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Vorwort

Die Nase kribbelt, der Hals kratzt und man fthlt sich mide und
abgeschlagen. Spatestens dann ist klar, dass eine Erkdltung im
Anmarsch ist. Nicht immer ist es notwendig, gleich mit schwe-
ren Geschitzen dagegen vorzugehen. Erkdltungskrankheiten
oder andere lastige Beschwerden lassen sich auch mit Haus-
mitteln wirksam lindern.

Schon unsere GroBmutter wussten, wie man das eine oder
andere Zipperlein erfolgreich mit einfachen MaflSnahmen
bekdmpfen konnte. Sie hatten keine Apotheke um die Ecke, in
der sich schnell ein Medikament holen lie3. In ihrer Not behal-
fen sie sich mit Dingen aus Natur, Vorratsschrank und Kuchen-
truhe. Nicht wenige dieser Hausmittel haben sich Gber Gene-
rationen hinweg bewahrt, auch wenn ihre Inhaltsstoffe und ihre
Wirkungsweisen in friheren Zeiten unbekannt waren. Heute
weil§ man in vielen Féllen um ihre Wirkung.

Und es gibt gute Argumente fir die sanfte Medizin: Sie ist frei
von Nebenwirkungen, belastet den Kérper nicht unnétig mit
chemischen Substanzen und ist preiswert. Besonders Bader,
Krautertees und Wickel vermitteln zudem ein Gefthl von
Zuwendung und Geborgenheit, das dem Kranken schnell wie-
der auf die Beine hilft.

Wir haben unter Gromutters Hausmitteln die wichtigsten zu-
sammengestellt und zeigen, wie sie angewendet werden.
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Schnupfen

Schnupfenviren haben besonders im Winter Hochkonjunktur.
Die durch trockene Heizungsluft gereizten Schleimhdute der
oberen Atemwege machen es den Viren leicht, sich festzu-
setzen und sich explosionsartig zu vermehren. Die Folge: eine
Entzindung, die mit erhdhter Schleimproduktion einhergeht.
Der Schnupfen ist da. So lastig die triefende Nase auch ist, der
Schnupfen selbst ist relativ harmlos.

Komplikationen kénnen auftreten, wenn sich die Viren auf die
Nasennebenhohlen oder das Mittelohr ausbreiten. Ein gut
durchlifteter Nasen-Rachenraum ist die beste Vorbeugung da-
gegen. Abschwellende Nasentropfen leisten hier gute Dienste.
Langer als zehn Tage sollten diese aber nicht genommen wer-
den, da sonst die Schleimhaut geschadigt wird.

Doch auch sanfte Hausmittel helfen bei Schnupfen und scho-
nen die Schleimhaute.

Zum Arzt, wenn ...

anhaltende Kopf-, Gesichts- und/oder Zahnschmerzen
hinzukommen,
die Ohren schmerzen.

Salzdampfbad

Wie wirkt es?
Salzwasser macht die Nase frei, indem es die Schleimhdute zum
Abschwellen bringt und den Schleim 16st. Es befeuchtet gleich-
zeitig die Haut und wirkt zudem desinfizierend. Zusétzlich ein
Tropfen Eukalyptusol im Salzwasser verstarkt den Effekt. Auch
eine Handvoll Kamillenbltten im Wasser desinfiziert und hemmt
Entziindungen.



Wie wird’s gemacht?

Einen Essloffel Kochsalz in zwei Litern kochendem Wasser auf-
[6sen. Das Gesicht — so nah, wie Sie es aushalten — Uber den
Topf mit der dampfenden Flussigkeit halten und tief ein- und
ausatmen. Damit nicht zu viel Dampf entweicht, Kopf und
Gefal3 mit einem Handtuch abdecken. Zwei bis vier Mal taglich
jeweils 10 bis 15 Minuten inhalieren. Kinder bitte auf den Schof3
nehmen, um Verbriihungen zu vermeiden.

Nasentropfen mit Kochsalzlésung

Wie wirken sie?
Salzwasser macht die Nase frei, indem es die Schleimhdute zum
Abschwellen bringt und den Schleim 16st. Es befeuchtet gleich-
zeitig die Haut und wirkt zudem desinfizierend.

Wie wird’s gemacht?

Einen halben Teeloffel Kochsalz in 150 Milliliter warmem Wasser
auflésen. In ein Pipettenflischchen (aus der Apotheke) geben
und mehrmals am Tag in die Nase traufeln, oder die Salzlésung
in eine Nasendusche umfullen und damit zwei Mal taglich den
Nasenraum durchspilen. Wer kein Pipettenflischchen oder
keine Nasendusche zur Hand hat, kann etwas Salzwasser in die
hohle Hand gieBen und dieses durch das rechte Nasenloch ein-
ziehen. Den Kopf etwas neigen, damit das Wasser in die Neben-
hohle laufen kann. AnschlieBend die linke Seite behandeln.

