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  Du nimm[image: Image] dir Zeit, ganz viel Zeit,

  und die Gedanken ziehen weit

  davon: an einen Ort, deinen Hort,

  an dem kein anderer sie findet. Dort,

  wo du so ganz und gar du selber bi[image: Image].


  Dein prüfend’ Blick im Spiegel i[image: Image]

  nie wirklich ganz zufrieden, mis[image: Image]

  die Augenbrauen, Wimpernhaare und

  die Falten um den Mund – ein Grund,

  weshalb ich noch mehr sehen will, gebannt.


  Nach Grenadinen duftet deine Hand,

  wenn du dir dein Stück fernes Land

  auf deine Haut [image: Image]reich[image: Image], in jede Zelle,

  und blühend’ Gärten in die Seele,

  auf dieser Körperlandschaftsfahrt so zart.


  Und ich genieße deine Art,

  geheimnisvoll zu bleiben; apart.

  Und mich doch rätselnd und entrückt,

  verrückt nach dir und höch[image: Image] entzückt,

  dabei als Zaunga[image: Image] zuzulassen.


  So werde ich denn nie verpassen,

  mein Glück mit dir auch anzufassen.

  Und sollte[image: Image] du dich trotzdem fragen:

  Bin ich schön? Dann würd ich sagen:

  Noch nie hab ich was Schöneres gesehn!


  Matthias Mächler
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  Foto: © Tina Steinauer


  Wie faszinierend einfach waren zur Zeit meiner Kindheit doch die Schönheitsrituale der Frauen. Mal saßen sie mit einer dicken Quarkschicht im Gesicht gemütlich auf dem Sofa, mal standen sie mit einem Tuch auf dem Kopf über einen leise köchelnden Topf gebeugt und gönnten sich ein Kräuterdampfbad. Und die weiße Creme aus der blauen Dose diente zur Pflege von Groß und Klein. Eine schöne Haut war damals ganz klar mit weniger Aufwand verbunden als heute. Das beste Beispiel dafür ist meine Mutter. Sie hat nie eine Creme in ihr Gesicht gestrichen. Trotzdem hat sie mit ihren bald achtzig Jahren nur wenige Runzeln. Bestimmt hängt das damit zusammen, dass sie nie Zeit für Sonnenbäder hatte. Heute strahlt sie ihr Alter in der ihr eigenen Schönheit aus.


  Im Vergleich zu damals gibt es heute tausende von Pflegeprodukten, und jedes überbietet das andere in seinen Versprechungen. Ich stehe immer wieder hilflos vor diesem oft sehr teuren Angebot und bin erschlagen von der Vielfalt und den mannigfaltigen Anweisungen zur richtigen Anwendung. Was um Himmels Willen kommt für mich bloß in Frage? Allein schon die riesige Auswahl überfordert mich komplett. Statt in einen freudigen Kaufrausch zu verfallen, fühle ich mich ob der Qual der Wahl im Eiltempo altern …


  Mit dem Wunsch, möglichst lange eine schöne, jugendliche Haut zu haben, stehe ich wohl nicht alleine da. Und versprochen wird mir von praktisch allen Herstellern das Gleiche: ein phänomenal faltenminderndes und verjüngendes Resultat. Ob dieses auf der Verpackung deklarierte und von den Verkäuferinnen mit Vehemenz weitergegebene Versprechen auch gehalten wird, ist mir allerdings bis heute mehr als schleierhaft. So kann ich beim besten Willen nicht sagen, ob nun diese eine sündhaft teure Creme meine Runzeln besser geglättet und meine Haut besser gepflegt hat als jene billige vom Großverteiler.


  Doch wieso dann dieser ganze Pflegeaufwand? Weil es mir Freude bereitet, meinem Gesicht und meinem Körper pflegende Streicheleinheiten zukommen zu lassen. Weil täglicher Stress und schlechte Luft meiner Haut und meinem Organismus zusetzen. Weil ich mir den Luxus einer kleinen Auszeit genehmige, auftanke und mich danach frischer und schöner fühle – und auch so aussehe.
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  Diese kostbaren privaten Momente müssen nicht von einem Arsenal teurer Fertigprodukte begleitet werden. Es ist ein großer sinnlicher Genuss, sich an einem freien Abend kuschelige Hauskleidung anzuziehen und seine Schönheits-präparate selbst zu mischen. Nach einfachen Rezepten, mit frischen Zutaten und garantiert ohne Konservierungsstoffe. Was gibt es Entspannenderes, als sich eine nach Kräutern, Blüten und Früchten riechende Maske aufs Gesicht zu streichen, eine Packung auf die Haare zu verteilen, in ein Milchbad zu steigen und dazu ein spannendes Buch zu lesen? Besonders liebe ich es, mich morgens unter der Dusche von Kopf bis Fuß mit einem Olivenöl-Meersalz-Peeling abzurubbeln. Danach ist meine Haut ganz zart und ich fühle mich herrlich frisch. Manchmal kommt mir jedoch meine Ungeduld in die Quere: dann, wenn ich wieder zu schnell in die Kleider gestiegen bin und das noch nicht eingezogene Öl darauf unschöne Spuren hinterlässt. Das lehrt mich jeweils, den Tag ruhiger anzugehen. Mit »Hautsache wohl« möchte ich Ihnen viele wohltuende, verschönernde und überraschende Rezepte aus längst vergangenen Zeiten wieder ins Gedächtnis rufen, die, ergänzt mit den besten Schönheitstipps vieler Frauen von heute, Ihre Schönheitspflege und Ihr Wohlbefinden bereichern werden. Alle sind sie recht einfach herzustellen, bei vielen reicht sogar schon ein Griff in den Kühlschrank. Genauso simpel ist auch die Botschaft: Schönheits- und Gesundheitsrituale müssen nicht teuer sein. Aber sie sollen uns gut tun und beglücken – so wie das Gedicht auf der vorhergehenden Seite! Erica Matile
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  Verschiedene Pflegeprodukte dürfen ruhig untereinander gemischt werden. Man muss nicht immer dieselbe Marke benutzen, auch wenn einem das hin und wieder weisgemacht wird. Hauptsache, das Hautgefühl stimmt. Cremedosen nach Gebrauch immer gut verschließen. Lieber kleinere Mengen einkaufen, da alle Produkte ein Verfallsdatum haben. Ein Produkt wegwerfen, sobald es schlecht riecht, sich verfärbt oder zersetzt.


  Bei den in den Rezepten verwendeten Zutaten sollten nur biologisch angebaute und hochwertige verwendet werden. Wichtig ist es, die Cremes bis zu ihrer vollständigen Erkaltung zu rühren, da sie sonst nicht verdicken. Falls die Creme trotzdem zu dünnflüssig ist, erwärmen Sie sie nochmals im Wasserbad und rühren nochmals bis zum Erkalten.


  Die selbst gemachten Cremes, Lotionen, Wässerchen und so weiter sollten kühl und möglichst dunkel aufbewahrt werden. Anstatt neue Verpackung zu kaufen, können die leeren Kosmetikdosen und auch kleine Flaschen von Fruchtsäften wiederverwendet werden. Sie müssen einfach vor der Verwendung in kochendem Wasser sterilisiert werden. Die Flaschen können außen mit schwarzer Farbe angemalt werden, so dass sie lichtundurchlässig sind, was für die Aufbewahrung von diversen Wässerchen und Lotionen teilweise erforderlich ist.


