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Hausmittel? Das ist doch von gestern ... Stimmt. Aber
deshalb keineswegs zu vergessen. Denn bei Hausmit-
teln handelt es sich um sehr wirksame Arzneien, die bei
vielen Beschwerden hilfreich sind. Entsprechend finden
diese wertvollen Heilmittel auch seit vielen Generatio-
nen erfolgreich Anwendung.

Wie wertvoll altes Volksheilwissen ist und welches
grofie Potenzial es birgt, rickt immer mehrins Bewusst-
sein. Bei einfachen Alltagsbeschwerden erst einmal in
Grofdmutters Fundus an Hausmitteln nachzusehen,

ist wieder total modern geworden.

Vor diesem Hintergrund hat dieses Buch das Anliegen,
Ihnen die guten alten Hausmittel von anno dazumal
vorzustellen und Ihnen zu zeigen, wie Sie deren Heil-
wirkungen am besten fur sich nutzen kénnen. Zunachst
lernen Sie bewahrte Hausmittel und Heilpflanzen ken-
nen. Anschlieflend erfahren Sie in einem umfassenden
Kapitel, bei welchen Beschwerden Sie welche davon wie
anwenden sollten.

Birgit Frohn
November 2015
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Einleitung

Comeback altbewdhrten Heilwissens

Hausmittel erleben eine Renaissance: Seit geraumer Zeit
steigt ihre Beliebtheit zusehends. Das hat gute Griinde.
Denn was unsere Groimitter erfolgreich zur Behand-
lung einsetzten, schopft zum einen durchweg aus dem
umfassenden Heilpotenzial der Natur - Licht, Luft,
Warme, Wasser und natirlich Heilpflanzen.

Gewachsene Heilkraft mit jahrtausendealter Tradition
Heilpflanzen kdnnen auf eine lange Geschichte
zuriickblicken, denn bereits in den vorchristlichen
Hochkulturen in Mesopotamien wussten die Men-
schen um die heilkraftige Wirkung vieler Pflanzen
und setzten sie zu therapeutischen Zwecken ein.
Wie umfangreich das friihe Wissen tber Heilpflanzen
bereits war, bezeugen beispielsweise Werke wie der
»Papyrus Ebersk, eine altagyptische Rezeptsamm-
lung von etwa 1.500 v. Chr,, in der Giber sieben-
hundert pflanzliche Arzneimittel Erwdhnung finden.

Zum anderen ist die Anwendung von Hausmitteln
einfach und erfordert kaum Aufwand. Fur viele von
ihnen brauchen Sie auch nurins Gewdlrzregal oderin
die Speisekammer zu greifen. Denn so manches wirk-
same Heilmittel ist Nahrung und Medizin zugleich,
wie beispielsweise Honig, Quark oder Zwiebeln.



EINLEITUNG
Zu Ihrer Sicherheit

Auch wenn Hausmittel naturlichen Ursprunges sind und
natirliche Wirkstoffe enthalten, erfordert ihre Anwen-
dung ebenso wie bei anderen Medikamenten Sorgfalt
und das Berlicksichtigen bestimmter Vorsichtsmaf3-
nahmen. Bedenken Sie bitte auch immer, dass die im
Folgenden genannten Behandlungsempfehlungen einen
moglicherweise erforderlichen Gang zum Arzt niemals
ersetzen konnen und dirfen.

Halten Sie sich an die angegebenen Mengenangaben,

Behandlungsdauern sowie Anwendungsbeschrankun-

gen (Unvertraglichkeiten, allergische Reaktionen).

Wenn Sie an einer chronischen Grunderkrankung, wie

beispielsweise Bluthochdruck oder Diabetes mellitus

(Zuckerkrankheit) leiden, sollten Sie vor einer Selbst-

behandlung Ihren Arzt zurate ziehen.

Generell empfiehlt es sich, Ihren Arzt davon in Kennt-

nis zu setzen, dass Sie sich mit Hausmitteln behandeln

mochten. Viele Arzte begriRen dieses Vorhaben oft
auch, da sie naturheilkundlichen Methoden gegentber
aufgeschlossen sind.

