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Mittwoch, 18. Marz 2020

Schutz und Pflege mit dtherischen Olen

Atherische Ole duften nicht nur wunderbar und unterstiitzen unser psychisches und
physisches Wohlbefinden. Tatsachlich haben Forscher nachgewiesen, dass essentielle
pflanzliche Ole auch eine stark antimikrobielle Wirkung haben. So zeigte eine Studiel
in einem italienischen Krankenhaus, dass die Keimbesiedelung auf Oberflachen wie
Tischplatten und Schranktiren um 90 respektive 75 % reduziert werden konnte,
wenn zusatzlich zu den normalen Reinigungsmaf$nahmen eine Aromadlmischung per
Ultraschall-Vernebler in den Raumen verdunstet wurde. AufSerdem lag die Menge der
Arzneimittel, die den Patienten (vor allem gegen Infektionen und
Atemwegsprobleme) verschrieben werden musste, sowie die Dauer der Einnahme um
bis zu 86 % niedriger als bei Patienten auf der Kontroll-Etage, wo die Aromadle nicht
zum Einsatz kamen.

Diese Wirkung von atherischen Olen konnen wir uns auch im Zusammenhang mit
dem Coronavirus zunutze machen. Zum Schutz empfehlen sich insbesondere diese
adtherischen Ole:

e Alle Nadelbaumdiifte
e Alle Zitrusdifte, besonders Orange und Zitrone

e Cajeput, Eukalyptus globulus, Koriandersamen, Lavendel fein, Lemongrass,
Nelkenknospe, Pfefferminze, Ravintsara, Teebaum, Thymian

Im Folgenden stellen wir Ihnen einige hilfreiche Rezepturen vor, die Sie sich ganz
einfach selber zu Hause mischen konnen. Bitte achten Sie darauf, dass Sie Ole von
hoher Qualitat verwenden.

Hygiene und Pflege von Haut und Schleimhauten

Wenn die Haut trocken ist, konnen Keime sich leichter anhaften. Durch die
griindliche Hygiene und Pflege von Haut und Schleimhauten wird den Keimen keine
Angriffsflache geboten und somit kann auch die Ansteckungsgefahr verringert



werden. Haufiges und griindliches Handewaschen und anschliefsendes Eincremen ist
eine gute Pravention. Unterwegs kann ein Hand-Hygiene-Spray hilfreich sein, vor
allem wenn man mit offentlichen Verkehrsmitteln reist. Die Mund- und
Nasenschleimhaute konnen zusatzlich mit fettenden Pflanzendlen gepflegt und so
auf natirliche Weise geschiitzt werden.

Handseife

12 Tropfen Teebaum

20 Tropfen Lavendel fein

100 ml neutrale Flissigseife (Naturkosmetik)

Alle Zutaten vermischen

Die Hande grindlich 20 Sekunden lang einseifen und mit warmem Wasser abspiilen
(Falls kein Teebaumol oder Lavendelol zur Verfugung steht, kann alternativ
Eukalyptus, Thymian, Zimt, Nelkenol, Zirbelkiefer oder Orange verwendet werden.)

Hand-Hygiene-Spray

5 - 8 Tropfen Ravintsara (Kampferbaum)
5 - 8 Tropfen Niauli
5 - 8 Tropfen Zitrone

Als Basis fiir die Mischung eignen sich alle Pflanzenwasser (z. B. Rosen-, Hamamelis-
oder Lavendelwasser) oder ein einfaches Alkohol-Wasser-Gemisch (5 ml Wodka oder
Weingeist, 25 ml destilliertes Wasser). Die dtherischen Ole in das Pflanzenwasser
oder Alkohol-Wasser-Gemisch geben, in eine Sprayflasche fillen. Vor jeder
Anwendung gut schiitteln, direkt auf die Hande sprithen und einreiben.



(Falls kein Ravintsara- oder Niauli-Ol zur Verfiigung steht, kann auch Eukalyptus,
Thymian, Zimtol, Nelkendl, Zirbelkiefer oder Teebaum verwendet werden.)

Nasenpflege-Ol

2 Tropfen Ravintsara

2 Tropfen Orange

10 ml Mandelol oder Sesamol

Die dtherischen Ole mit dem Mandel- oder Sesam6l mischen und zur schiitzenden
Nasenpflege taglich mehrmals mit einem Wattetrager im Naseneingang auftragen.

Nasenpflege-Balsam

10 Tropfen Niauli

10 Tropfen Lavendel fein

25 ml Sheabutter oder Kokosfett

Die atherischen Ole in die nur leicht erwdrmte Sheabutter einriihren und regelmafig
rund um die Nasenlocher und die Nasenfliigel auftragen. Mit sauberen Fingern oder
einem sauberen Loffel entnehmen.

(Steht kein Ravintsara- oder Niauli-Ol zur Verfiigung, kann auch Eukalyptus,
Thymian, ein Nadelbaumol oderTeebaumol verwendet werden.)

Mundpflege-Ol (fiir eine Olziehkur zur Entgiftung des Kérpers und eine gesunde
Mundflora)

3 Tropfen Nelkenknospe

9 Tropfen Latschenkiefer, alternativ Teebaum, Pfefferminz, Kimmelol

9 Tropfen Orange oder Zitrone

100 ml Sesamol bio (oder Olivenol, Leinsamenol, Kokosol)

Atherische Ole in das Basis6l mischen und 1 EL davon fiir ca. 2 Minuten im Mund
bewegen und durch die Zahne ziehen. Anschliefsend in ein Papiertaschentuch
spucken und im Miill entsorgen.



Schutz durch gezieltes Einatmen dtherischer Ole

Durch direktes Einatmen der dtherischen Ole docken die Duftmolekiile an den
Schleimhauten an und konnen dort ihre keimreduzierende Wirkung unmittelbar
entfalten.

Fir das direkte Riechen gibt es vielfaltige Anwendungsmoglichkeiten:

e 1 Tropfen atherisches Ol auf einen Mundschutz oder ein Papiertaschentuch geben
und daran riechen

e Als kreative Dufttrager eignen sich Filz, Wolle oder Stoff: Mit 1 Tropfen
dtherischem Ol beduften und in der Nihe des Halses befestigen z.B. am Kragen

Durch die Beduftung der Raume, in denen wir uns aufhalten, reduzieren sich die
Keime in der Atemluft. Dies kann durch Vernebelung verschiedener atherischer Ole,
aber auch durch den schnellen Einsatz von Raumsprays (gleiches Mischprinzip wie
beim Hand-Hygiene-Spray) gelingen. Fir die Anwendung im Aroma-Vernebler oder
in der Duftlampe empfiehlt sich die folgende Duftmischung:

Raumduft Grundmischung
20 Tropfen Zitrone

20 Tropfen Orange

10 Tropfen Zirbelkiefer

10 Tropfen Eukalyptus

5 Tropfen Lemongrass

Die atherischen Ole in einem leeren Flaschchen mischen und zur Raumbeduftung 5
bis 8 Tropfen in die Duftlampe oder den Aroma-Vernebler geben (bei Raumgrofse von
ca. 25m?).
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