  Zum Abseihen der Wässerchen verwenden Sie am besten Kaffeefilter. Für Ölmischungen ist es empfehlenswerter, ein Mulltuch, etwas Watte oder ein feines Baumwoll-Leinen-Tuch zu nehmen, da Papier zu leicht reißen könnte.


  Für die Badesäckchen können Sie sowohl alte Feinstrümpfe nehmen oder ein Stück aus einem quadratischen, durchlässigen Stoff schneiden und mit einer Schnur zu einem Säcklein binden. Hilfsmittel wie Schwämme, Pinsel, Quasten regelmäßig mit mildem Shampoo oder Seife waschen und erst wieder benutzen, wenn sie ganz trocken sind. Für Anwendungen, bei denen ein Waschlappen erforderlich ist, empfiehlt es sich, aus hygienischen Gründen Wegwerfwaschlappen zu verwenden.


  Falls Sie auf eine in der Rezeptur verwendete Ingredienz allergisch reagieren, sollten Sie diese weder äußerlich noch innerlich anwenden. Informieren Sie sich in der Apotheke, in der Drogerie oder im Reformhaus, ob Sie getrocknete Kräuter oder Kräutertinkturen nehmen sollen. Falls Sie mit den in den Rezepten angegebenen Informationen unsicher sind, fragen Sie bei den Fachangestellten nach, in welcher Dosierung und in welcher Anwendungsform – Bad, Tee, Aufguss, Umschlag und so weiter – Sie das entsprechende Kraut verwenden sollen. Sämtliche Zutaten zu den Rezepturen können Sie in der Apotheke, in der Drogerie, im Reformhaus oder notfalls auch im Internetvertrieb kaufen.


  In der komplementären Medizin gibt es verschiedene Methoden, um eine Heilwirkung zu erzielen: zum Beispiel Homöopathie, Spagyrik und antroposophische Heilmittel.
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  Schönheit
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  Marianne Weissberg, 58, Autorin und Herausgeberin Edition Vollreif


  »Für mich sind ältere Schauspielerinnen wie Hanna Schygulla die allerschön[image: Image]en Frauen. Vor allem der ausdrucksfördernden Fältchen und sanften Weichheit der Konturen wegen, die ein älteres Frauengesicht zeigt. Zeichen eines gelebten und gezeigten Lebens.«


  Dodo Bachofner, 38, Mami/Model/Entsorgerin


  »Ich wünsche mir, in Würde zu altern!«


  Reinigung und Gesichtswässerchen


  Die abendliche Reinigung unserer Haut ist das A und O der täglichen Pflege! Denn: Wer geht schon mit seinen Straßenkleidern ins Bett? Auch die Haut will für die Nachtruhe »ausgezogen« sein. Es spielt keine Rolle, mit welchen Produkten Sie Ihr Gesicht vom Schmutz des Tages beziehungsweise von den Ausscheidungen der Nacht befreien. Reinigen Sie Ihr Gesicht, je nach persönlicher Vorliebe und Hautbeschaffenheit, zunächst mit einer Reinigungsmilch oder -creme oder mit einer Seife. Warmes Wasser öffnet die Poren, kaltes schließt sie wieder. Wechselwaschungen bekommen der Elastizität und Widerstandsfähigkeit der Haut vorzüglich. Anschließend werden die letzten Rückstände mit einem Tonikum entfernt. Das klärt und erfrischt die Haut, im besten Fall wird sie auch gleich befeuchtet. Erst danach kommt die Pflegecreme aufs Gesicht.


  Für jeden Hauttyp


  Buttermilchreinigung


  1 Deciliter Buttermilch, 1 Esslöffel frischer Zitronensaft und 1 Esslöffel Honig leicht erwärmen und gut vermengen. Mit einem Wattebausch auf das Gesicht auftragen und 2 bis 3 Minuten einwirken lassen. Mit warmem Wasser abwaschen.


  Honigwaschung


  Vorzüglich weiche und schöne Haut erhält man, wenn man diese täglich mit einer Mischung aus 1 Esslöffel Mandeloder Olivenöl, 1 Esslöffel Honig, 1 Esslöffel Zitronensaft und 1 Liter warmem Wasser wäscht.


  Karottensaft


  Das Gesicht mit Karottensaft abreiben. Das erhält die Sommerbräune und macht einen schönen Teint.


  Kräuterkompresse


  Eine halbe Handvoll Kamillenblüten, Salbei und Zinnkraut mit 2 Deciliter kochendem Wasser übergießen. 5 Minuten ziehen lassen, abseihen und erkalten lassen. Baumwollkompressen oder Waschlappen damit tränken und mehrmals hintereinander für 1 bis 2 Minuten aufs Gesicht legen.


  Bis zu 3 Mal pro Woche. Wunderbar erfrischend.


  Kräuterlotion


  2 Handvoll Kamillenblüten mit je 1 Handvoll Huflattich, Salbei und Stiefmütterchen in eine Porzellanschüssel geben. Mit 50 Gramm 70-prozentigem Alkohol und de[image: Image]illiertem Wasser zudecken und an einem kühlen Ort ziehen lassen. Nach 2 Tagen erneut mit destilliertem Wasser auffüllen und nochmals 4 Tage am kühlen Ort [image: Image]ehen lassen. Durch einen Kaffeefilter in eine dunkle Glasflasche absieben und 20 Tropfen Kamillentinktur beigeben. Morgens und abends nach der Gesichtsreinigung mittels Wattebausch großzügig aufs Gesicht auftragen.


  Hautberuhigend und erfrischend.


  Melissenwasser


  Melissentee zubereiten und abkühlen lassen. Das Gesicht und Dekolleté mit einem in Tee getränkten Wattebausch fein abreiben und anschließend trocknen lassen. Ergibt eine schöne, gesunde Gesichtsfarbe.


  Milchtonikum


  Eine knappe halbe Tasse vollfette Milch leicht erwärmen und mit einem darin getränkten Wattebausch das Gesicht und Dekolleté fein abreiben und anschließend trocknen lassen. Nährt und befeuchtet die Haut optimal und verkleinert die Poren.


  Orangenblütenmilch


  Je 10 Gramm Cetylalkohol und Kakaobutter mit 30 Gramm Mandelöl in einen Pla[image: Image]icmessbecher geben und im Wasserbad schmelzen. Einen halben Kaffeelöffel Fluidlecithin Super beifügen. 100 Gramm Orangenblütenwasser leicht erwärmen und portionsweise mit einem Holzlöffel gleichmäßig in die geschmolzene Masse einrühren. Von der erkalteten Masse täglich eine haselnussgroße Menge nehmen, auf Gesicht und Hals auftragen und warm abwaschen. Reinigt jede Haut vorzüglich. Orangenwasser zur Hautreinigung gibt es auch in der Apotheke oder Drogerie fertig zu kaufen.


  Regenwasser


  Ein einfaches und wundervolles Mittel zur Pflege jeder Haut i[image: Image] weiches Regenwasser. Um Leitungswasser weicher zu machen, genügen ein paar Tropfen Borax oder Zitronensaft.


  Reinigungscreme mit Vaselinöl


  In einem Pla[image: Image]icmessbecher 30 Gramm Vaselinöl, 7 Gramm Kakaobutter und 15 Gramm Jojobaöl im Wasserbad erhitzen und schmelzen lassen. 20 Gramm de[image: Image]illiertes Wasser erwärmen und mit dem Mixer unter die geschmolzenen Zutaten rühren. Bis zum Erkalten der Creme weiterrühren. In ein verschließbares Döschen füllen. Täglich eine haselnussgroße Menge auf Gesicht und Hals geben, einmassieren und mit warmem Wasser abspülen.