Ohrenschmerzen

Schmerzen und Druckgefuhl in den Ohren sind die haufigsten
Symptome einer Ohrenentzindung. Vor allem bei Kindern sind
Mittelohrentziindungen nicht selten. Hier ist es meist eine
Mischung aus Bakterien und Viren, welche die Beschwerden
auslost. Entziindungen des dulSeren Ohres treten nicht selten
nach langem Baden oder Schwimmen auf, wenn mit dem Bade-
wasser Keime in den Gehdrgang gelangt sind. Bei leichten
Ohrenschmerzen kdnnen Hausmittel die Beschwerden lindern.



Bei einer Mittelohrentzindung sind zusétzlich alle Mafinah-
men sinnvoll, die die Nase befreien (siehe unter Schnupfen).
Sie bringen die Schleimhaut zum Abschwellen und helfen
so, die Verbindung zwischen Ohr, Nase und Rachen gut zu
durchliften. So kdnnen Sekrete aus dem Mittelohr besser ab-
flieBen.

Zum Arzt, wenn ...

starke Schmerzen auftreten,

das Hbren beeintréichtigt ist,

hohes Fieber hinzukommt,

die Symptome sich nach zwei bis drei Tagen nicht bessern.

Zwiebelsackchen

Wie wirkt es?
Zwiebeln sind reich an gesundheitsférdernden Inhaltsstoffen.
Insbesondere die schwefelhaltigen Substanzen haben es in sich:
sie wirken entziindungshemmend. Ihre dtherischen Ole lindern
Schmerzen und férdern die Durchblutung.

Wie wird’s gemacht?

Eine Haushaltszwiebel klein schneiden und auf ein kleines
Baumwolltuch legen, z.B. ein Stofftaschentuch. Das Tuch zu-
binden, sodass ein kleines Sackchen entsteht. Nun die Zwiebel
im Tuch stampfen, bis Saft austritt. Das kleine Péackchen auf das
schmerzende Ohr legen und mit Stirnband, Mtze oder Tuch
befestigen. Diese Behandlung dauert ca. eine Stunde und kann
drei Mal taglich durchgefihrt werden, nehmen Sie aber bitte
immer wieder eine frisch geschnittene Zwiebel.

Liegt eine Mittelohrentziindung vor, das Sackchen vorher in der
Mikrowelle leicht erwdrmen. Die Warme fordert die Durch-
blutung und erhoht die Wirkung. Bei einer Entziindung des



auBeren Ohres ist jedoch Kalte sinnvoll. Dazu das Sackchen vor
der Anwendung im Kihlschrank kihlen.

Zwiebeltropfen

Wie wirken sie?
Intensiver als das Zwiebelsackchen ist der Zwiebelsaft, welcher
ins Ohr getraufelt wird. Die gesundheitsférdernden Inhaltsstoffe
kommen direkt mit dem Ohr in Berlihrung und kénnen so bes-
ser wirken. Aber Achtung: Zwiebeltropfen nicht bei geplatztem
Trommelfell anwenden!

Wie wird’s gemacht?

Eine Haushaltszwiebel klein schneiden, mit etwas Wasser funf
Minuten dunsten und mit Hilfe eines Tuches auspressen. Den
Saft in kleine Pipettenflaschchen (aus der Apotheke) fillen und
im Kihlschrank aufbewahren. Alle zwei bis sechs Stunden zwei
Tropfen ins Ohr traufeln. Damit der Saft nicht zu kalt ist, die
gefllte Pipette vor der Anwendung im Wasserbad auf Kérper-
temperatur erwarmen. Unbedingt vorab die Temperatur des
Saftes auf dem Handgelenk Uberpriifen, sonst besteht Ver-
brennungsgefahr.

Fieber

Wenn die Korpertemperatur nach oben schnellt, befindet sich
der Koérper in Abwehrstellung. Feindliche Viren oder Bakterien
werden durch die hohe Temperatur und die vermehrte Bildung
von Abwehrstoffen an ihrer Ausbreitung gehindert. Fieber ist
daher keine Krankheit, sondern eine heilsame Angelegenheit,
die die Abwehr- und Selbstheilungskrafte aktiviert. Nicht jede
erhdhte Temperatur muss deshalb gleich gesenkt werden. Sinn-
voller ist es, durch Ruhe, leichte Bekleidung und Bedeckung
sowie reichlicher Flissigkeitszufuhr den Selbstheilungsprozess
zu unterstutzen.



Zum Arzt, wenn ...

die Temperatur schnell auf tiber 40 °C ansteigt und sie
trotz fiebersenkender MalsSnahmen nicht sinkt,
gleichzeitig Kopfschmerzen und Nackensteife auftreten
(Gefahr einer Gehirnhautentztindung),

es zu einem Fieberkrampf kommit.

Holunderbliitentee

Wie wirkt er?
Holunderblitentee wird schon seit jeher als schweil3treibendes
Mittel bei Fieber und Erkdltungen, zur Steigerung der Schleim-
bildung bei Husten und zur Starkung der korpereigenen
Abwehr angewandt. Verantwortlich fur seine Wirkung sind
dtherische Ole und sekundire Pflanzenstoffe. Anstelle von
Holunder- eignen sich auch Lindenbluten.

