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1. Bratipfel gegen Rotungen:
Das warme Fruchtfleisch auf die
geschlossenen Augen legen. Nach
dem Auskiihlen mit warmem Wasser
abwaschen.

2. Kamillendampf frischt
fernsehmiide Augen auf:

4 EL Kamillenbliiten mit 1 Liter
kochendem Wasser libergiessen, 10
Minuten ziehen lassen, den Dampf
15 Minuten auf die geschlossenen
Augen einwirken lassen.

3. Nusskompresse bei
verklebten Augen:

30 Gramm Walnussblatter 8-10 Mi-
nuten in 1 | Wasser kochen, durch-
seihen. Leinen- oder Baumwolltuch
eintauchen, auswringen, fiir 10
Minuten auf die geschlossenen
Augen legen.

4. Quarkmaske lindert Tra-
nensicke:

2 EL Quark, 1 EL Joghurt, 1 EL Honig,
1 TL Zitronensaft mischen. Die Parti-
en um die Augen, Stirn und Wangen

bestreichen, 20 Minuten einwirken
lassen, mit warmem Kamillentee
abwaschen.

5. Salbei gegen
Bindehautentziindung:

Fiir eine Kompresse 1 TL Salbei-
blatter in 8 EL Wasser aufbriihen.
Den Sud abkiihlen lassen, zwei
Wattepads damit befeuchten und
auf die geschlossenen Augen legen.
Mindesten 3- bis 4-mal am Tag
wiederholen.

6. Bananen fiir den Teint:

1 Banane mit 1 EL Quark und 1 TL Jo-
jobadl verriihren. Den Brei als Maske
auftragen und 15 Minuten einwirken
lassen.

7. Gurkenwasser hellt Damen-
bart auf:

Haare im Gesicht werden hell und
nicht so schnell sichtbar, wenn Sie
die Haut mehrmals taglich mit fri-
schem Gurkenwasser einreiben.

8. Knoblauch gegen Warzen:
1 Knoblauchzehe in diinne Scheiben
schneiden, auf die Warze legen, mit
Heftpflaster tiberkleben. Taglich
erneuern.

9. Essig, Salz und Zitrone be-
kimpfen Warzen:

Ein weiteres beliebtes Hausmittel
ist ein Gemisch aus Essig und Salz,
das man dreimal taglich auf die
Warze gibt. Oder tupfen Sie einmal
morgens etwas Zitronensaft auf die
Warze. Die Sdure soll helfen, die
Warze zu entfernen.

10. Lavendelol gegen Pickel:
Mehrmals tdglich ein Wattestabchen
mit Lavendeldl tranken und die
betroffenen Hautstellen damit
betupfen.

11. Erdbeeren bei roter Nase:
Frische Erdbeeren mit der Gabel
zerdriicken, den Brei 1 Stunde auf
der Nase einwirken lassen.

12. Olwickel gegen faltigen
Hals:

3 TL Pflanzenol (Weizenkeim-,
Mandel-, Avocado-, Sonnenblumen-
oder Klettendl) mit 3 TL Honig leicht
erwarmen, verrithren, mit einem
breiten Pinsel auftragen. Hals mit
einem feuchtwarmen Baumwoll-
tuch bedecken, 1 Stunde einwirken
lassen.

13. Reinigungsmilch strafft
schlaffe Gesichtshaut:

1/2 Salatgurke hobeln, durch ein
Leinentuch pressen. Saft mit 40 ml
Rosenwasser und 30 ml Glyzerin in
eine dunkle Flasche fiillen, schiitteln
und kiihl lagern. Innerhalb einer
Woche verbrauchen.

14. Ringelbumen gegen Akne:
Tinktur (Apotheke) morgens und
abends auf die entziindeten Stellen
auftragen.

15. Mohren und Sahne hilft
bei Akne:

1 Mohre reiben, mit saurer Sahne
verriihren. Haut einreiben. 2 Stun-
den wirken lassen.

16. Lowenzahn mildert
Sommersprossen:

50 g Lowenzahnbliiten mit 1 | kaltem
Wasser aufkochen, 30 Minuten
kdcheln lassen. Abseihen, in eine
dunkle Flasche fiillen. Zweimal
taglich mit dem Sud waschen, so
bleichen die Sommersprossen aus.