Treten, was zwar selten vorkommt, Magenreizungen,
Ubelkeit, Durchfall oder allergische Reaktionen auf,
mussen Sie die Anwendung des Hausmittels sofort
abbrechen und sich in arztliche Behandlung begeben.
Auch bei hohem Fieber, starken




DIE BESTEN REZEPTE UNSERER GROSSMUTTER

Fuftbad

Ob warm oder kalt: FuRbader sind ein umfassend wirk-
sames Hausmittel fur viele Anlasse. Ein warmes Fufibad
empfiehlt sich bei Unterleibsbeschwerden, Infekten von
Nieren und Blase, Ischias-Schmerzen, Kreislauf- und
Schlafstorungen. Aber auch bei kalten FiRen an Win-
tertagen oder bei Regenwetter gibt es nichts Schoneres
als ein warmes Fuflbad und danach eine Tasse heiflen
Tee. Auf diese Weise lassen sich auch Erkaltungen schon
im Vorfeld bekdmpfen. Ein kaltes Fuftbad wirkt erfri-
schend, wenn man sich gleich danach bewegt. Geht man
anschliefend ins Bett, hat es einen beruhigenden Effekt.
Zudem lindert es Kopfschmerzen und Migrane, Nasen-
bluten und Einschlafstérungen.

Sie brauchen
FuRbadewanne oder Badewanne
warme Wollsocken

So geht's
Flllen Sie FuRbadewanne oder Badewanne mit kaltem
(12-16 °C) oder warmem Wasser (35-38 °C) und
stellen Sie beide Fufe hinein.
Beim kalten Fubad nehmen Sie die Fife nach
15-30 Sekunden, bei einem warmen nach
10 Minuten aus der Wanne und streifen das Wasser
von der Haut ab.



GURGELSPULUNG

Gurgelspilung

Eines der beliebtesten Hausmittel, um Hals- und Zahn-
schmerzen, Entziindungen im Hals und im Rachenraum
sowie Mundgeruch schnell zu lindern. Bei der Gurgel-
spulung werden Mund und Rachenraum mit unverdiinn-
tem Tee oder Tinktur intensiv gespult, wodurch sich die
heilenden Wirkstoffe der Gurgelzusatze voll entfalten
kénnen. Womit Sie gurgeln, richtet sich nach Ihren
Beschwerden und lhren personlichen Vorlieben. Als sehr
wirkungsvoll galt unseren Grofimuttern Kochsalz oder
Emser Salz.

Sie brauchen
1 TL Kochsalz oder Emser Salz
1/5 Glas Wasser

So geht's
Einen kraftigen Schluck
der Gurgelflissigkeit in
den Mund nehmen.
Dann 1-2 Minuten lang
gurgeln und die Lésung auch
etwas in den Hals hinunterlaufen lassen - aber nicht
schlucken.
Zum Abschluss die Flussigkeit kurz zwischen den
Zahnen hin- und herziehen und diese anschlief}end
ausspucken.



DIE BESTEN REZEPTE UNSERER GROSSMUTTER

Halswickel

Das Allheilmittel unserer Grofimitter bei Schnupfen,
Halsschmerzen, Nasennebenhohlen- und Mandel-
entziindung und anderen Entziindungen sowie bei
Lymphstauungen im Mund und Rachenraum. Halswickel
werden meist kalt angewendet, warm eher selten.

Sie brauchen
2 Leinentlcher
1 Wolltuch
je nach Bedarf Salben, Heilkrautertees, Heilerde etc.

So geht's
Befeuchten Sie ein Leinentuch mit kaltem oder
warmem Wasser, legen Sie es schmal zusammen und
wickeln Sie es um den Hals.
Dartiber kommt ein trockenes Leinentuch und zum
Abschluss ein Wolltuch.
Erneuern Sie den Halswickel nach 30 Minuten; spates-
tens jedoch, sobald er sich erwarmt hat. Uber Nacht
kénnen Sie ihn bis zum Aufwachen angelegt lassen.

P 1pp

Auger ganz »normal« mit Wasser kann man einen Hals-
wickel auch mit Lehm (Heilerde), Kartoffeln, Quark oder
Senf anwenden.



HEILERDE

Heilerde

Heilerde gehort mit zu den altesten Heilmitteln unserer
Volksheilkunde. Ihre heilsamen Wirkungen beruhen auf
ihrer Fahigkeit, Darmgifte, Schlackenstoffe und tber-
schissige Saure im Korper zu binden und der Ausschei-
dung zuzufihren.