Wie wird’s gemacht?

Einen Teeloffel getrocknete Holunderbliten (selbst gesammelt
und getrocknet oder aus der Apotheke) oder zwei Teeldffel fri-
sche Holunderbltten mit 250 Milliliter kochendem Wasser Uber-
gielBen. Den Tee bei Verwendung von getrockneten Bliten drei
Minuten bzw. bei frischen Bliten 20 bis 30 Sekunden ziehen
lassen; anschlieBend durch ein Sieb oder Tuch gielen, um das
Feste vom FlUssigen zu trennen (abseihen). Drei bis funf Mal
taglich eine heille Tasse trinken.

Dieser Tee, oft auch Fliedertee genannt, eignet sich besonders
gut fur eine Schwitzkur. Daflr eine heife Tasse Tee kurz vor
dem Zubettgehen oder besser im Bett trinken und sich gut
zudecken.



Holunderbeerensaft

Wie wirkt er?
Die farbenden Pflanzenstoffe der Holunderbeeren hemmen das
Wachstum von Bakterien und Viren, die dtherischen Ole wirken
schweiltreibend. Ob kalt oder heil: Holunderbeerensaft starkt
die Abwehrkrafte.

Wie wird’s gemacht?
Einen Viertelliter Holundersaft mit etwas Zitronen- oder Oran-
gensaft und einem Teel6ffel Honig erwdrmen (nicht kochen
lassen) und sofort trinken.

Wadenwickel

Wie wirkt er?

Wadenwickel ist das klassische Mittel gegen hohes Fieber Giber
39°C. Gerade fir Kinder, bei denen die Kérpertemperatur oft
innerhalb kurzester Zeit hochschnellt, ist er zur Fiebersenkung
gut geeignet. Er leitet die Hitze aus dem Koérper ab und sorgt so
fur einen Temperaturausgleich. Aber wenden Sie Wadenwickel
nur an, wenn der Betroffene nicht friert und warme Hande und
FuRe hat.

Wie wird’s gemacht?

Zwei LeinentUcher in lauwarmes Wasser tauchen, dessen Tem-
peratur 5 bis 10°C unter der Kérpertemperatur des vom Fieber
Betroffenen liegt. Die Tucher leicht auswringen und damit beide
Beine vom Fufgelenk bis zum Knie einwickeln. Dartber kom-
men trockene Baumwolltlicher, zum Schluss ein Wolltuch. Nach
etwa zehn Minuten die Tucher wieder abnehmen und den
Vorgang wiederholen — das ist wichtig, um einen Warmestau
zu vermeiden. Meist sind drei Durchgdnge notig, damit sich
die Korpertemperatur auf ca. 38,5 °C einpendelt.



Essigsocke

Wie wirkt sie?
Die Wirkungen des Essigs auf Fieber sind noch nicht hinrei-
chend untersucht. Vermutet wird, dass Essig eine antioxidative
Wirkung auf den Kérper hat sowie auf und in der Haut anti-
mikrobiell wirkt. Entscheidend bei der Essigsocke ist das kihle
Wasser. Es bewirkt, dass der Kérper fir den Temperaturausgleich
Warme abgibt. In der Folge sinkt das Fieber.

Wie wird’s gemacht?
Das 35 bis 36°C kalte Wasser mit Essig im Verhaltnis 5 zu 1
mischen. Zwei Baumwollsocken darin tunken. Die Socken leicht
auswringen und anziehen. Dartber kommt ein Paar grolere
trockene Socken. Auch hier sollten Sie die Socken ausziehen,
sobald diese warm geworden sind. Wiederholen Sie die Anwen-
dung, bis sich das Fieber gesenkt hat.

Halsschmerzen

Gerdteter Rachen, Schluckbeschwerden und Kratzen im Hals
deuten auf eine Entziindung des Rachens hin. Sie sind oft
Begleiter einer Erkdltung. Schuld sind meist Viren. Aber auch
Bakterien (z.B. Streptokokken) kénnen eine Hals- und Mandel-
entztindung hervorrufen. Wahrend bei der bakteriell bedingten
Halsentziindung eine Antibiotikum-Behandlung erwogen wird,
ist bei einer durch Viren bedingten Entzindung keine beson-
dere medikamentése Behandlung erforderlich. Gerade dann
konnen Hausmittel helfen, die Beschwerden zu lindern. Grund-
satzlich sollte man sich bei Halsschmerzen viel Ruhe génnen
und reichlich trinken, um die Schleimhdute zu befeuchten.
Halten Sie lhren Hals jetzt immer schon warm.
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Zum Arzt, wenn ...

die Gaumenmandeln gerétet, geschwollen oder vereitert
sind,

Fieber hinzukommt,

sich die Schluckbeschwerden nach zwei bis drei Tagen
nicht bessern.