17. Weizenkeimol gegen
Juckreiz:

Haut mit Weizenkeimdl massieren,
dazu taglich 250 ml Milch trinken.

18. Maske bei trockener, ge-
reizter Haut:

3 Kartoffeln schalen, reiben und den
Brei auf das gereinigte Gesicht strei-
chen. Nach 20 Minuten abspiilen.



19. Eichenrinde gegen Rotun-
gen und schwitzende Hénde:
Baden Sie |hre Hande regelmafig in
Eichenrindensud. Dazu 1 EL Eichen-
rinde mit 1 | Wasser aufkochen und
10 Minuten ziehen lassen. Durchsei-
hen und die Hande 15 Minuten darin
baden. Abtrocknen und dick mit
Kampfersalbe eincremen.

20. Mandelpaste macht raue
Hinde weich:

1 El Puderzucker mit einigen Tropfen
Mandeldl mischen. Hinde mehr-
mals tdglich damit eincremen.

21. Mohrenbrei hilft bei
schuppigen Hinden:
7 Mohren raspeln, mit Olivendl zu

einem Brei verrithren. Hande damit
bestreichen, 10 Minuten einwirken
lassen, abwaschen.

22, Molke gegen rissige Hinde:
1 | lauwarme Molke ins Waschbe-
cken gieBen, Hande 5 Minuten darin
baden.

Lippen

23. Gurke gegen trockene
Lippen:

Mit Gurkenscheiben die Lippenhaut
massieren.

24. Kakaobutter bei rauen
Lippen:

Spréde Lippen mit Kakaobutter
einreiben.

25. Teebaumol gegen Herpes:
Bei Kribbeln bzw. ersten Anzeichen
eines Blaschens die Stelle mit Tee-
baumal betupfen.

26. Knoblauch heilt Risse:
Knoblauchzehe in diinne Scheiben
schneiden, Lippen damit einreiben.

27. Honig gegen Lippenblischen:
Fiinfmal taglich Honig auf die Blds-
chen auftragen, einwirken lassen.

28. Quark bei sproden Lippen:
Sahnequark und Honig mischen und
auftragen, nach 10 Minuten Einwirk-

zeit abschlecken oder abwaschen.

29. Ei gegen Haarausfall:

1 Eigelb, 5 EL Olivendl und 10 EL Rum
verriihren. Die Kopfhaut abends da-
mit einreiben, morgens auswaschen.

30. Bier fiir volle Pracht:
GieRen Sie nach jeder Wasche 1,/2
Flasche Bier zum Haarespiilen ins
Wasser.

31. Brennnessel gegen Haar-
ausfall:

Die Kopfhaut regelmafig mit frisch
aufgebriihtem Brennnesseltee
einreiben.

32. Cognac bei sprodem Haar:
1 Eigelb mit 1 Glas Cognac mischen.
Ins Haar kneten, 20 Minuten wirken
lassen. Mit Wasser und Zitronensaft
ausspiilen.

33. Glanzspiilung mit Salbei:
250 g getrocknete Salbeiblatter mit
1 | Wasser aufkochen, 15 Minuten

kocheln. Ab und zu umriihren. Durch
eine Filtertiite gief3en, 1 Schnapsglas
Rum zugeben, in eine Flasche fiillen.
Alle 2-3 Tage die Haare damit spiilen,
im Haar lassen. Sorgt fiir Glanz und
Geschmeidigkeit.

34. Spiilung fiir graues Haar:
2 Handvoll getrocknete Kornblu-
men mit 1/2 | kochendem Wasser
ibergiessen. Zugedeckt 3 Stunden
ziehen lassen. Abseihen, einen
Spritzer Zitronensaft dazugeben. In
dem handtuchtrockenen Haar vertei-
len, nicht ausspiilen. Gibt Glanz und
leichten Blauschimmer.

