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Empfehlungen bei tUbermafRigem
Schwitzen

Salbei zur SchweiRreduktion

m bei Hitzewallungen mit SchweiRausbriichen

Wirkung von Salbei

m Reduzierung der SchweiRbildung
m kihlend

Botanik

Salbei (Salvia officinalis) ist ein 20 bis 60 Zentimeter
hoher Halbstrauch mit griinlich-grau und filzig be-
haarten Blattern.

Inhaltsstoffe
Salbei enthalt unter anderem Gerbstoffe, atherische

Ole, bakterienhemmende Stoffe und Phytodstrogene.

Ursprungsort
Mittelmeerraum

Verwendete Teile

m Blatter (kurz vor oder zu Beginn der Bliitezeit)
m Bliten hellrosa bis dunkelviolett
m Blite: Mai bis Juni

Kein Salbei

m in der Schwangerschaft

m bei Epilepsie

m bei Allergie gegen den Wirkstoff

AuBere Anwendung

Herstellung einer Salbeiwaschlosung

m Zweij Essloffel getrocknete Salbeiblatter mit
einem halben Liter kochendem Wasser aufgieRen

m zehn Minuten abgedeckt ziehen lassen
m danach abseihen

m auf Zimmertemperatur abkiihlen lassen.

Anwendung

m Nach Bedarf den Kérper damit abwaschen,
danach die Haut abtupfen, nicht rubbeln, da dies
die Durchblutung wieder anregt.

Literatur

Frauenheilbuch: Naturheilkunde, medizinisches

Wissen und Selbsthilfetipps fiir eine ganzheitliche
Frauengesundheit

Heide Fischer, Nymphenburger Verlag, ISBN: 978-3485010139

Frauenheilpflanzen: Wirkungen, Hausmittel
und praktische Selbsthilfetipps
Heide Fischer, Nymphenburger Verlag, ISBN: 978-3485010870

Alles iiber Heilpflanzen:
Erkennen — anwenden — gesund bleiben
Ursel Biihring, Ulmer (Eugen) Verlag, ISBN: 978-3800149797

Phytotherapie — Wohlbefinden aus der Natur
Informationen und praktische Tipps zu Heilpflanzen
Klinik fiir Tumorbiologie (Herausgeber), ISBN: 978-300032918

Innere Anwendung

Herstellung von Salbeitee

m Einen halben Teeloffel getrocknete Salbeiblatter
mit 150 ml heiBem Wasser (zirka 70 Grad) tiber-
gieRen

m zugedeckt 2-5 Minuten ziehen lassen
m danach abseihen.

Dosierung

m Drei bis vier Tassen lber den Tag verteilt trinken
(bei Bedarf mit Honig siiBen).

Die Einnahme erfolgt liber einen Zeitraum von drei
bis vier Wochen, danach sollte eine Pause von zwei

Wochen eingehalten werden.

Getrocknete Salbeiblitter bekommen Sie
in der Apotheke.