So wird sie seit Jahrhunderten, innerlich wie duferlich,
bei zahllosen Alltagsbeschwerden angewendet: Innerlich
genommen (1-2 TL auf 1 Glas Wasser) schatzte man
Heilerde gegen Sodbrennen, Magenbeschwerden aller
Art, Durchfall, Blahungen, Verstopfung, Zahnfleischblu-
ten sowie Mandel-, Mund- und Rachenentziindungen.
AufBerlich nahm man sie in Form von Packungen oder
Masken bei Eiterungen, Hautentziindungen und -aus-
schlagen und Wundsein.

Sie brauchen
3-5 EL Heilerde
11lauwarmes Wasser
1TL Honig
1 Leinentuch

So geht's
Verriihren Sie die Heilerde mit dem Iauwarmen Wasser
und dem Honig zu einem Brei und




Arnika

Tradition: Die Arnika ist eine seit vielen
Generationen geschatzte Heilpflanze.
So fand sie etwa in der Klostermedi-
zin regen Gebrauch: Die heilkundigen
Ordensleute versetzten unter anderem
Starkbier mit Auszligen von Arnika und
verabreichten diese Arznei bei Prellun-
gen und Verstauchungen. Zumindest
den Schmerz durfte dieses Heilgetrank
wohl gedampft haben ... Im 18. Jahr-
hundert machte die Heilpflanze dann
auch Furore als Fieber- und Desinfekti-
onsmittel, spater wurde sie vorwiegend
zur Linderung von Muskelschmerzen,
Prellungen und bei chronischen Nar-
ben eingesetzt. Bis heute gilt Arnika
aufgrund ihrer desinfizierenden und
schmerzlindernden Eigenschaften als
eines der besten pflanzlichen Heilungs-

mittel bei Verletzungen - allerdings nicht
bei offenen Wunden. Denn hier besteht

das Risiko einer Infektion.

Lateinisch: Arnica
montana L. und

Arnica chamissonis
Volksnamen: Bergwohl-
verleih, Wolfsblume,
Gemswurz, Bergwege-
breit, Ménchskappe
Familie: Korbblutler
(Asteraceae)

Blitezeit: Juni bis August
Sammelzeit: Juni bis Juli
Vorkommen: in Europa
und Sibirien

Med. Verwendung: frische
und getrocknete Bliiten

Wirkung:

+ wirkt desinfizierend

« hemmt Entztindungen

* lindert Schmerzen

« wirkt antimikrobiell,
indem das Wachstum
von Bakterien und
Pilzen gehemmt wird

Wie uns Arnika hilft: Arnika enthalt Gerbstoffe,
Flavonoide, karotinartige Farbstoffe, Choline sowie

atherisches Ol und Kieselsgure.



GRUNE ARZNEIEN

Wann uns Arnika hilft: AuRerlich bewahrt sich die Arnika
bei Zerrungen, Prellungen, Verstauchungen, Quetschun-
gen, Blutergtissen und rheumatischen Gelenkbeschwer-
den. Bei Entziindungen der Mund- und Rachenschleim-
haut kdnnen Sie Arnika zu Mundspulungen einsetzen.
Die Gurgellsung allerdings nicht schlucken!

Bitte beachten Wenden Sie Zubereitungen mit
Arnikabliten nur duferlich an. Wer allergisch auf
Korbblitler reagiert, sollte ganz von Arnika absehen.




BALDRIAN

Baldrian

Tradition: Baldrian war eine der bedeu-
tendsten Heil- und Ritualpflanzen der
alten Germanen - so verdankt er seinen
Namen auch dem germanischen Licht-
gott Baldur. Friiher hatte diese bekannte
Heilpflanze ein weitaus grofleres Spek-
trum an Heilanzeigen als heute. Unter
anderem galt sie als hilfreich gegen
Asthma und Sehschwéche, Bandwiir-
mer und zur Férderung der Verdauung.
Zudem wurde Baldrian als Aphrodisi-
akum und probates Mittel gegen die
sogenannte »heilige Krankheit«, die
Epilepsie, gehandelt. Wann genau

man schliefdlich die beruhigenden und
schlafférdernden Effekte des Baldrians
erkannte, ist ungeklart. Dass diese im
Mittelalter bereits bekannt gewesen sein
durften, scheint jedoch angesichts der
Texte, die uns aus dieser Zeit Uberliefert
sind, wahrscheinlich. So empfiehltihn
das »Lorscher Arzneibuch« (entstanden
um 795) als Zutat zu einem »gottlichen
Heilmittel«, das unter anderem »bei
Ubermatiger Schlaflosigkeit hilft und
von Erschépfung befreit«.