35. Repariert briichige Spitzen:
Vor der Wasche etwas Lanolin
einkneten. Nach dem Waschen
Klettenwurzeldl in die Haarspitzen
massieren.

36. Brennnessel gegen Schuppen:
40 g Brennnesseln, 1,/2 TL Arni-

katinktur und 60 ml Hamame-
liswasser in ein Flaschchen mit
Pipettenverschluss fiillen, kraftig
durchschiitteln. Tropfenweise

auf die Kopfhaut auftragen und die
Mischung gut einmassieren.

37. Buchsbaum fiir die Kopf-
haut:

1 Handvoll frische Buchsbaumblatter
mit 1/2 | Quellwasser aufkochen, 15
Minuten kocheln. Vom Herd neh-
men, 2-3 Stunden ziehen lassen. Fil-
tern, 5 ml Kdlnisch Wasser zugeben,
in eine Flasche fiillen. Einmal taglich
in die Kopfhaut massieren.

38. MiidesiiB3 bei Schmerzen:
Bei Nervenschmerzen oder Wur-
zelreizungen hilft dieser Tee: 1 EL
getrocknete Madesiibliiten und
-blatter mit 150 ml Wasser tiberbrii-
hen. Dann 10 - 20 Minuten ziehen
lassen. Taglich 3 Tassen trinken.



39. Nelken gegen entziindetes
Zahnfleisch:

Als wasserige Spiilung mit 1- bis
5-prozentigem dtherischen Ol oder
unverdiinntes Nelkendl aufs Zahn-
fleisch geben. Oder eine Gewiirz-

nelke auf den schmerzenden Zahn
legen.

40. Salzwasser lindert Zahn-
schmerzen:

So viel Salz wie méglich in warmem
Wasser auflosen, Mund und Zahne
damit ausspiilen. Mehrmals wieder-
holen.

Erkaltung

41. Zwiebelsirup gegen Erkil-
tung:

Eine mittelgrofle Zwiebel wiirfeln,
gut mit Zucker bestreut zugedeckt
stehen lassen. Den Saft, der sich
nach 1 Stunde gebildet hat, teelof-
felweise einnehmen. Atherische Ole
l6sen den Husten. Das Vitamin C der
Zwiebel starkt das Immunsystem.

42. Wadenwickel senken
Fieber:

Je ein in kaltes Wasser getauch-
tes, ausgewrungenes Tuch um die
Waden wickeln, dariiber ein trocke-
nes Frottiertuch. Nach 10 Minuten
abnehmen, evtl. erneuern. Nicht bei
kalten Fiissen!

43. Linden- und
Holunderbliiten bei Fieber:
Je 1 EL der getrockneten Bliiten mi-
schen, mit 1 Tasse kochendem Was-
ser Uiberbriihen. 10 Minuten ziehen
lassen. Taglich 4 Tassen trinken.

44. Hiihnerbriihe lindert und
starkt:

Suppenhuhn mit Wasser bede-
cken, Salz, Pfefferkorner und
Suppengemiise zugeben, zum Ko-
chen bringen, 45 Minuten kochen,
heif3 essen.

45. Lavendelol gegen Atem-
wegserkrankungen:
10 Tropfen Lavendeldl in heifles

Wasser geben, die Dampfe 10 Minu-
ten einatmen.

46. Melissengeist gegen Er-
kaltungen:

250 ml warme Milch mit 2 EL Honig
und 2 TL Melissengeist mischen,
trinken. Vorsicht: Fiir Kinder nicht
geeignet.

47. Olkur zur Virenabwehr:
1EL Sonnenblumendl 15 Minuten im
Mund spiilen, ausspucken. Mund-
hohle mit Wasser ausspiilen, Zahne
ohne Paste putzen.

Halsschmerzen

48. Apfelessig gegen Halsweh:
4 TL Apfelessig in einem Glas mit
lauwarmem Wasser gut verriihren,
jede Stunde griindlich damit gur-
geln.

49. Johannisbeersaft bei
Halskratzen:

4 EL schwarzen Johannisbeersaft, 1
EL Honig, 2 EL Zitronensaft mischen.
3-mal taglich.

50. Milchbrei gegen Heiserkeit:
2 weif3e Brotchen in 250 ml Milch zu
Brei kochen. Auf Brust und Hals auf-

tragen, 20 Minuten wirken lassen.