Kartoffelwickel

Wie wirkt er?
Warme Kartoffelwickel sind ideale Warmespender. Um den Hals
gelegt, geben sie nach und nach ihre Warme ab, férdern da-
durch die Durchblutung und erleichtern den Abtransport von
Krankheitserregern.

Wie wird’s gemacht?

Die heilSen Pellkartoffeln (etwa 500 Gramm) auf eine Hdlfte
eines Baumwolltuches geben, die andere Halfte darlber schla-
gen und die Kartoffeln zerdrlicken. So warm wie moglich um
den Hals legen und mit einem Wollschal umwickeln. Vorab un-
bedingt die Temperatur des Wickels am eigenen Handgelenk
Uberprifen, um Verbrennungen zu vermeiden. Nach zwei bis
drei Stunden kann der Wickel abgenommen werden.

Spiilungen aus Schlehen

Wie wirken sie?
Die Beeren der Schlehe sind reich an Gerbstoffen. Sie wirken
zusammenziehend und lindern so leichte Entziindungen der
Mund- und Rachenschleimhaut.

Wie wird’s gemacht?
Fur eine Spulung zwei gehaufte Teeloffel getrocknete Schlehen-
beeren (selbst gesammelt und getrocknet oder aus der Apo-
theke) mit 250 Milliliter kochendem Wasser Gbergiel3en, zehn



Minuten ziehen lassen und durch ein Sieb oder Tuch gief3en,
um das Feste vom FlUssigen zu trennen (abseihen). Mehrmals
tdglich damit gurgeln und spulen. Auch das Gurgeln mit Salbei-
tee oder Kochsalzlésung wirkt gegen Entziindungen.

Spiilungen aus Spitzwegerich

Wie wirken sie?
Die jungen Blatter des Spitzwegerichs sind reich an Schleim-
und Gerbstoffen sowie antibakteriell wirkenden Inhaltsstoffen.

Wie wird’s gemacht?

Die Wildpflanze wéchst auf Wiesen, Feldern und an Weges-
randern, Sammelzeit fur die Blatter ist Mai bis August. Fir die
Spidlung junge Spitzwegerichblatter klein schneiden. Zwei
Teeloffel davon mit 150 Millilitern kaltem Wasser Ubergiel3en.
Ca. zwei Stunden stehen lassen, ofter umrthren, anschlieend
abseihen. Mit dem Aufguss mehrmals tdglich gurgeln und
spulen.

Hithnersuppe

Wie wirkt sie?
HeilRe Hihnersuppe wird schon seit Jahrhunderten als bewahr-
tes Mittel bei Entzindungen des Halses, bei Husten, Schnupfen
und Heiserkeit eingesetzt.

Studien konnten tatsachlich ihre Wirksamkeit belegen: Die ent-
ziindlichen Prozesse in den Schleimhéduten werden abge-
schwacht, die heilSe Flussigkeit halt die Schleimhaute feucht
und Aromastoffe 16sen Sekrete. Zudem erhohen die heillen
Dampfe die Temperatur in den Atemwegen, sodass Erkaltungs-
viren sich nicht so schnell vermehren kénnen.

Wie wird’s gemacht?
Eine selbst zubereitete Hihnersuppe wirkt am besten. Dafiir ein
Suppenhuhn 90 Minuten in einem Liter Salzwasser kocheln las-
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sen. AnschlieBend das Huhn aus der Briihe nehmen, abkuhlen
lassen und hauten. Das Fleisch ablésen und klein schneiden.
Eine Petersilienwurzel, 50 Grammm Sellerie, 50 Grammm Lauch und
100 Gramm Mohren klein schneiden und mit 125 Gramm Sup-
pennudeln 15 Minuten in der Briihe garen. Fleisch dazugeben
und kurz erwdrmen. Mit gehackter Petersilie bestreuen. Die
Suppe mehrmals Uber den Tag verteilt geniefSen.

Husten

Wer sich mit einer Erkaltung herumplagt, hat auch haufig mit
Husten zu tun. Die in die Atemwege eingedrungenen Krank-
heitserreger greifen die Schleimhaut an und I6sen eine Entzin-
dung aus. Dabei entsteht vermehrt Schleim, der die Atemwege
blockiert. Durch das Abhusten versucht der Kérper, diese zu
reinigen. Husten ist deshalb ein sinnvoller Schutzreflex des
Korpers. Wichtig bei Husten ist, viel zu trinken — am besten
Mineralwasser oder Krdutertee. Mit verschiedenen Hausmitteln
lasst sich zdaher Schleim verflssigen und das Abhusten so
erleichtern.

Zum Arzt, wenn ...

der Husten schwer und bellend ist,

die Atmung pfeifend ist,

gelblich-griiner Auswurf und Fieber hinzukommen,
der Husten nach zehn Tagen noch nicht vorbeij ist,
trockener Reizhusten Icnger als fiinf Tage anhdilt.

Zwiebelsirup

Wie wirkt er?
Die Inhaltsstoffe der Zwiebel wirken schleimldsend. Festsitzen-
der Schleim in den Atemwegen verflUssigt sich und kann besser
abgehustet werden. Auch bei verstopften Nasen hilft der Sirup.