  Rosenwasser


  5 Deciliter Bio-Weißwein unter Beigabe von 2 Handvoll Rosenblüten erwärmen, aber nicht aufkochen. Zugedeckt 10 Minuten warm[image: Image]ellen. Danach den Wein mit den Blüten in eine Keramikschüssel gießen und über Nacht zugedeckt [image: Image]ehen lassen. Am näch[image: Image]en Tag zuer[image: Image] durch ein Sieb pressen und anschließend durch ein Gazetuch seihen. 2 Esslöffel der Flüssigkeit erhitzen und 2 Messerspitzen Alaun beifügen. Zurück zur re[image: Image]lichen Flüssigkeit geben und in eine dunkle Flasche abfüllen. Täglich nach der Reinigung die Haut damit betupfen. Für jeden Hauttyp geeignet. Das herrlich belebende Rosenwasser von Weleda gibt es auch fertig im Handel zu kaufen.


  Schafgarbentee


  Weich und klar wird die Haut, wenn man sie mit Schafgarbentee wäscht. Einen Wattebausch mit abgekühltem Schafgarbentee tränken. Das Gesicht und Dekolleté damit fein abreiben und trocknen lassen.


  Seifen


  Es gibt viele gute und einfache Seifen, die sich besonders für die normale und fettige Haut eignen. Oliven- oder Palmölseifen sowie viele andere Naturproduktseifen sind auf dem Markt erhältlich. Gute Seifen müssen nicht teuer sein, aber möglich[image: Image] parfümfrei.


  Für die fettige und unreine Haut


  Allgemein


  Für die fettige und unreine Haut werden heiße Waschungen, heiße Kompressen und Gesichtsdampfbäder angewendet. Tagsüber das Gesicht mit einem Papiertaschentuch abtupfen, um das überschüssige Fett zu entfernen, und allenfalls mit einem feinen Transparentpuder leicht abpudern.
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  Gesichtswasser mit Huflattich und Orangenblüten


  1 Handvoll getrockneten Huflattich mit einer halben Handvoll Spitzwegerich in ein Porzellangefäß geben und mit je 5 Esslöffel Orangenblüten- und Rosenwasser sowie reinem Alkohol übergießen. Über Nacht an einem kühlen Ort zugedeckt [image: Image]ehen lassen. Je 5 Esslöffel Gurkensaft sowie den Saft einer Zitrone dazugeben und verrühren. In eine dunkle Flasche abseihen. Morgens und abends nach der Reinigung mit einem Wattebausch großzügig aufs Gesicht geben. Sehr pflegend und klärend.


  Gurkenwasser


  Eine Gurke schälen und fein raspeln. In eine Flasche füllen und mit 90-prozentigem Alkohol übergießen. Für 3 Wochen an einen dunklen, kühlen Ort [image: Image]ellen. Abseihen und nach der Reinigung als Gesichtswasser benutzen. Wirkt ausgleichend und ad[image: Image]ringierend bei fettiger Haut.


  Hamameliswasser


  Je 50 Gramm Hamameliswasser und Orangenblütenwasser mit 2 Esslöffel Hamamelisextrakt und 1 Kaffeelöffel Arnikaextrakt gut verrühren. In eine dunkle Flasche abseihen. Morgens und abends nach der Gesichtsreinigung mittels Wattebausch großzügig aufs Gesicht geben. Wunderbar klärendes Gesichtswasser für die fettige und unreine Haut.


  Charlotte Heer Grau, 57, Journalistin


  »Bis ich vierzig war, benutzte ich Nivea, diese pappende Creme aus der blauen Blechdose. Dann habe ich eine Zeit lang gut verdient und mir bestimmt zehn Jahre lang Lancôme ins Gesicht geschmiert. Jetzt nehme ich, was mir in der Migros oder im Coop gerade so in die Hände fällt. Ich glaube sowieso, dass es mehr das Streicheln der Haut ist, was uns gut tut, als irgendwelche Substanzen.«


  Lotion mit Walnussblättern


  1 Handvoll klein geschnittener Walnussblätter in 2 Deciliter de[image: Image]illiertem Wasser kurz köcheln lassen. Abseihen und 0,5 Deciliter Hamameliswasser dazugeben. In eine dunkle Flasche füllen und täglich nach der Reinigung die Haut damit betupfen.


  Milchwaschung mit Arnika


  Je 20 Tropfen Arnikatinktur, Johanniskrautöl und Lindenblütentinktur mit 1 Liter Milch vermischen. Mit diesem täglich morgens und abends das Gesicht waschen. Wirkt entzündungshemmend und nährend.


  Reinigungscreme mit Hamamelis


  30 Gramm Mandelöl, 8 Gramm Jojobaöl und 6 Gramm weißes Wachs im Wasserbad schmelzen. 30 Gramm Hamameliswasser mit einer Prise Borax leicht erwärmen. Mit dem Mixer unter die anderen Zutaten rühren. Weiterrühren bis zum Erkalten der Creme. Täglich ein haselnussgroßes Stück auf Gesicht und Hals auftragen, leicht einmassieren und anschließend mit einem Papiertuch abwischen. Den Überschuss mit einer Gesichtslotion oder mit Beifußwasser entfernen.


  Reinigungslotion mit Arnika


  60 Gramm Mandelöl, 20 Gramm Stearinsäure, 2 Gramm weißes Wachs, 4 Gramm Jojobaöl und 10 Gramm Cetylalkohol im Wasserbad schmelzen. 2 Kaffeelöffel Triethanolamin in 120 Gramm de[image: Image]illiertem Wasser auflösen. Dies mit einem Holzlöffel sorgfältig portionenweise mit den anderen Zutaten verrühren. 40 Tropfen Arnikatinktur beigeben und in einen verschlossenen Behälter füllen. Täglich mit einer kleinen Menge davon das Gesicht reinigen und danach warm abspülen. Diese Lotion eignet sich auch für Mischhaut sehr gut.


  Eveline Kägi, im Indian Summer, Kreativberaterin und Stylistin


  »Ich wasche mein Gesicht mit der Seife Roger & Gallet Thé vert. Die Kopfhaut reibe ich mit Mandelöl ein. Es pflegt die Haut und gibt dem Haar Volumen. Den Körper halte ich mit meiner sehr guten mediterranen Trennko[image: Image] in Form. Seit mein Budget kleiner i[image: Image], verwende ich die tolle Nivea Aqua Sensation am Tag und Nivea Expert Lift in der Nacht. Ich habe früher alle Produkte von Chanel gehabt, doch mittlerweile sehe ich den Unterschied nur im Preis und im Design der Töpfe. Meine Großmama war bis ins hohe Alter fa[image: Image] faltenlos. Sie hat sich Gesichtsmasken mit Eiern gemacht. Zuer[image: Image] verteilte sie das verrührte Eigelb aufs Gesicht, wusch es nach ein paar Minuten mit Gallseife wieder ab und trug das geschlagene Eiweié auf. Sobald dieses fe[image: Image] wurde, wurde es abgewaschen. Zu guter Letzt legte sie feine Gurkenscheiben auf und cremte sich danach ein. Ich habe mittlerweile gelernt, dass man mit einem Minimum an Produkten, einer guten Ernährung und liebevoller Umgebung sehr gute Schönheitsresultate erzielt.«


  Rosenwasser mit Myrrhe


  250 Gramm Rosenwasser in eine Porzellanschale geben und mit einem Holzlöffel 20 Tropfen Myrrhentinktur dazurühren. Durch einen Kaffeefilter in eine dunkle Flasche abseihen. Morgens und abends nach der Gesichtsreinigung mit einem Wattebausch großzügig aufs Gesicht geben. Diese Lotion schließt die Poren der fettigen Haut und macht sie zart.