51. Olivendl fiir die Stimme:
Ein Taschentuch mit Olivendl tranken
und tber Nacht an den Kehlkopf
binden.

52. Pfeffer gegen Halsschmerzen:
4 TL Wasser, 4 TL Honig, 1,/2 TL Ca-
yennepfeffer mischen. 2-mal taglich
1 TLim Mund zergehen lassen.

53. Essigwickel gegen
Mandelentziindungen:
Stiindlich einen Essigwickel ma-

chen. Leinen- oder Baumwolltuch

in Essig tauchen, auswringen und
um den Hals wickeln, dariiber einen
trockenen Wollschal legen. Nach

10 Minuten abnehmen. Wenn die
Mandelentziindung weniger stark
ist, nur zweimal pro Tag wickeln, bis
sie vollig abgeklungen ist.



Schnupfen

54. Butter und Majoran gegen
wunde Nasen:

Bei trockenen und entziindeten
Nasenschleimhduten 20 g ungesal-
zene Butter, 4 g Bienenhonig und 6
g frischen Majoransa (Reformhaus)
verriithren und damit die Nasen-
schleimhaut eincremen.

55. Essigdampf gegen
Schnupfen:

250 ml Apfelessig und 125 ml Was-
ser erhitzen, 15 Minuten die Dampfe
einatmen.

56. Fenchel und Dill fiir frei-
en Atem:

20 g Fenchel mit 8o g Dill mischen,
1 EL auf ein Backblech streuen,

bei 250 Grad kurz erhitzen. Die
Gewiirzdampfe einatmen.

57. Leinsamen gegen
Stirnhohlenentziindung:
500 g Leinsamen mit Wasser ko-

chen, in einen Leinenbeutel fiillen.
Mehrmals taglich 5 Minuten auf die
schmerzende Stelle legen.

58. Meerrettichwurzel gegen
Schnupfen:

2 EL geriebene Meerrettichwurzel
mit etwas Zwiebelsaft und Honig
verriihren. Alle 2 Stunden 1 TL ein-
nehmen.

59. Brombeertee bei Schnupfen:
2 TL getrocknete Brombeerblat-

ter mit 1/4 | kochendem Wasser
ibergiessen, 5-10 Minuten ziehen,
durchsieben. Taglich 2-3 Tassen in
kleinen Schlucken.

60. Kamillendampfbad fiir
eine freie Nase:

1-2 Handvoll Kamillenbliiten mit
sehr heilem Wasser aufgieien.
Zugedeckt 3 Minuten ziehen lassen.
Mit dem Gesicht iiber die Schiissel
beugen. Ein Handtuch bis zum

Schiisselrand iiber den Kopf ziehen,
10 Minuten inhalieren.

61. WechselfuBBbad gegen
Schnupfen:

Zusatzlich zum Kamillendampfbad
jeden Abend ein WechselfuRbad.
Dazu beide Fiisse abwechselnd 5
Minuten in 38 °C warmes und 10
Sekunden in 18 °C kaltes Wasser
tauchen.

62. Salzlosung gegen trocke-
ne Schleimhéaute:

Damit die Schleimhadute immer
feucht und gut durchblutet sind,
morgens mit einer schwachen Salz-
[6sung die Nase spiilen. Die Losung
sollte wie Tranen schmecken.

63. Bibernelle lindert Bron-
chitis:

1 Tasse kaltes Wasser iiber 1 TL ge-
trocknete Bibernellewurzel gief3en,
aufkochen, 3 Minuten weiterkocheln
lassen, durchsieben. 3 Tassen
taglich zwischen den Mahlzeiten
trinken.

64. Senfwickel gegen Husten:
1 EL Senfmehl mit Wasser zu Brei
verriihren. Baumwolltuch hinein-
tauchen, auf die Brust legen. Decke
dariiberlegen, 10 Minuten wirken
lassen.