Lateinisch: Valeriana
officinalis L.

Volksnamen: Stinkwurz,
Katzenkraut, Waldspeik,
Mondwurzel, DreifufR,
Menten

Familie: Baldriange-
wdchse (Valerianaceae)
Bliitezeit: Juni bis August
Sammelzeit: Wurzeln

im Oktober, Bluten Juli
und August
Vorkommen: in ganz
Europa

Med. Verwendung:
getrocknete Wurzeln

Wirkung:

« gleicht das vegetative
Nervensystem aus

+ wirkt beruhigend,
ohne miide zu machen

« setzt die Erregbarkeit
des Nervensystems
herab

« lindert Nervositat und
damit einhergehende
Beschwerden

+ entspannt die Musku-
latur

* beruhigt ein nervoses
Herz



GRUNE ARZNEIEN

Wie uns Baldrian hilft: Baldrian enthalt atherische

Ole, Pflanzens&uren, Alkaloide, Schleim- und Gerbstof-
fe sowie Valerensauren. Ihnen vor allem verdankt die
Pflanze ihre beruhigenden Effekte: Sie wirken damp-
fend auf das Nervensystem sowie krampflésend und
muskelentspannend. Den Vergleich mit synthetischen
Schlaf- und Beruhigungsmitteln muss Baldrian nicht
scheuen: In Studien erwies er sich vergleichbar wirksam.
Im Vergleich zu synthetischen bergen pflanzliche Beru-
higungsmittel wie Baldrian nicht die Gefahr der Abhan-
gigkeit und beeintrachtigen weder Konzentrations- noch
Leistungsfahigkeit.

Wann uns Baldrian hilft: Die Anwendung von Baldrian
besitzt einen grofen Stellenwert in der Behandlung
nervos bedingter Beschwerden, vor allem von Schlaf-
stérungen. Zudem bewahrt er sich bei Stresszustanden
und nervésen Herzbeschwerden.




BRENNNESSEL

Brennnessel

Tradition: Dass die Bertihrung dieser
Pflanze mit Vorsicht zu genieflen ist,

sie andererseits viele heilkraftige Stoffe
enthalt, wusste man bereits in der
Antike. So kamen Brennnesseln nicht
nur als Gemuse in Schisseln und Topfe,
sondern auch gegen verschiedenste
Beschwerden zur Anwendung. Vielfach
praktiziert wurden dabei Abreibungen
der Haut mit frischen Brennnesseln

zur Behandlung von rheumatischen
Beschwerden, Ischias und Hexenschuss
sowie von Masern oder Scharlach. Auch
die entschlackenden und stoffwechsel-
anregenden Wirkungen der Brennnes-
seln waren bereits friih bekannt.

Wie uns Brennnessel hilft: Neben Vita-
minen, Mineralsalzen und Flavonoiden
stecktin den Nesseln ein hoher Gehalt

an Gerbstoffen und Karotinoiden. Fir

Lateinisch: Urtica dioica
L. und Urtica urens L.
Volksnamen: Saunessel,
Donnernessel, Hanfnes-
sel, Haarnessel, Tissel
Familie: Brennnessel-
gewdchse (Urticacae)
Bliutezeit: Marz bis
August

Sammelzeit: wahrend
der Blutezeit, Samen im
Frihherbst
Vorkommen: tberall auf
der Welt

Med. Verwendung: frische
und getrocknete Bldtter
sowie Wurzeln

Wirkung:

« wirkt harntreibend

- entwdssert und ent-
schlackt

+ regt den Stoffwechsel
an

das charakteristische Brennen sorgen Ameisensaure und
Histamin, die in winzigen Kapseln der Blatter stecken.

Wann uns Brennnessel hilft: Brennnesseln finden seit
Langem erfolgreich Anwendung bei rheumatischen



GRUNE ARZNEIEN

Beschwerden und Stoffwechselstérungen sowie zur
Unterstutzung der Behandlung von Gallen- und Leber-
beschwerden. Auf Grund ihrer harntreibenden Wirkun-
gen kommen Extrakte aus den Wurzeln heute auch bei
einer gutartigen, meist altersbedingten Vergréfierung
der Prostata zum Einsatz: Sie erhohen das Fullvolumen
der Blase sowie den Harnfluss und senken damit die
Restharnmenge.