  Zitronensaft gegen grobe Poren und Mitesser


  Bei grobporiger Haut und Mitessern hilft Zitronensaft. Er wirkt entzündungshemmend und macht die Haut geschmeidig. Das gereinigte Gesicht an den betroffenen Stellen etwa 3 Mal wöchentlich betupfen. Den Zitronensaft bei sehr empfindlicher Haut mit Wasser verdünnen.


  Für die trockene und empfindliche Haut


  Borretschblätterwasser


  20 Gramm Borretschblätter mit 5 Deciliter kochendem Wasser übergießen und eine halbe Stunde ziehen lassen. Absieben und in eine dunkle Flasche füllen. Täglich nach der Gesichtsreinigung mit einem Wattebausch aufs Gesicht auftragen. Eine wunderbare Lotion für trockene Haut.


  Huflattichblütenwasser


  25 Gramm Huflattichblüten in 2,5 Deciliter de[image: Image]illiertem Wasser aufkochen und abkühlen lassen. Danach durch ein feines Sieb gießen. Den Abguss mit 20 Milliliter Rosenwasser anreichern und in eine dunkle Flasche abfüllen. Die Haut nach der Reinigung damit betupfen, um Rötungen und Reizungen zu besänftigen.


  Mandelkleiewaschung


  Wenn die Haut sehr empfindlich und trocken i[image: Image], empfiehlt es sich, sie mit Mandelkleie zu waschen. In einem kleinen Becken etwas Mandelkleiepulver mit warmem Wasser anrühren und das Gesicht damit waschen.


  Mandellotion


  50 Gramm gemahlene Mandeln mit je 100 Gramm erwärmtem Rosen- und Orangenblütenwasser zu einem Brei vermischen und einen Moment [image: Image]ehen lassen. Die Mischung durch ein feines Sieb oder Gazetuch pressen und in eine dunkle Glasflasche füllen. Täglich nach der Reinigung morgens und abends mit einem Wattebausch aufs Gesicht geben. Pflegt die trockene Haut optimal.


  Ölreinigung


  Zur abendlichen Reinigung der empfindlichen Haut eignet sich die Ölreinigung gut. Etwas Mandel- oder Olivenöl auf einen Wattebausch geben und das Gesicht damit sanft abreiben. Rück[image: Image]ände mit einem weichen Tuch abwischen.


  Orangenblütenlotion


  1 Deciliter Orangenblütenwasser und 1 Deciliter de[image: Image]illiertes Wasser mit 40 Milliliter Glycerin in eine verschließbare Flasche füllen. Kräftig durchschütteln und täglich nach der Reinigung die Haut damit betupfen.


  Reinigungsmilch mit Kamille


  16 Gramm Cetylalkohol, 10 Gramm Jojobaöl und 20 Gramm Kakaobutter im Wasserbad schmelzen. 60 Gramm unparfümiertes Babyöl dazugeben. Dann 1 Kaffelöffel Fluidlecithin Super beifügen. 200 Gramm de[image: Image]illiertes Wasser mit 40 Tropfen Kamillentinktur leicht erwärmen und unter [image: Image]ändigem Rühren portionsweise ins Fettgemisch geben. Für die tägliche Reinigung einen großzügigen Klecks unter sanften Massagebewegungen auf Gesicht und Hals verteilen. Mit warmem Wasser abwaschen.


  Rosenwasser


  100 Gramm Rosenwasser mit je 1 Esslöffel Melissen- und Malvenextrakt mischen und in eine dunkle Glasflasche füllen. Morgens und abends nach der Reinigung mit einem Wattebausch aufs Gesicht geben. Pflegt die empfindliche und trockene Haut wunderbar.


  Andrea Rist, 44, Fotografin


  »Am Morgen forme ich meine beiden Hände zu einer Schale, fülle sie mit eiskaltem Wasser und platsche es in mein Gesicht, mehrmals. So werden die Hautgei[image: Image]er geweckt, geßreckt und ge[image: Image]rafft. (Außer wenn ich erkältet bin, weil es dann nicht angenehm i[image: Image], drum warmes an[image: Image]att kaltes Wasser.) Was die Feuchtigkeitscreme betrifft, versuche ich mal dies, mal das. Mal biologische, mal zu teure, mal auf den Geburtstag bekommene … oder bei meiner Schwe[image: Image]er im Badezimmer angetroffene. So verliebe ich mich immer wieder für eine Weile in die ›richtige Hautcreme-Sache‹. Yoga praktizieren i[image: Image] etwas vom Be[image: Image]en für mein Wohlbefinden. Atmen, Dehnen, Stärken, Entspannen…«


  Für die alternde, müde und welke Haut


  Brennnesselwaschung


  Einen Tee aus Brennnesseln zubereiten. Morgens und abends nach der Reinigung mit einem Wattebausch aufs Gesicht geben. Wirkt [image: Image]raffend.


  Buttermilchwaschung


  Die Haut mit reiner Buttermilch waschen. Das Milchfett befeuchtet die Haut, sie wirkt [image: Image]raffer. Nicht abwaschen, nur mit einem Papiertuch abtupfen.


  Gesichtswasser mit Blüten und Kräutern


  2 Esslöffel Eibischwurzel mit je 1 Esslöffel Malven- und Weißdornblüten in einer Porzellanschüssel mit 2 Deciliter de[image: Image]illiertem, warmem Wasser übergießen und über Nacht [image: Image]ehen lassen. Anschließend durch ein feines Sieb oder Gazetuch abgießen und 2 Teelöffel Calendulatinktur beigeben. In eine dunkle Flasche füllen und kühl lagern.


  Jeweils morgens und abends nach der Gesichtsreinigung mit einem Wattebausch großzügig auf dem Gesicht verteilen. Belebt und pflegt die Haut.


  Gewürzwässerchen


  Man benötigt je 2 Teelöffel geriebene Muskatnuss und Koriandersamen, 2 Esslöffel Honig, 1 Teelöffel Gewürznelken, 4 Teelöffel abgeriebene Bio-Zitronenschale, 8 Esslöffel 40-prozentiger Wodka, je 4 Esslöffel Rosen- und Orangenblütenwasser, je einen halben Teelöffel Benzoetinktur und Styrax. Alle Zutaten gut vermischen und in ein Glas oder in eine Flasche mit Deckel füllen. Die Mixtur 1 Woche ziehen lassen und täglich kurz schütteln. Danach durch ein Sieb seihen und wieder in eine dunkle Flasche füllen. Beim täglichen Gesichtswaschen einige Tropfen davon in den letzten Wasserguss geben. Es duftet herrlich und glättet die Haut.


  [image: Image]


  Gurkenlotion


  Eine Gurke fein raspeln und beschweren, so dass der Saft abfließen kann. Diesen mit 40 Gramm Hamameliswasser und 20 Gramm Rosenwasser vermischen und in eine dunkle Glasflasche füllen. Morgens und abends nach der Gesichtsreinigung mit einem Wattebausch großzügig aufs Gesicht geben. Wirkt hautglättend, erfrischend und ad[image: Image]ringierend.


  Honigwasser


  [image: Image]


  Je 40 Gramm Honigwasser und Rosenwasser mit 25 Gramm reinem Alkohol vermischen. Darin einen halben Kaffeelöffel Bienenhonig auflösen und 2 Tropfen Melissenöl dazugeben. Morgens und abends nach der Gesichtsreinigung mit einem Wattebausch großzügig das Gesicht abreiben. Nährend für die trockene, müde Haut.