65. Eukalyptus bei Husten:
Bei starkem Husten abends Brust
und Riicken mit Eukalyptusél einrei-
ben.

66. Holundersaft fiir starke
Bronchien:

Taglich 250 ml Holunderbeersaft
trinken.

67. Schwarzkiimmel gegen
Bronchitis:

25 Tropfen Schwarzkiimmelol in 2
Liter kochendes Wasser traufeln, den
Dampf 15 Minuten inhalieren.

68. Thymiantee lindert Husten:
1 TL Thymian mit 1 Tasse kochendem
Wasser libergiessen, 10 Minuten zie-
hen lassen. Taglich 3 Tassen davon
trinken.

69. Anistee gegen Husten:

1 TL Anissamen im Morser
zerdriicken. 1 Tasse kochendes
Wasser dariibergiessen, 10 Minuten
ziehen lassen, durchsieben. Bis zu 4
Tassen taglich trinken.



Mundgeruch

~70. Brottrunk:
Milchsaurebakterien im Brottrunk
bekdampfen Mundgeruch effektiv.

1. Heidelbeertee:
Drei Wochen lang taglich 3 Tassen
Heidelbeertee trinken.

=2. Frische Krauter:
Gehackte Petersilie, frische Salbei-
oder Pfefferminzblatter kauen.

73. Stissholzwein:
100 g getrocknete Siissholzwurzeln
in Stiicke schneiden, in Wein legen,

10 Tage ziehen lassen. In eine
Flasche abseihen. 1 TL auf ein Glas
Wasser geben, Mund damit spiilen.
Bekampft Mundgeruch, der auf
Magenstérungen beruht.

Kopfschmerzen

74. Kartoffel-Auflage hilft
auch den Ohren:

500 g Pellkartoffeln garen, zer-
driicken, in ein Leinentuch wickeln,
3- bis 4-mal taglich auf die Stirn le-
gen. Bei Husten auf die Brust legen,
bei Ohrenschmerzen aufs Ohr.

75. Oregano gegen Span-
nungskopfschmerz:

1 TL getrocknete Oreganoblatter
mit 1 Tasse kochendem Wasser

{iberbriihen, 10 Minuten ziehen
lassen und abseihen. 3 Tassen iber
den Tag verteilt trinken.

76. Inhalieren mit Kohlwas-
serdampf:

1-2 | Wasser aufkochen, 1,/4 Kohlkopf
klein schneiden, ins Wasser geben.
15 Minuten kochen, von der Koch-
stelle nehmen, unter einem grof3en
Handtuch die Dampfe inhalieren.
Danach das Gesicht eincremen.

=7. Kaltes Armbad vertreibt
Kopfschmerzen:

Die Unterarme ein paar Minuten
lang in kaltes Wasser tauchen, dann
kraftig abrubbeln.

78. Zwiebelpackung gegen
Schmerzen im Hinterkopf:
Rohe Zwiebel in Scheiben schnei-
den, in den Nacken legen. Mit einem
Tuch bedecken und fest mit einem
Wollschal umwickeln.

Magenschmerzen

79. Fencheltee gegen Bauchweh:
1 TL Fenchelsamen mit 250 ml
kochendem Wasser tiberbriihen, 10
Minuten ziehen.

80. Mariendisteltee nach
ilippigem Essen:

1 TL Mariendistelfriichte mit 1 Tasse
kochendem Wasser aufbriihen, 10
Minuten ziehen, ungesiisst trinken.

81. Pfefferminze gegen Ma-
gen-Darm-Verstimmung,
Ubelkeit, Brechreiz:

2 TL getrocknete Pfefferminzblat-
ter mit 250 ml kochendem Wasser
libergiessen, 10 Minuten ziehen
lassen, lauwarm trinken.

82. Schlehentee gegen Sod-
brennen:

Stiindlich 1 Tasse Schlehentee
trinken: Dafiir 1 EL Schlehenbliiten

mit 500 ml kochendem Wasser
ibergiessen, 10 Minuten ziehen
lassen.

83. Blutwurz stoppt Durchfall:
1 TL Blutwurztee in 1/4 | Wasser 15
Minuten kocheln, abseihen, trinken.
Spater noch etwas Zwieback, geros-
tetes Brot oder Kartoffelbrei essen.

