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Heublumen

...kommst Du in eine Wohnung, da es
nach Sommer, Bauernhof und Heublih-
ne riecht, musst Du nicht lange raten:
Ein Heublumenwickel breitet hier seine
Duftstoffe aus.

Die Heublumen sind das Gemisch der
verschiedenen Graser auf den Wiesen,
welche nach dem Schnitt zu tleu wer-
den {=Heugraser). Durch einen Fermen-
tationsprozess beim Trocknen der Gra-
ser entsteht thr wiirziger Geruch, Die
Heublumen sammeln sich beim Lagern
des getrockneten Heues am Boden an.
Kriiftig aromatisch riechende Heublu-
men sind die besten, da ihre Wirkung
wesentlich vom Gehalt an édtherischen
Olen abhingt. Achte deshalb heim Kauf
auf gute Qualitit: Die Heublumen sol-
len maglichst frisch sein {maximal 1 [ahr
gelagert; danach ist thre Wirksamkeit
reduziert), intensiv riechen, gute Farbe
haben und auch Bliitenteile enthalten.
Leidergentgen heute lange nicht alleim
Handel erhaltlichen Heublumen diesen
Anforderungen. Bergheublumen und
solche von unbehandelten Wiesen und
abseits liegenden Magerwiesen sind die
besten.

Wirkungsweise

Durch den Gehalt der :therischen Ole
wirken die Heublumen leicht hautrei-
zend und regen die Durchblutung und
Ausscheidung an, was durch ihre waor-
me Anwendung zusdtzlich unterstitzt
wird.
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Die Anwendung in Formeines Sackleins
ist die intensivste. Wird es bei rheuma-
tischen Beschwerden wiederholt aulge-
legt (1~2 Stunden taglich) und kommt
Uber langere Zeil repelmassig zur An-
wendung, unterstiitzt es die Ausschei-
dung von gichtig-rheumatischen Abla-
gerungen. Zudem hat es eine schmerz-
lindernde Wirkung, so dass die Schmerz-
medikamente reduziert werden konnen.

Anwendungsbereich

Heublumenwickel sind hilfreich bei
rheumatischen Beschwerden. Je nach
ihrer Ursache und auf Wunsch der zu
behandelnden Person werden sie heiss,
temperiert oder kalt aufgelegt (s. Ge-
lenkserkvankungen auf S. 273,
DieHeublumen sind auch, wann immer
es ndtig erscheint, gut gecignet, um dre
Ausscheidung anzuregen: als  heisser
Bauchwickel, Du kannst sie auch bei
weiteren Erkrankungen, wo Du feuchte
Wirme zutihren willst, verwenden.

Persanen mit Heuschnupfen kénnen den
Wickel trotzdem versuchsweise probie-
ren, da beim Heuschnupfen der Bliten-
staub rzur Allergie fihrt, der Wickel
jedoch feucht verabreicht wird.

Verschiedene
Zubereitungsmdglichkeiten

Heublumensécklein

Material

¢ Heublumen
¢ hohe Planne
* innentuch
(zB Gazewindel oder Stofisdcklein)
* 7Zwischen- und Aussentuch
s evi| Betischutz
e 4 (Holz-)Ktammerli
+ Warmflasche

Heute sind auch fertig abgefillte Heu-
blumensackleinerhidllich. Die Heublu-
men konnen 2-3mal verwendet wer-
den. Trockne sie aber nach jedem
Gebrauch, da sie sonst bald Schinnmel
bilden.

Die Tucher werden durch den Kontakt
mitden feuchtheissen Heublumen braun
gefarbt. Durch Limweichen und Kochen
werden sie wieder hell. Das Zwischen-
tuch schigtzt das Aussentuch vor der
Braunfiarbung.

Sollte clas Heublumensiacklein zu nass
geworden sein, dann presse es gut aus,
da es andernfalls durch zuviel Fliissig-
kert die Bettwasche und Matratze braun
farbt (Bettschutz unterlegen) und rasch
abkiihtt.

Zubereitung

Variante 1

Du pibst Wasser in dic Pfanne (nur
wenige cm hoch) und befestigst die
Gazewindel mitden Klammerli am Pfan-
nenrand. Die Windel soll so tief herab-
hangen, dass Du eine Schicht von etwa
5 ¢em Heublumen dareingeben kannst
und zwischen Wasseroberflache und
Heublumen ein Zwischenraum von
wenigen Zenlimetern besteht,

Dann giesst Du 1-2 Tassen Wasser dar-
Uber (je feuchter die Heublumen sind,
umso heisser werden sie) und bedeckst
sie mit den Tuchrindern und einem
kleinen Deckel. Vom Zeitpunkt an, da
das Wasser kocht, tasst Du die Heublu-
menwdhrend 15-20 Minuten vom hejs-
sen Wasserdampt durchstromen. Zwi-
schendurch rihrst Du einmal um, damit
sie gleichmissig heiss werden.