  Kartoffelabreibung


  Das Gesicht nach der Reinigung mit einer rohen Kartoffel abreiben. Der Saft versorgt die Haut mit Feuchtigkeit.


  Orangentonikum


  3 ungespritzte Orangen schälen und die Schale in kleine Stücke schneiden. Diese in ein Einmachglas füllen und mit 3 Deciliter Ob[image: Image]essig übergießen. 2 Wochen an einem kühlen Ort verschlossen ziehen lassen. Danach durch einen Kaffeefilter in eine dunkle Flasche abseihen und mit 3 Deciliter de[image: Image]illiertem Wasser verdünnen. Jeweils morgens und abends nach der Gesichtsreinigung mit einem Wattebausch großzügig aufs Gesicht auftragen. Strafft und verkleinert die Poren.


  Tannenzapfenwaschung


  Die grünen Zapfen der Edeltanne aufkochen und abseihen. Mit der abgekühlten Flüssigkeit täglich das Gesicht waschen. Wirkt faltenmindernd.


  Zitronenwässerchen


  1 Deciliter Zitronensaft mit je 30 Gramm Gurken- und Karottensaft vermischen. Täglich das Gesicht damit reinigen. Belebt die müde Haut.


  Brigitta Stahel, 52, stellvertretende Theaterleiterin


  »Fürs Gesicht zum Abschminken: Eine leichte Reinigungscreme von Kneipp. Nur ganz schnell und leicht auftragen und gleich mit Wasser nachspülen. Zum Abschminken der Augen gebrauche ich Vaseline; die i[image: Image] extrem gün[image: Image]ig, verträglich und gut. Ich verwende keine Nachtcreme, weil ich das Gefühl habe, dass auch meine Haut über Nacht in Ruhe gelassen werden will. Am Morgen: nur mit Wasser erfrischen – das Gesicht wird ja im Bett nicht schmutzig.«


  Olga Tschechowa, Schauspielerin


  »Schönheit i[image: Image] von Lebenskraft, Lebensfülle, innerer und äußerer Vitalität nicht zu trennen. Wer schön sein will, muss das Leben, wie es auch sei, bejahen!«


  Caroline Minjolle, 46, Fotografin


  »Schön sind für mich Frauen und Männer, die interessant sind. Sie haben Aus[image: Image]rahlung, einen eigenen Stil, kennen sich selb[image: Image] gut und machen etwas aus ihren Imperfektionen. Es muss eine Balance zwischen äußerer Erscheinung und Innenleben geben. Leute, die grundsätzlich neugierig, aktiv, offen und fröhlich sind, wirken auf mich automatisch schön!«


  [image: Image]


  Cremes


  Wenn die Haut nicht richtig befeuchtet ist, sieht sie müde, stumpf und alt aus. Als Grundlagenpflege für den Tag eignet sich eine Feuchtigkeitslotion. Bei fettiger Haut sollte man darauf achten, dass diese ölfrei ist. Wenn nötig, darüber eine reichhaltigere Tagescreme auftragen. Über Nacht darf es ebenfalls eine nährendere Pflege sein. Für die trockene Haut ist Hautöl sehr empfehlenswert. Bei welker Haut empfiehlt es sich, unter die Nachtcreme ein flüssiges Pflegekonzentrat aufzutragen. Hals und Dekolleté dabei nicht vergessen.


  Wichtig beim Herstellen von Cremes: Man muss sie bis zum vollständigen Erkalten rühren, da sie sonst nicht verdicken. Falls die Creme dennoch zu dünnflüssig gerät, erwärmen Sie sie nochmals im Wasserbad und rühren Sie sie abermals, bis sie kalt ist.


  Für jeden Hauttyp


  Hamameliscreme


  In einen Pla[image: Image]icmessbecher 45 Gramm Mandelöl mit je 5 Gramm Bienenwachs und Lanolin sowie 7 Gramm Jojobaöl geben und im Wasserbad schmelzen. 30 Gramm Hamameliswasser erwärmen und 0,5 Gramm Borax darin auflösen. Diese Flüssigkeit langsam und unter [image: Image]ändigem Rühren ins Mandelöl geben. Weiterrühren, bis die Creme erkaltet i[image: Image]. Danach in eine verschließbare Dose füllen. Pflegend und entzündungshemmend für jede Haut. Bei Lanolinallergie kein Lanolin, dafür 10 Gramm Bienenwachs nehmen.


  Lanolincreme


  Mischen Sie Vaseline und Lanolin zu gleichen Teilen und füllen Sie diese Mischung in einen Topf. Eine einfache Pflegecreme für jede Haut. Bei Lanolinallergie diese Creme nicht anwenden.


  Niveacreme


  Sie i[image: Image] die wohl gün[image: Image]ig[image: Image]e Pflegecreme. Und immer wieder wird sie auch als eine der be[image: Image]en gepriesen. Pflegt und schützt die Haut.


  Notfallcreme


  Falls mal keine Gesichtscreme zur Hand i[image: Image], kocht man kurzerhand Vollrahm auf und entfernt die Hautschicht, die sich auf der Oberfläche gebildet hat. Diese nach dem Erkalten auf dem Gesicht ver[image: Image]reichen. Nährt die Haut vorzüglich.


  Pflegecreme


  In einem Pla[image: Image]icmessbecher 40 Gramm süßes Mandelöl, 10 Gramm Lanolin, je 7 Gramm Jojobaöl und weißes Wachs im Wasserbad schmelzen. 40 Gramm Rosenwasser erwärmen und 0,5 Gramm Borax darin auflösen. Dieses unter [image: Image]etem Rühren mit dem Mixer in die Mandelölmischung einrühren, bis sie erkaltet i[image: Image]. Dann in eine verschließbare Dose füllen. Pflegt alle Hauttypen und glättet Trockenheitsfältchen.


  Für die fettige und unreine Haut


  Kampfercreme


  5 Gramm weißes Wachs, 7 Gramm Cetylalkohol und 1 Esslöffel Kampferkugeln in einen Pla[image: Image]icmessbecher geben und im Wasserbad schmelzen. Dann 20 Gramm Mandelöl beifügen und erhitzen. Separat 20 Gramm de[image: Image]illiertes Wasser mit einer Prise Borax erwärmen. Diese Flüssigkeit in die im Wasserbad geschmolzenen Zutaten einrühren. Weiterrühren, bis die Creme voll[image: Image]ändig erkaltet i[image: Image], und dann in ein verschließbares Töpfchen füllen. Durchblutungsfördernd und entzündungshemmend bei unreiner Haut.


  Delia Lenoir, 45, Autorin und Interieurdesignerin


  »Antifaltencremes benutze ich aus Bequemlichkeit nicht mehr, und auch, weil ich keinen wirklichen Erfolg sah und sie zu fettig waren. Aber dünnflüssige Seren aus dem Dispenser, die wirken, finde ich!«


  Gabriela Bühlmann, bis 2005:39, Personalfachfrau


  »Tagsüber soll man Gesicht und Dekolleté mit einer reichhaltigen Creme gut nähren und schützen. Abends soll man sich sanft reinigen und für die Nacht keine Creme mehr verwenden. Das fühlt sich in den er[image: Image]en Nächten etwas seltsam an, aber auf diese Weise lernt die Haut wieder, sich während des Schlafs selb[image: Image] zu regenerieren. Und siehe da: Sie kann es, das Resultat nach einer Weile i[image: Image] erßaunlich! Mehr noch, das Geld in Form der teuren Nachtcreme klebt morgens nicht am Kopfkissen, sondern liegt im chicen Geldbeutel, den man sich vom gesparten Betrag hat lei[image: Image]en können.«


  Für die trockene und empfindliche Haut


  Avocadocreme


  5 Gramm Bienenwachs, 3 Gramm Cetylalkohol, 2 Gramm Jojobaöl mit 10 Gramm Lanolin im Wasserbad schmelzen. Dann 40 Gramm Avocadoöl beigeben. Die Masse im Wasserbad so lange erwärmen, bis das Fett geschmolzen i[image: Image], und zusammen mit 4 Deciliter de[image: Image]illiertem Wasser und einer Prise Borax mit dem Mixer bis zum Erkalten der Creme verrühren. In eine verschließbare Dose füllen. Eine wunderbar nährende Nachtcreme.