84. Gebrannte Suppe gegen
Magenverstimmung:

Flir 2 Portionen 1 gehduften EL
Margarine schmelzen, 3 EL Grief3
einriihren. Riihren, bis er braun wird.
Mit 1/2 | Wasser abléschen und 1
Briihwiirfel wiirzen. 5 Minuten ko-
cheln lassen. Mit Muskat abschme-
cken. Heif3 servieren.

85. Salbei lindert Durchfall:
Taglich 3 Tassen frisch aufgebriihten
Salbeitee trinken.

86. Kiimmel und Pfeffermin-
ze gegen Blihungen:

Taglich 4 Tassen Pfefferminz- oder
Kiimmeltee.

87. Bei Verstopfung:

Je 3 EL Floh- oder Leinsamen mor-
gens und abends mit reichlich ()
Wasser einnehmen.

88. Wacholdertee gegen Sod-
brennen:

1/4 | Wasser aufkochen, 1

TL zerdriickte Beeren damit
ibergiessen. 10 Minuten ziehen
lassen, abseihen, trinken.

89. Haferschleimsuppe bei
Ubelkeit:

20 g Haferflocken in 1/4 | Wasser
kurz aufkochen, leicht salzen.



Magenschmerzen

90. Heilerde bei strapazier-
tem Magen:

1 TL Heilerde (Apotheke) in warmem
Wasser auflosen, nach dem Essen
trinken. Hilft auch bei Sodbrennen.

91. Kriuterauflage bei Magen-

krampfen:
Je 40 g Salbei, Wermut, Dost und
Mutterkraut mit je 20 g Polei- und

Wasserminze mischen, in ein Leinen-

sackchen fiillen. In 1 | Wein oder Es-
sig 10 Minuten kochen. Ausdriicken,
noch heif3 auf den Bauch legen.

Blasenentziindung

92. Hemmt die Entziindung:
Aus Goldrute, Brennnessel-, Birken-
und Barentraubenblattern zu glei-
chen Teilen einen Tee mischen. 1 TL
pro Tasse, 5 Minuten ziehen lassen,
3-4 Tassen tdglich trinken.

Achtung: Wenn es nach 2 Tagen
nicht deutlich besser ist, unbedingt
zum Arzt!

93. Preiselbeersaft desinfi-
ziert:

Vor jeder Mahlzeit ein kleines Glas
Preiselbeersaft und viel stilles Was-
ser trinken.

Zum Einschlafen

94. Mandelmilch fiir siisse
Triaume:

20 g Mandeln im Mixer zerkleinern,
mit 200 ml Milch und 2 TL Honig er-
wdrmen. Eine halbe Stunde vor dem
Schlafengehen trinken.

95. Tannennadel-Tee ent-
spannt:

Tannennadeln zerdriicken, 1 TL da-
von mit 1 Tasse kochendem Wasser
begief3en, 2 Minuten ziehen.

96. Zwiebelmilch bringt Ge-
lassenheit:

1 Tasse Milch erwdrmen, Zwiebel
halbieren, in die Milch legen, 15
Minuten ziehen lassen.

97. Hopfen und Melisse ma-
chen schlifrig:

Pro Tasse je 1 TL Hopfen und Minze,
3 Minuten ziehen lassen, trinken.

98. Schlaues Schlafkissen:

Je 50 g Hopfenzapfen und Johannis-
kraut sowie je 30 g Lavendelbliiten
und Baldrianwurzel vermischen,

in ein kleines Leinenkissen fiillen.
Unter den Kopf legen.

99. Heublumenbad:

500 g Heublumen mit 3 | Wasser auf-
kochen, 1,/2 Stunde ziehen lassen,
abseihen. Ins Badewasser geben,
danach sofort ins Bett.

100. Lavendel bei Unruhe
und Nervositit:

Einige Tropfen Lavendeldl in eine
Duftlampe traufeln. Noch wirkungs-
voller bei Einschlafproblemen ist
Lavendeltee.