Die Heublumen sallen nicht mil demt
kachenden Wasser in Berthrung kom-
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men. Sollte ein Zipfel trotzdem ins
Wasser kommen, beachie dies beim
Auflegen des Sackleins, da diese Stelle
heisser ist und die Haut brennen kénnte
(trockenes Tuch unterlegens,

Danach nimimst Du das Tuch mit den
Heublumen heraus, legstes autdie flach
gefullie Warmtlasche, verteilst die
Heublumen repelnvissig und legst die
Rander faltenlos dariiber. Trage sie, damit
sie heiss bleiben, aut der Warmflasche
zum Bett.

Auf dieselbe Weise lisst sich cin Stoff-
sacklein, welches zu /s mit Heublumen
gelGlt wird, hetestigen und erwdrmen.

Fiir die temperierte Anwendung der
Heublumen gchst Du gleich vor, jedoch
ohne anfangs Wasser darlber zu gies-
sen. Trockene, dh nur vom durchstro-
menden Wasserdampf leicht angeteuch-
tete Heublumen werden nicht heiss,
sondern nur warm.

Variante 2

Du gihst die Heublumen auf das Innen-
tuch iwenige cm hoch) und formst dar-
aus ein Sacklein, indem Du die Rinder
dartiber schidgst. Oder Du fullst ein
Stoffsdcklein zu #/s mit Heublumen.
Nun gibst [Du das Sdcklein in eine {(vor-
gewdrmte) Schissel oder Ptanne und
Ubergiesst es mit soviel kochendem
Wasser, damites durchund durch feucht,
abernichtnass, wird. Bedecke die Schiis-
sel, slelle sie 2um Bett und lass die Heu-
hlumen 5-10 Minuten quellen. [Janach
ist das Sacklein gebrauchshereit.

Heisser Wickel mit Heublumen

Material

Heublumentee oder -extrakt
Innentuch

wolliuch

wWarm/flasche

Zubereitung

Als Wickellosung verwendest Du Heu-
hlumentee, welcher talgendermassen
zubereitet wird: Du setzst ein paar
Handvoll Heublumen in etwa 1-2 Liter
kaltem Wasser an, erwdrmst sie und
nimmest sie knapp vor dem Kochen weg,
Die Heublumen sollen nicht kochen,
sondern nur 1-2mal kurz aulwallen,

Heublumen

Dann lasst Du den Tee '/u Stunde ziehen
und siebst ihn auf Wunsch ab.

Oder Du verwendest Heublumenextrakt,
welches Du laut Gebrauchsanweisung
verduinnst. Dieses soll moglichst natiir-
lich hergestellt sein (nicht gefirbt und
nicht schiumend).

Das Innentuch wird im Heublumentee
getrankt. Das weitere Vorgehen findest
Du heim nachfolgend aufgefiihrten
Kniewickel.

Kalter Wickel mit Heublumen

Du nimmst kalten Heublumentee, in-
dem Du thn auf die vorher beschriebe-
ne Weise zubereitest und erkalten ldsst
oder verdiinnst Heublumenextrakt mit
kaltem Wasser.

Kniewickel mit Heublumen
{heiss oder kalt)

Material

» Heublumensidckicin und Zwischen-
tuch oder Heublumentee und 1-2
etwas dicke Innentlicher
Walltuch (zB Halstuch)
Warmflasche

Zubereitung

Du legst das Heublumensicklein oder
[-2 im Heublumentee getrankte und
gut ausgepresste Innentiicher faltenlos
auf oder rundum das Knie und legst das
Wolltuch sattum. Bei Verwendung eines
Sackleins schitzst Du das Wolituch mit
einem Zwischentuch.

Lege bei der heissen Anwendung sofort
eine flach gefullte Wirmflasche darauf.

Einwirkungsdauer

Die Heublumen bleiben solange sie
warm sind angelegt und werden nach
Bedarf wiederholt. Ruhe Dich danach
unbedingt noch etne Stunde lang aus
oder mach den Wicke! abends. Er kann
besonders ermiicen,

Heublumenwickel werden nach Bedarf
toglich oder 2-3mal wochentlich ange-
wendet.
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