Zwiebelsirup eignet sich gut als Alternative zu Hustensaften.
Besonders Kinder mégen ihn wegen seiner Sufe.

Wie wird’s gemacht?

Eine grol3e Haushaltszwiebel klein schneiden, die Wirfel in ein
Schraubglas geben und mit zwei Essloffeln Zucker oder Honig
vermengen. Das Ganze gut verschlossen Uber Nacht ruhen las-
sen. Die Masse durch ein Tuch oder feines Sieb geben, den Saft
auffangen. Uber den Tag verteilt etwa alle zwei Stunden einen
Teeloffel zu sich nehmen, das lindert die Beschwerden. Im Kihl-
schrank aufbewahrt, halt sich der Sirup mehrere Tage. Diabetiker
konnen ihn alternativ auch mit Fruchtzucker zubereiten.

Kamillendampfbad

Wie wirkt es?
Kamillendampfbader verbessern durch die Warme die Durch-
blutung der Schleimhdute. Die Feuchtigkeit 16st den Schleim.
Die Kamille wirkt mit ihren &therischen Olen und anderen
Inhaltsstoffen entziindungshemmend. Zusatzlich ein bis zwei
Tropfen Eukalyptusél machen die Nase frei.

Wie wird’s gemacht?

100 Gramm getrocknete KamillenblUten (selbst gesammelt und
getrocknet oder aus der Apotheke) in zwei Litern Wasser zum
Kochen bringen. Den Sud funf Minuten kocheln lassen, an-
schlieBend vom Herd nehmen. Das Gesicht — so nah, wie Sie es
aushalten — Uber den Dampf halten (Augen geschlossen). Tief
ein- und ausatmen. Damit nicht zu viel Dampf entweicht, soll-
ten Kopf und Gefall mit einem groBen Tuch abgedeckt sein.
Zwei bis vier Mal taglich jeweils 10 bis 15 Minuten inhalieren.

Brustwickel aus Schmalz
Wie wirkt er?

Ein warmer Brustwickel sorgt flr eine bessere Durchblutung des
Brustraumes. Schmalz dient dabei als guter Warmespender. Der
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Wickel gibt nach und nach die Wéarme ab, 16st den Schleim und
lindert den Hustenreiz.

Wie wird’s gemacht?

50 bis 100 Gramm ungesalzenes Schweineschmalz mit einer
klein geschnittenen Zwiebel erhitzen. Etwas abkihlen lassen.
Eine Stoffwindel damit tranken und so warm wie mdoglich auf
die gesamte Brust legen, mit trockenen Tichern abdecken und
sich warm zudecken. Am besten vor dem Schlafengehen an-
legen und den Wickel Gber Nacht einwirken lassen. Unbedingt
vor der Anwendung die Temperatur des Wickels am eigenen
Handgelenk Uberprifen, um Verbrennungen zu vermeiden.

Durchfall

Wenn Magen und Darm rebellieren, handelt es sich meist um
eine lastige, aber harmlose Erkrankung. In der Regel sind die
Beschwerden nach zwei bis vier Tagen ausgestanden, selten
konnen sie aber auch bis zu zehn Tage anhalten.

Durchfallerkrankungen sollten nur in Ausnahmeféllen durch
Medikamente gestoppt werden. Besser ist es, der Natur ihren
Lauf zu lassen, damit die Krankheitserreger ausgeschieden wer-
den. Ein bis zwei Tage Bettruhe sind hilfreich, ansonsten
beschrankt sich die Behandlung darauf, verlorene Flissigkeit
und Mineralstoffe zu ersetzen. Wichtig ist deshalb, reichlich zu
trinken (drei bis vier Liter am Tag). Gut geeignet sind Mineral-
wasser ohne Kohlensaure, Krdutertees oder Schwarztee mit
Zucker und einer Prise Salz. Elektrolytldsungen aus der Apo-
theke ersetzen nicht nur FlUssigkeit, sondern auch die ver-
lorenen Mineralien. Meiden sollten Sie jedoch wahrend der
Erkrankung Milch, Kaffee und Alkohol.

Von dem Tipp, bei Durchfall Cola zu trinken und Salzstangen zu
essen, raten Experten heute ab. Das Koffein in der Cola verstarkt
eher noch den Flussigkeitsverlust, der Zuckeranteil ist zu hoch.
Salzstangen enthalten nur Kochsalz, andere Mineralien fehlen.



Zum Arzt, wenn ...

nach zwei bis vier Tagen die Beschwerden immer noch
anhalten,

der Stuhl Blut oder Schleim enthdilt,

Sduglinge, Kleinkinder, dltere und kranke Menschen
betroffen sind.

Heidelbeertee

Wie wirkt er?
Getrocknete Heidelbeeren enthalten reichlich Gerbstoffe. Diese
binden Giftstoffe in Magen und Darm und festigen den Stuhl.