  Feuchtigkeitslotion mit Kamille


  Je 5 Gramm Kakaobutter und Stearinsäure mit 15 Gramm Lanolin im Wasserbad schmelzen lassen. 0,5 Gramm Borax mit 2 Gramm Triethanolamin in 50 Gramm de[image: Image]illiertes Wasser geben. Portionsweise mit einem Holzlöffel unter die im Wasserbad gelö[image: Image]en Zutaten rühren. 20 Tropfen Kamillentinktur beigeben. In ein verschließbares Fläschchen füllen. Eine pflegende Tageslotion.


  Lebertran


  Nach der Gesichtsreinigung 1 Mal wöchentlich fein auftragen und über Nacht einziehen lassen. Die Haut i[image: Image] am Morgen wunderbar befeuchtet.


  Mayonnaisecreme


  Je 2 Esslöffel Mayonnaise (am besten selbst gemacht mit hochwertigem Sonnenblumenöl) und Sauerrahm mit 1 Teelöffel Honig und 2 Eigelb verrühren. In einen Topf füllen und morgens und abends auftragen. Herrlich für die trockene Haut.


  Pasta cerata Schleich KA


  Diese Creme aus der Apotheke beziehungsweise aus der Drogerie i[image: Image] gegen trockene und schuppende Haut und auch bei chronisch trockener Haut sehr gut. Bei täglicher Anwendung gibt sie der Haut ihre Feuchtigkeit zurück und beugt Faltenbildung vor.


  Ringelblumencreme


  5 Gramm Bienenwachs und 20 Gramm Lanolinanhydrid im Wasserbad schmelzen. Anschließend 50 Gramm Calendulaöl beigeben und miterwärmen. 40 Gramm Rosenwasser separat erwärmen und einen halben Teelöffel Honig darin auflösen. Die er[image: Image]e Mischung mit dem Mixer in das Rosenwasser einrühren. Weiterrühren, bis die Creme voll[image: Image]ändig erkaltet i[image: Image], und dann in ein verschließbares Töpfchen füllen. Hilft gegen spröde, rissige Haut und Pigmentflecke.


  Caroline Gerber, 46, Regisseurin


  »Ich habe eine trockene Haut, also verbrauche ich tonnenweise Feuchtigkeitscremes und Körperlotionen. Ich trinke viel Wasser, Tee und mache Vitaminkuren (E, B und so weiter). Gesichtscremes kaufe ich nur noch mit UV-Schutz und bin mit der Sonne sehr vorsichtig. Genug Schlaf kann auch nicht schaden. Ich verwende Antifaltencremes, bin mir aber nicht sicher, ob sie etwas bringen …«


  Für die alternde, müde und welke Haut


  Melissencreme


  Je 5 Gramm Bienenwachs und Lanolin, 3 Gramm Kakaobutter und 7 Gramm Jojobaöl in einen Pla[image: Image]icmessbecher geben und im Wasserbad schmelzen. Eine Prise Benzoesäure und 30 Gramm Weizenkeimöl beifügen. Wenn alles geschmolzen i[image: Image], 4 Deciliter leicht erwärmtes de[image: Image]illiertes Wasser mit dem Mixer dazurühren. Weiterrühren, bis die Creme fa[image: Image] erkaltet i[image: Image], und vier Tropfen Melissenöl dazugeben. Nochmals kurz rühren und in ein verschließbares Töpfchen füllen. Feine Nachtpflege für müde Haut. Bei Lanolinallergie 10 Gramm Bienenwachs nehmen und das Lanolin weglassen.


  Öl statt Creme


  Sehr pflegend sind Gesichtsöle auf Basis von Jojoba-, Mandel-, Oliven- oder Sesamöl. Sie sind in kleinen Mengen einfach selb[image: Image] herzu[image: Image]ellen.


  Normale Haut: 50 Milliliter Basisöl mit 5 Tropfen Geranien-, 4 Tropfen Jasmin- und 16 Tropfen Lavendelöl mischen.


  Fettige, unreine Haut: 50 Milliliter Basisöl mit 5 Tropfen Zypressen-, 10 Tropfen Zitronen- und 5 Tropfen Petitgrainöl mischen.


  Trockene, schuppige Haut: 5 Milliliter Mandelöl mit je 1 Tropfen Bergamotte- und Lavendelöl mischen. Öl nach der Gesichtsreinigung abends sanft in die Haut einmassieren.


  Orangenblütencreme


  Je 4 Gramm Bienenwachs und Kakaobutter mit 3 Gramm Cetyl[image: Image]earylalkohol und einem halben Kaffeelöffel Lanolin im Wasserbad erwärmen. Eine Prise Benzoesäure und 25 Gramm Weizenkeimöl dazugeben. Einen halben Kaffeelöffel Fluidlecithin Super beifügen. 70 Gramm Orangenblütenwasser erwärmen und langsam portionsweise und gleichmäßig mit dem Holzlöffel in die flüssige Fettmasse einrühren. Wenn die Creme voll[image: Image]ändig erkaltet i[image: Image], in ein verschließbares Töpfchen füllen. Nährende Tagescreme für die welke und müde Haut.


  Christa de Carouge, 70+, Designerin


  »Die Schönheit kommt aus deinem Inneren. Wenn du ein zufriedener Mensch bi[image: Image], bi[image: Image] du auch ein schöner Mensch mit einer schönen Aus[image: Image]rahlung.«


  Tina Weiss, Stylistin


  »Ich wünsche mir für meine Schönheit, dass ich mir immer gefalle, wie ich bin, in jedem Alter, auch jetzt, mit den sich langsam zeigenden grauen Haaren und Falten. Ich bin froh, gute Gene zu haben und jünger auszusehen und hoffe, das bleibt auch so! Ich bin nicht gegen Schönheitsoperationen per se, wenn sie dem Menschen, der sie macht, wirklich zum Wohlbefinden verhelfen, dann finde ich sie gerechtfertigt, aber ich denke und hoffe nicht, dass ich etwas machen würde … ich sage aber niemals nie!!«


  Masken und Peelings für Gesicht und Dekolleté


  Bereits in der Antike wendeten Frauen Schönheitsmasken an. Die Hauptwirkung von Masken beruht darauf, dass die Haut für eine bestimmte Dauer nicht mit Luft in Berührung kommt. Das erhöht die Blutzufuhr und verbessert die Mikrozirkulation der Haut, so dass sie wieder von innen heraus strahlt. Masken mit Tonerde reinigen und klären die Haut, solche mit ätherischen Ölen wirken nährend und erhöhen ihren Feuchtigkeitsgehalt. Peelingmasken lösen die abgestorbenen Hornschüppchen und machen die Haut klar und zart. Bei erweiterten Blutgefäßen sollte man lieber keine Masken auftragen, die hart werden oder die Durchblutung fördern. Cremige Feuchtigkeitsmasken sind dann besser. Masken sollten wöchentlich ein bis zwei Mal angewendet werden. Sie kommen auf die gründlich gereinigte Haut. Ihre Wirkung wird mit einem vorangehenden Dampfbad oder einem Peeling noch erhöht. Die Augenpartie mit in Kamillentee getränkten Wattebäuschchen abdecken und für die Zeit des Einwirkens entspannen. Wenn die Maske abgewaschen ist, die Haut ausgiebig und mit sanften Massagebewegungen eincremen.