Bitte beachten Beilangerer Anwendung von Brenn-
nesseln kann es zu leichten Magen-Darm-Beschwer-
den kommen.




m GESUND MIT HAUSMITTELN

Blahung

Zum Arzt, wenn

+ die Beschwerden sehr
stark sind.

« die Blahungen nach
einigen Tagen nicht
verschwunden sind.

Die haufigsten Ursachen von Bldhungen
sind zu hastiges und zu vieles Essen,
schlechtes Kauen, zu wenig Bewegung
und natirlich blahende Nahrungsmittel
wie Hilsenfriichte, Kohlgemuse oder

Rohkost. Die Speisen werden nicht rich-
tig verdaut und es sammeln sich Gase im Bauchraum an,
die der Kdrper nicht mehr unbemerkt eliminieren kann
und die sich »Luft machen« mussen.

Fencheltee

1 TL Fenchelfriichte mit 1 Tasse kochendem Wasser
Ubergieflen, kurz ziehen lassen und in kleinen Schlucken
trinken.

Kimmeltee

1 TL zerdriickte Kimmelfriichte mit 1/4 | kochendem
Wasser Ubergiefen, 10 Minuten ziehen lassen und
abseihen. Trinken Sie den warmen Tee langsam und
schluckweise.

Fenchel, Anis und Kiimmel

Kauen Sie regelmé&fiig nach den Mahlzeiten einige Fen-
chel-, Anis- und Kimmelsamen. Das entblaht nicht nur,
sondern vertreibt auch Mundgeruch und regt leicht die
Verdauung an.



BLASENENTZUNDUNG

Blasenentziindung

Der zunehmende Harndrang, bei dem
meist nur sparliche Urinmengen unter Zum Arzt, wenn
P g » sich die Beschwerden

immer starkeren Schmerzen kommen, ist ~ trotz Behandlung nicht
binnen zwei Tagen

das erste Anzeichen fur eine akute Bla- .
deutlich gebessert

senentzliindung. Im Verlauf der Erkran- haben.

kung verandert sich dann der Harn: Er - sich Riickenschmerzen
. . . . und gar Fieber ein-

wird triibe, mitunter sogar blutig. Kenn- stellen: Dann kénnen

zeichnend fur eine Blasenentziindung Nieren oder Harnleiter

betroffen sein.

sind dartber hinaus die krampfartigen  Blutim Urinist.

Schmerzen nach dem Wasserlassen. Eine
Blasenentziindung entsteht meist durch eine Auskih-
lung des Unterleibs. Dadurch wird das Immunsystem so
geschwacht, dass Bakterien in der Blase zum Ausbruch
der Entziindung fuhren kénnen. Sie gelangen entwe-
der Uber die Harnrohre und den Harnleiter in die Blase
oder sie befinden sich bereits in Blut und Lymphflus-
sigkeit. Eine Blasenentziindung kann auch als Folge von
Geschlechtsverkehr entstehen, indem die Krankheits-
erreger von der Scheide aus in die Blase wandern.

Als Erstes

Bei den ersten Anzeichen sollten Sie sofort heifte Auf-
lagen auf die Blasengegend machen. Dazu eignen sich
eine Warmflasche, ein Heizkissen oder auch ein heifier
Heublumensack (S. 23). Zusatzlich empfehlen sich heife
Sitzbader (S. 35).



GESUND MIT HAUSMITTELN

Als Zweites

Ebenso wichtig ist, dass Sie viel trinken, denn die Krank-
heitserreger mussen aus Blase und Harnleiter herausge-
schwemmt werden.

Barentraubentee

1 TL Barentraubenblatterin 1 Tasse kaltem Wasser anset-
zen und 5 Stunden stehen lassen. Anschliefend kurz
aufkochen und taglich 2 Tassen frisch zubereitet trinken.

Goldrutentee

2-3 EL Goldrutenkraut mit 1/, | kaltem Wasser tUbergie-
Ben, zum Sieden bringen und etwa 2 Minuten ziehen
lassen. Dann abseihen und Gber den Tag verteilt 3 Tassen
davon trinken.

Preiselbeeren

Die leckeren Friichte wirken vor allem bei chronischen
Blasenentziindungen gut. Sie sollten die Preiselbeeren in
regelmafiigen Abstanden Uber den Tag verteilt einneh-
men: alle 2-3 Stunden 1 EL Saft oder 1 TL Marmelade.