Wie wird’s gemacht?
Nehmen Sie nur getrocknete Heidelbeeren, frische kénnen das
Gegenteil bewirken. Zwei Teeloffel getrocknete Beeren (aus der
Apotheke) zerstoBen, mit 150 Milliliter kochendem Wasser tber-
gieBen, zehn Minuten ziehen lassen. Bis zu sechs Tassen taglich
trinken.

Roh geriebener Apfel

Wie wirkt er?
Apfel enthalten besondere Quellstoffe, die Pektine. Sie nehmen
Uberschissige Flussigkeit auf und dicken dadurch den Stuhl
ein. Zudem sind sie in der Lage, Bakterien und ihre Giftstoffe zu
binden.

Wie wird’s gemacht?
250 bis 300 Gramm gewaschene Apfel (mit Schale) fein reiben
und sofort essen. Gerieben sind sie besonders heilsam, da
die Pektine so am besten freigesetzt werden. Pro Tag funf
solcher Apfelmahlzeiten zu sich nehmen.
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Mohrensuppe

Wie wirkt sie?
Wie Apfel enthalten auch Méhren Quellstoffe (Pektine), die Fliis-
sigkeit aufnehmen und Bakterien und ihre Giftstoffe binden
konnen. Zerkleinert und gekocht werden die Pektine aus den
Mohren besonders gut freigesetzt.

Wie wird’s gemacht?
Etwa 500 Gramm Mohren waschen, putzen und in kleine Wiirfel
schneiden. In 800 Milliliter Gemisebrihe 15 Minuten garen und
anschlielend purieren. Wer mag, kann die Suppe zusatzlich
mit Instant-Haferflocken andicken. Sie enthalten besondere
Schleimstoffe, die die gereizte Darmschleimhaut beruhigen.

Haferschleim

Wie wirkt er?
Durch die im Hafer enthaltenen Schleimstoffe entsteht beim
Aufkochen des Hafers der Haferschleim, der die gereizte Magen-
und Darmschleimhaut beruhigt.

Wie wird’s gemacht?
Pro Portion einen Viertelliter Wasser erhitzen, ein bis zwei Ess-
|6ffel Haferflocken hineingeben. Dann aufkochen und ca. funf
Minuten kocheln lassen, bis die Konsistenz schleimig ist. Wenn
der Brei zu flUssig ist, noch etwas Flocken einrihren. Wichtig:
Bereiten Sie den Brei nicht mit Milch zu, da diese den empfind-
lichen Darm zu sehr belastet.

Kopfschmerzen

Ob Mann, Frau oder Kind — jedem brummt einmal der Schadel.
Kopfschmerzen koénnen verschiedene Ursachen haben, sich
unterschiedlich anfiihlen und mal kurzer, mal langer anhalten.
Nicht selten werden sie durch FlUssigkeitsmangel verursacht —
also trinken Sie immer genug.



Ein schneller Griff zur Schmerztablette birgt negative Folgen
fur die Gesundheit, insbesondere wenn er unkontrolliert und
standig erfolgt. Doch es gibt auch Alternativen in der Behand-
lung. So werden beispielsweise Spannungskopfschmerzen
durch Dehntbungen fur Schulter und Nacken sowie Entspan-
nungsmethoden gemindert. Bei leichten Kopfschmerzen sor-
gen Hausmittel daflr, dass der Schmerz schnell verfliegt. Abhilfe
verspricht z.B. frisch aufgebruhter und langsam getrunkener
Melissentee.

Zum Arzt, wenn ...

sich die Schmerzen auch nach einigen Tagen nicht bessern,
sich Migrdneattacken einstellen mit anfallartigen, starken
Schmerzen, Sehstérungen, Ubelkeit und Erbrechen,
Schwindel hinzukommt.

Kaffee mit Zitrone

Wie wirkt er?
Das Koffein im Kaffee hemmt die Ausschittung von Schmerz-
botenstoffen des Korpers. Die Zitrone unterstitzt die korper-
eigene Schmerzminderung.

Wie wird’s gemacht?
Eine Tasse starken Bohnenkaffee kochen und eine halbe Zitrone
auspressen. Den Zitronensaft mit dem Kaffee mischen und
gleich bei den ersten Anzeichen von Kopfschmerzen trinken.

Pfefferminzol

Wie wirkt es?
Die atherischen Ole der Pfefferminze regen die Kalteempfin-
dung in der Haut an. Durch die Weiterleitung des Kaltereizes im
Korper werden die Schmerzsignale blockiert.
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Wie wird’s gemacht?
Schlafen, Stirn und Nacken mehrmals tdglich mit einigen Trop-
fen echtem Pfefferminzol einreiben. Aber Achtung: Das Ol nicht
bei Sduglingen und Kleinkindern anwenden!

Akupressur

Wie wirkt sie?
Die Meridianpunkte, Uber die der Energiefluss im Korper be-
einflusst wird, werden mit Massagedruck stimuliert. Nach der
traditionellen chinesischen Medizin werden dadurch Energie-
blockaden geldst und Uberschissige Energie abgeleitet.

