsich. Es verhindert bei konsequen-
ter Anwendung eine stirkere Schwel-
lung.

Wann zum Arzt?

Gehe bei Verdacht auf Banderriss oder
Knochenbruch so bald wie méglich zum
Arzt,

Bei einer Fussverstauchung beginnen
normalerweise Schmerzen und Schwel-
lung innerhalb von 48 Stunden nach der
Verstauchung abzuklingen, und der Fuss
ist in der Regel nach 10 Tagen wieder
normal beweglich. Sollte dies nicht der
Fall sein, dann gehe zum Arzt.

Die oben beschriebenen Massnahmen
sollen moglichst schnell nach der Ver-
stauchung vorgenommen werden.
Was jedoch, ob sofortoder auch etwas
spater noch vorgenommen, sehr wirk-
sam ist: Der Amikawickel. Auch Sal-
benkompressen mit Arnikasalbe sind
geeignet.

Etwas spiter, wenn der akute Zustand
abgeklungen ist, eignen sich auch
Kompressen mit Wallwurz oder Lehm
mit Zusdtzen.

Fir unterwegs sind fertige Arnikakom-
pressen, einzeln abgepackt wie Erfri-
schungstichlein (Arnika-wundtuch,
wala) erhailtlich.

Fusswickelmit Arnika

Material

¢ Arnika-Essenz

o Esslpffel

* Schissel

¢ |nnentuch
{evtl grosses Taschentuch)

» Befestigungsmaterial: Dreiecktuch
{zB Flanellwindel), grosser Woll-
socken, elastische Binde oder
Schlauchverband
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Fusswickel mit Schlauchverband

Zubereitung

Du verdinnst die Arnika-Essenz  muit
kaltem Wasser im Verhaltnis 1:10, also
ein Teil Essenz auf neun Teile Wasser .. .
und trinkst das mehrfach zusammenge- &5
legte Kompressentuch darin. Dann
drizckst Du es leicht aus, legst es auf den
Fuss und befestigst es mit dem Dir zur
Verfigung stehenden Befestigungsma-
terial. )
Halte die Kompresse langere Zeit (1 bis
mehrere Stunden) feucht. Bedecke sie
aber nicht mit Plastik, sondern giesse
immer wieder etwas Losung in den
Wickel (zB mit Lotfel).

Fusswickel mit Dreiecktuch

Bei Verwendung eines zu einem Drei-
eck gefalteten Aussentuches legst Du
dieses {dem Bild entsprechend) unter
den Fuss: Die Zehen zeigen zur Drei-
ecksspitze. Jetzt legst Du diese Spitze
uber die Zehen. Dann schlagst Du einen
Seitenzipfel fest (ber den Fussriicken

inach Bedarf Falien legen) und um das . @

Fussgelenk und steckst ihn ein. Den
anderen Zipfel wickelst Du von der
Gegenseile her in der pleichen Weise s
um den Fuss und steckst ihn ein odV R

machst einen Knoten,

Handwickel mit Dreiecktuch
Befestige einen Handwickel sinngemiiss
nach obiger Anleitung des Fusswickels.

Arnika-Uberempfindlichkeit
Es kann vorkommen, dass eine Allergie
in Form einer Hautrétung auftritt. Brich

Arnika

indiesem Fall die Behandlung ab. Gegen
die Allergie hilft Ganseblumchentec,
welchen Du in Form einer Kompresse
auf die Rétung legst und auch als Tee
trinken kannst.

Weitere  Anwendungsmidéiglichkeiten
Arnikasalbe wird auf die Haut aufgetra-
gen oder als Salbenkompresse angelegt
ibesanders zur Nachbehandlung).
Arnika kann, in potenzierter Form, auch
innerlich eingenommen werden. Am
gebrauchlichsten sind die homdéopathi-
schen Potenzen D" und D', Arnika ist
auch in Combudorcn enthalten, siehe
Verbrennungen.
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