  Erfrischende und belebende Masken für jeden Hauttyp


  Bierhefemaske


  3 Esslöffel Bierhefeflocken oder-granulat in warmer Milch anrühren. Auftragen und, wenn die Hefe fe[image: Image] wird, mit warmem Wasser abwaschen. Regeneriert die Haut und bringt sie zum Strahlen.


  Crememaske


  Eine Nährcreme, am allerbe[image: Image]en die gute, alte Nivea aus der blauen Dose oder die Pa[image: Image]a cerata Schleich KA, dick aufs Gesicht auftragen und 30 Minuten einziehen lassen. Mit einem Tuch wegwischen und nach Belieben mit lauem Wasser nachspülen.


  Eigelb-Zitronen-Maske


  1 Eigelb mit 1 Teelöffel Zitronensaft verquirlen und auf das Gesicht [image: Image]reichen. 10 Minuten einwirken lassen und danach den Eischnee auf einen Wattebausch geben und die Maske damit sanft abnehmen. Zum Schluss mit einem kalten Waschlappen die Re[image: Image]e entfernen.


  Erdbeermaske


  6 reife Erdbeeren zerdrücken und mit Vollrahm sowie 1 Teelöffel Bienenhonig verrühren. Das Mus auf Gesicht und Dekolleté [image: Image]reichen. 20 Minuten einwirken lassen und mit warmem Wasser abwaschen. Sehr nährend bei normaler, trockener und partiell fettiger Haut. Nicht anwenden bei Erdbeerallergie.


  Grüne Maske


  Je 1 Esslöffel frische, gehackte Pfefferminze und Petersilie in eine Tasse geben. Mit kochendem Wasser übergießen, bis die Kräuter bedeckt sind, und abkühlen lassen. Weiße Tonerde dazugeben, bis eine [image: Image]reichbare Masse ent[image: Image]eht. Auftragen, 15 Minuten einwirken lassen und mit kaltem Wasser abwaschen.


  Maria Gasche, 49, bildende Künstlerin


  »Eine Wohltat für Gesicht und Hals: Ich lege mich aufs Bett, nehme eine feine Vogelfeder und beginne im Stirnbereich von der Mitte nach außen er[image: Image] mal über eine Gesichtshälfte zu fahren. Langsam und von oben Richtung Kinn und bis Ende Hals. Wenn es kitzelt, deutet dies mei[image: Image] auf Verspannung hin und ich [image: Image]reiche dort länger darüber. I[image: Image] die eine Gesichtshälfte mit dem Federchen ge[image: Image]reichelt, lohnt es sich, kurz in den Spiegel zu schauen. Man sieht gut, wie entspannt nun diese in die Welt guckt und die andere Hälfte förmlich danach schreit, auch eine Federmassage zu bekommen. Diesen Tipp habe ich von meiner schönen Eutonielehrerin Anita bekommen.«


  Gurkenmaske


  1 Stückchen Salatgurke im Mixer pürieren und mit 2 Esslöffel Naturjoghurt vermischen. 15 Minuten einwirken lassen und mit kaltem Waschlappen abwischen.


  Hafermehlmaske


  2 Esslöffel Hafermehl mit 1 bis 2 Esslöffel Vollrahm vermischen. Für 20 Minuten auftragen. Mit warmem Wasser abwaschen.


  Honigmaske mit Orangen


  3 Esslöffel Honig mit dem erwärmten Saft einer halben Orange vermischen. Auftragen und nach 20 Minuten mit warmem Wasser abwaschen. Herrlich erfrischend.


  Joghurtmaske mit Honig


  Je 2 Esslöffel Honig und Naturjoghurt verrühren und auftragen. Eine Viertel[image: Image]unde einwirken lassen und mit warmem Wasser abwaschen. Danach einen kalten Waschlappen für 2 Minuten aufs Gesicht legen.


  Kopfsalatmaske


  Die gewaschenen Salatblätter mit Olivenöl und Zitronensaft beträufeln. Aufs Gesicht legen, mit einer warmfeuchten Kompresse abdecken, nach 20 Minuten abnehmen und mit warmem Wasser nachreinigen.


  Petersilienmaske


  3 Esslöffel Magerquark mit 3 Esslöffel gehackter Petersilie vermischen. Auftragen und eventuell ein dünnes Baumwolltuch darüberlegen, damit die Maske auf dem Gesicht bleibt. Nach 25 Minuten mit lauwarmem Wasser abwaschen. Beruhigt empfindliche Haut, die zu roten Flecken neigt.


  Pfirsichmaske


  1 Pfirsich mit der Gabel zerquetschen und das Püree auf dem Gesicht verteilen. Mit feuchter Kompresse bedecken und nach 20 Minuten mit lauwarmem Wasser abwaschen.


  Quarkmaske


  Einen Brei aus 3 Esslöffel Quark, 1 Ei, je 1 Esslöffel Traubenkernöl und Zitronensaft sowie 1 Prise gehackter Petersilie rühren. Für 20 Minuten aufs Gesicht geben. Mit warmem Wasser abwaschen.


  Sauerteigmaske


  Eine dünne Schicht Sauerteig für eine halbe Stunde aufs Gesicht legen. Abnehmen und mit kaltem Wasser nachreinigen.


  Schwarzteemaske


  Ein paar Schwarzteebeutel mit heißem Wasser tränken, einen Moment abkühlen lassen und auf dem Gesicht verteilen. Mit einem Tuch bedecken, für eine Viertel[image: Image]unde einwirken lassen. Nährend und entspannend für jeden Hauttyp.


  Reinigungsmasken für jeden Hauttyp


  Joghurtmaske


  3 Esslöffel Naturjoghurt mit 1 rohen Ei und 2 Esslöffel Honig vermischen und aufs Gesicht auftragen. Eine Viertel[image: Image]unde einwirken lassen und mit handwarmem Wasser abwaschen.


  Karottenmaske


  Etwas Karottensaft mit Heilerde vermischen. Auftragen und nach einer Viertel[image: Image]unde mit lauwarmem Wasser abwaschen.


  Mandelmehlmaske


  3 Esslöffel Mandelmehl mit ein wenig warmer Milch zu einem dicken Brei verrühren. Auftragen und nach 15 Minuten mit warmem und zum Schluss mit kaltem Wasser abwaschen.


  Quarkmaske


  Einen Brei aus 3 Esslöffel Quark mit je 1 Esslöffel Vollrahm und Honig vermischen. Auftragen und nach dem Eintrocknen mit lauwarmem Wasser abspülen.


  Zitronenmaske


  1 Zitrone halbieren, eine Hälfte ausdrücken und 1 Eigelb in eine Schale geben. Nach 2 bis 3 Stunden ein paar Tropfen des Zitronensaftes dazugeben und für 20 Minuten auftragen.


  Mit warmem Wasser abwaschen und kalt nachspülen.