DURCHFALL

Durchfall

Akuter Durchfall, nach dem Genuss von
unvertraglichem Essen oder bei grofer
Aufregung, zeigt sich durch wassrige oder
schleimige Stuhlentleerungen mehr-
mals taglich. Bei chronischem Durchfall,
ausgelost durch Dinn- oder Dickdarm-
entziindung und Nahrungsmittelun-
vertraglichkeiten, kdnnen die wassrigen
Stuhlentleerungen iber einen langeren
Zeitraum anhalten. Ist Durchfall infektits

Zum Arzt, wenn

« sich der Stuhlgang nach
drei Tagen nicht norma-
lisiert hat.

+ Beimengungen von Blut
oder Schleim im Stuhl
sind.

- anhaltendes Erbrechen
auftritt.

+ schweres Krankheitsge-
fihl oder Verwirrtheits-
zustande bestehen.

durch Krankheitserreger bedingt, bestehen meist
Darmkrampfe bei zusatzlichem Erbrechen und Fieber.

Geriebener Apfel

Reiben Sie 1 Apfel mit Schale und lassen Sie den Brei
eine Zeit lang stehen. Ruhren Sie ihn dabei hin und wie-
der um. Wenn der Apfelbrei durch die Luft leicht braun-
lich wird, ist er richtig und kann gegessen werden.

Heidelbeeren

Bei Durchfall mit krampfartigen Schmerzen helfen

1-2 EL getrocknete Heidelbeeren.

Pfefferminztee

Bei nahezu allen Beschwerden im Verdauungssystem
hilft Pfefferminztee, vor allem auch bei Durchfall.
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Erkdltung

Erkaltungskrankheiten - auch grippale

Zum Arzt, wenn Infekt - d imar durch
B i Ty nfekte genannt - werden primar durc

eine Woche andauert.  Viren ausgelost. Diese sind weitverbrei-

) Eiet;erh(tjber39 °c tet und in der Lage, ihre Eigenschaften
estent.
. starke Schmerzen auf-  relativrasch zu verandern. Deshalb gibt

treten, v.a.im Brust-, es bisher kein Medikament, welches
Augen- oder Stirnbe-

T [ e diese Viren bekampfen kénnte. Eine
Ohren. Behandlung beschrankt sich deshalb
* Atemnot auftritt. darauf, die Beschwerden zu lindern.

In den meisten Fallen beginnt die
Erkéltung mit einem Schnupfen, seltener leichtes Fieber.
Spater konnen Halsschmerzen, Husten, Kopf- und Glie-
derschmerzen dazukommen, aber nicht immer.

Inhalation mit Kamille
Flhren Sie einmal taglich ein Kopfdampfbad (S. 24) mit
Kamillentee oder Kamillentinktur durch.

Eukalyptusél

Lésen Sie 1 Tropfen des Ols (nicht mehr, reizt sehr) in

1 EL Wasser auf und nehmen Sie dies ein; dreimal taglich
wiederholen.

Lindenblitentee
Uberbriihen Sie 2-3 TL Lindenbliiten (getrocknet oder
frisch) mit 1/4 | kochendem Wasser und lassen sie dies



ERKALTUNG

vor dem Abseihen 10 Minuten ziehen. Dann trinken Sie
den Tee so heiff wie moglich und gehen anschlieffend
sofort ins Bett, decken sich gut zu und schwitzen feste ...

Zwiebel

Schneiden Sie 1 grofRe Zwiebel in Scheiben und stellen
Sie diese Uber Nacht auf einen Teller neben das Bett.
Schlafen Sie bei geschlossenen Fenstern. Durch die Inha-
lation der Zwiebeldampfe bricht die Erkaltung rascher
aus und bessert sich dadurch auch wieder schneller.

Fichtennadelbad

Nehmen Sie abends vor dem Schlafengehen ein
15-minutiges Vollbad (S. 39) mit Fichtelnadelextrakt.
Danach legen Sie sich ins Bett und schlafen sich gesund ...

Salzfuflbad

Dazu geben Sie eine Handvoll Kochsalz in eine Schiissel
mit heifRem Wasser, das Ihnen bis an die Knochel reichen
sollte. Sobald das Wasser abkihlt, giefien Sie heifies
nach, bis die Knéchel bedeckt sind. Nach 10 Minuten
beenden Sie das Fufibad und ziehen sich dicke Woll-
socken an.

Wadenwickel

Haben Sie zusatzlich zu Threr Erkaltunc laiciani .
ch erha\t;n Sie beiIhrem Buchhandler
li‘ags: www.mankau—verlag.de.
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