Wie wird’s gemacht?
Akupressurpunkte gegen Kopfschmerzen befinden sich unter
anderem im Bereich des Haaransatzes, wo Stirn und Schlafen
ineinander Ubergehen, und Uber der Nasenwurzel. Die Punkte
mit der Fingerkuppe 30 bis 60 Sekunden kreisend massieren
(drei bis funf Mal téglich).

Sonnenbrand

Bei einem handfesten Sonnenbrand lautet die erste Devise:
Raus aus der Sonne! Das Beste ist, sich nun fur mehrere Tage im
Schatten aufzuhalten und luftige Kleidung Gber den betroffe-
nen Hautstellen zu tragen. Gut tut nun alles, was kihlt: kalte
Duschen und Béader, feuchte Umschldage mit kihlem Wasser
oder leichte Wickel bzw. Auflagen mit Quark, frisch aus dem
KUhlschrank.

Zum Arzt, wenn ...

sich auf der Haut Bldschen bilden,
es zu Fieber, Ubelkeit und Erbrechen kommt,
sich Verwirrtheitszustdnde einstellen.




Brandkaktus (Aloe Vera)

Wie wirkt er?

Hinter dem Namen Brandkaktus verbirgt sich die Zierpflanze
Aloe Vera, aber nur die Aloe Vera barbadensis hat heilende
Wirkung. Die Inhaltsstoffe ihres Saftes wirken schmerzlindernd.
Sie beruhigen die Haut und desinfizieren sie. In der Naturheil-
kunde findet das Liliengewdachs daher Anwendung bei leichten
Verbrennungen, z.B. einem leichten Sonnenbrand, kleinen
Kratzern, Schirfwunden und anderen Verletzungen.

Wie wird’s gemacht?
Die verbrannte Haut sofort unter dem Wasserhahn 15 bis 20 Mi-
nuten mit flieBendem kalten Wasser kihlen. AnschlieSend ein
dickfleischiges Aloe Vera-Blatt mit einem scharfen Messer langs
aufschneiden, den austretenden Saft auf die Haut auftragen
und eintrocknen lassen. Die dlteren Blatter an der Aul3enseite
der Pflanze haben Ubrigens die meisten Inhaltsstoffe.

Quarkauflage

Wie wirkt sie?
Die Milchsdure aus dem Quark beruhigt und stabilisiert die
gereizte und schmerzende Haut. Kommt der Quark frisch aus
dem Kuhlschrank, lindert die Kélte zusatzlich das Brennen.

Wie wird’s gemacht?
Den kuhlen Quark aus dem Kuhlschrank (saure Sahne oder
Joghurt eignen sich ebenso gut) fingerdick auf ein Tuch auf-
tragen und damit die gerdteten Hautstellen bedecken. Zum
Schutz ein trockenes Handtuch dariberlegen. Sobald sich der
Quark erwdrmt hat, die Auflage erneuern.
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Essigwickel

Wie wirkt er?
Ein kthler Umschlag mit Essigwasser kihlt die Haut und lindert
die Entziindung.

Wie wird’s gemacht?
Kaltes Wasser mit Essig im Verhaltnis 3 zu 1 mischen. Ein Tuch
darin tranken, ausdriicken und auf die betroffene Stelle legen.
Mit einem trockenen Tuch umwickeln. Sobald sich der Umschlag
erwarmt hat, die Auflage erneuern.

Insektenstiche

Insektenstiche sind meist harmlos, wenn sie sich an Beinen,
Armen oder dem Rumpf befinden. Anders sieht es bei Stichen
im Mund-, Augen- und Ohrbereich aus oder wenn eine Insek-
tengiftallergie besteht. Dann sollte sofort der Arzt aufgesucht
werden. In allen anderen Féllen lassen sich der Juckreiz und die
Schwellung gut mit Hausmitteln lindern.

Ein feuchtes Stlick Wurfelzucker auf der Einstichstelle zieht das
Gift aus dem Korper. Wichtig ist es, an der gestochenen Haut-
stelle nicht zu kratzen, um Sekundérinfektionen zu vermeiden.
Essig oder Zitronensaft kénnen helfen, den Juckreiz zu lindern.

Zum Arzt, wenn ...

es zu einer starken Schwellung mit Atemnot, Schwindel,
Schweil3ausbrtichen oder Herzproblemen kommt
(Hinweis auf eine allergische Reaktion auf das Insektengift),
sich der Insektenstich in Mund- oder Rachenraum
(Erstickungsgefahr!) befindet. Dann bis zum Eintreffen des
Arztes Eiswdrfel lutschen und kalte Umschldge um Hals
und Nacken legen.




Spitzwegerichauflage

Wie wirkt sie?
Die natUrlichen Inhaltsstoffe des Spitzwegerichs wirken ab-
schwellend, stillen den Juckreiz und schitzen somit die Haut
vor dem Aufkratzen.

Wie wird’s gemacht?
Die Wildpflanze findet sich auf Wiesen, Feldern und an Weges-
randern. Ein Spitzwegerich-Blatt mit den Fingern zerreiben und
auf die gestochene Hautstelle legen.

Zwiebelauflage

Wie wirkt sie?
Die schwefelhaltigen Inhaltsstoffe der Zwiebel desinfizieren und
wirken abschwellend.

Wie wird’s gemacht?
Eine Haushaltszwiebel frisch aufschneiden und die Einstichstelle
mit der Zwiebel bestreichen, sodass der Stich angefeuchtet ist.
Mehrmals am Tag wiederholen.

Trockene Haut

Wer zu trockener Haut neigt, sollte auf Reinigungs- und Pflege-
produkte verzichten, die die Haut zusatzlich austrocknen. Dazu
zdhlen unter anderem herkdmmliche Seifen, schdumende
Dusch- und Badezusétze, alkoholhaltige Wasser sowie Peelings.
Hautfreundlicher sind milde Produkte, die auf den pH-Wert der
Haut abgestimmt sind und zusdtzlich Fett und Feuchtigkeit
liefern. Doch man muss nicht tief in den Geldbeutel greifen,
der Inhalt des Kihlschranks tut es auch: Mit Milch, Joghurt & Co.
lassen sich schnell wirkungsvolle Pflegeprodukte auf natdrlicher
Basis herstellen. Gegen trockene Haut hilft es auch, regelmallig
und reichlich zu trinken (ideal sind zwei Liter Uber den Tag ver-
teilt).
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Zum Arzt, wenn ...

die Haut stark schuppt,
Rétungen auftreten,
starker Juckreiz hinzukommt.

Kleopatra-Bad

Wie wirkt es?
Schon Kleopatra erkannte die pflegende Wirkung der Milch.
Ihr tagliches Milchbad machte ihre Haut seidenglatt und ge-
schmeidig. Aus gutem Grund: Vitamin A macht mide Haut
munter, Vitamin E reguliert und regeneriert und B-Vitamine
glatten die Haut. Milchséure stabilisiert den Saureschutzmantel.
Milcheiweil3 beruhigt, reinigt und wirkt entziindungshemmend.

Das Milchfett bildet zusammen mit dem Weizenkeimol einen
schitzenden Film auf der Haut, der sie vor dem Austrocknen
bewahrt. Und Honig sorgt wegen seines hohen Zuckeranteils
fur Feuchtigkeit.

Wie wird’s gemacht?
Fur ein Vollbad einen Liter Vollmilch erwérmen, eine Tasse Honig
darin auflésen und zwei Essloffel Weizenkeimdl hinzugeben. Die
Mischung anschliefend in das einlaufende Badewasser geben
und ca. 15 bis 20 Minuten darin baden. Die Wassertemperatur
sollte nicht Uber 39°C liegen, das schitzt vor zu starkem Aus-
trocknen.

Nach dem Baden nicht abtrocknen, sondern vorsichtig die Haut
mit einem weichen Handtuch leicht abtupfen. Den Rest der
Mischung zusammen mit einigen Tropfen Weizenkeimél in die
Haut einmassieren.



Pflege aus Sahnejoghurt und Avocadool

Wie wirkt sie?
Das Fett im Sahnejoghurt und das Ol der Avocado liefern der
Haut ausreichend Fettstoffe und schitzen sie damit vor dem
Austrocknen. Avocadodl ist zusatzlich reich an natUrlichem
Vitamin E, das wichtig fur die Regeneration der Haut ist. Die
Milchsdure des Joghurts stabilisiert zusétzlich den Saureschutz-
mantel.

Wie wird’s gemacht?
Zwei Essloffel Sahnejoghurt oder -quark und einen halben Tee-
|6ffel Avocadodl verriihren. Die Emulsion auf das gereinigte
Gesicht auftragen und sanft einmassieren. Nach 15 Minuten mit
warmem Wasser griindlich abspulen.

Honig gegen sprode Lippen

Wie wirkt er?
Der hohe Zuckeranteil im Honig bindet Feuchtigkeit.

Wie wird’s gemacht?
Honig auf die Lippen aufstreichen. Nicht ablecken, sondern ein
paar Minuten einwirken lassen. Wirkt am besten nach dem
Baden oder Duschen, wenn die Poren durch Wdrme und
Wasserdampf gedffnet sind.

Wichtig

Die Selbstbehandlung hat ihre Grenzen. Denn nicht
immer fihrt sie zum Erfolg. Wenn sich nach zwvei bis drei
Tagen keine Besserung einstellt oder sich die Symptome
gar verschlechtern, sollten Sie einen Arzt aufsuchen.
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Wir beraten Sie gern!

Rufen Sie uns an oder besuchen Sie uns. Das Team der IKK be-
rat Sie gern ausfuhrlich in allen Gesundheitsfragen oder nennt
Ihnen andere kompetente Ansprechpartner.

IKK-Servicetelefon
@ 0800 8579840
(taglich, 24 Stunden zum Nulltarif)

@ www.ikk-gesundplus.de
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Mehr Leistung. Mehr Service.