  Masken für die fettige und unreine Haut


  Apfelmaske


  2 Mal pro Woche 1 geschälten, geriebenen Apfel mit 1 Esslöffel Honig vermengen und für 20 Minuten auftragen. Wirkt entzündungshemmend.


  Blaue Maske


  2 Esslöffel getrocknete Kornblumenblüten mit 2 Deciliter kochendem Wasser übergießen und auf Handwärme abkühlen lassen. Weiße Tonerde dazurühren, bis eine Pa[image: Image]e ent[image: Image]eht. Auf die Haut [image: Image]reichen und nach 15 Minuten mit kaltem Wasser abwaschen. Regt die Durchblutung an.


  Eiweißmaske mit Honig


  1 [image: Image]eif geschlagenes Eiweiß mit 3 Esslöffel Bienenhonig und 2 Esslöffel Weizenmehl zu einem Brei verrühren. Auftragen und nach 30 Minuten mit warmem und am Ende kaltem Wasser abwaschen. Reinigend und heilend.


  Hafermehlmaske mit Eiweiß


  2 Esslöffel Hafermehl mit 1 [image: Image]eif geschlagenen Eiweiß vermischen. Auftragen und nach dem Eintrocknen mit warmem Wasser abwaschen, mit einem Kaltwasserguss aufhören. Wirkt [image: Image]raffend und durchblutungsfördernd.


  Sabrina Pesenti, Eventmanagerin


  »Einmal im Monat verwende ich eine Weizenkeimkapsel aus dem Reformhaus. Ich [image: Image]eche sie auf und massiere den Inhalt ins Gesicht und auf den Hals. Das Vitamin E mildert Sonnenschäden.«


  Hefemaske


  20 Gramm Backhefe mit warmer Milch zu einem Brei verrühren. Auftragen und nach dem Eintrocknen mit lauwarmem Wasser abwaschen. Diese klärende Maske i[image: Image] sehr wirksam bei Akne und unreiner Haut.


  Joghurtmaske


  Das Gesicht mit Naturjoghurt be[image: Image]reichen und trocknen lassen. Mit lauwarmer Vollmilch abwaschen und mit kaltem Wasser nachspülen.


  Kamillenmaske


  50 Gramm Kamillenblüten mit je 30 Gramm Farnwurzel und Schellkraut mischen. Für eine Maske jeweils 1 Kaffeelöffel dieser Kräutermischung mit 1 Teelöffel Heilerde in etwas Wasser anrühren. Den Brei aufs Gesicht auftragen. Wenn er trocken i[image: Image], mit warmem und zum Schluss mit kaltem Wasser abspülen. Nicht anwenden bei Kamillenallergie.


  Leinsamenmaske


  2 Esslöffel fein geschrotete Leinsamen mit etwas heißer Milch zu einem Brei verrühren und kurz quellen lassen. Auftragen und mit einer heißfeuchten Kompresse bedeckt für 20 Minuten wirken lassen. Mit sehr warmem Wasser abnehmen und am Schluss mit kaltem Wasser nachspülen. Reinigend und heilend.


  Marianne Weissberg, 58, Autorin und Herausgeberin Edition Vollreif


  »Am Wochenende lege ich eine Feuchtigkeitsmaske auf und gehe damit gemütlich frühmorgens auf meinen Hundespaziergang. Die Maske zieht an der frischen Luft sofort ein und fällt niemandem auf, und beim Nachhausekommen habe ich eine herrlich befeuchtete, frische Gesichtshaut.«


  Maske mit Heilerde


  1 gehäuften Esslöffel Heilerde mit 1 Teelöffel flüssigem Honig und einigen Tropfen Wasser vermischen. Auftragen und 30 Minuten einwirken lassen, mit kaltem Wasser abwaschen. Hilft gegen Unreinheiten.


  Masken gegen Mitesser


  Hafermehlmaske


  2 Esslöffel Hafermehl und 1 Esslöffel Honig zusammen mit 1 aufgeschlagenen Eiweiß mischen und auf das Gesicht auftragen. Für 15 Minuten wirken lassen. Mit einem trockenen Tuch abwischen und danach das Gesicht mit warmem Wasser abspülen.


  Sauerkrautmaske


  Rohes Sauerkraut auflegen und mit feuchtwarmer Kompresse bedecken. Nach 20 Minuten abnehmen und warm abwaschen. Sehr erfrischend und ad[image: Image]ringierend.


  Tausendgüldenkrautmaske


  1 Esslöffel getrocknetes Tausendgüldenkraut mit 1 Tasse heißem Wasser übergießen und 5 Minuten ziehen lassen. Das Kraut absieben und den Sud mit 1 Teelöffel Honig vermischen. Ein Baumwollgazetuch darin tränken und für 15 Minuten auf das gereinigte Gesicht legen.


  Tomatenmaske


  Tomate in Scheiben schneiden und entzündete Haut[image: Image]ellen damit abtupfen. Den Saft 10 Minuten einwirken lassen. Mit Papiertuch abwischen. Beugt Mitessern vor.


  Zinkmaske


  Reine Zinksalbe dick aufs Gesicht [image: Image]reichen und eine halbe Stunde einwirken lassen. Mit feinen Papiertüchern oder Watte abputzen.


  Masken für die Mischhaut


  Kleiemaske


  3 Esslöffel fein gemahlene Weizenkleie in etwas warmer Milch zu einem Brei verrühren. Für 30 Minuten auftragen und mit warmem Wasser abwaschen. Erfrischend und nährend.


  Mehlmaske


  3 Esslöffel Weizenmehl mit etwas warmer Milch zu einem Brei verrühren. Auftragen und mit feuchtwarmer Kompresse warmhalten. Nach 20 Minuten mit warmer Milch abwaschen. Glättend und nährend.


  Masken gegen große Poren


  Eiweißmaske


  1 Eiweiß [image: Image]eif schlagen, 1 Teelöffel Zitronensaft daruntermischen und für eine Viertel[image: Image]unde auftragen. In lauwarmes Wasser einige Zitronenspritzer geben und die Maske damit abwaschen.


  Gurkenmaske


  Dünn geschnittene Gurkenscheiben auflegen und eine feuchte Baumwollkompresse darüberlegen. 20 Minuten einwirken lassen und dann mit warmem Wasser abspülen.


  Heilerdemaske


  2 Esslöffel Heilerde mit 2 Teelöffel Honig und 2 Esslöffel Kamillenoder Thymiantee verrühren. Auftragen und nach 20 Minuten mit warmem Wasser abspülen. Einfache Variante: 3 Esslöffel Heilerde mit warmem Wasser anrühren.


  Mandelkleiemaske


  3 Esslöffel Mandelkleie mit Hamameliswasser zu einem Brei anrühren und auf das Gesicht auftragen. Wenn die Maske trocken i[image: Image], lauwarm abspülen.


  Zitronenmaske


  2 Esslöffel Magerquark mit 1 Esslöffel Zitronensaft verrühren. Auftragen und nach 20 Minuten warm abwaschen. Erfrischend und tonisierend.


  Masken für die trockene und empfindliche Haut


  Avocadomaske


  Eine halbe ausgelö[image: Image]e Avocado im Mixer pürieren und 1 Esslöffel Zitronensaft sowie 1 Esslöffel Olivenöl dazugeben. Nach 30 Minuten mit warmem Wasser abwaschen und mit kaltem Wasser nachspülen. Regeneriert und nährt.


  Avocado-Erdbeer-Maske


  Eine halbe ausgelö[image: Image]e Avocado mit 5 Erdbeeren, 1 Zweig Brunnenkresse, 2 Pfefferminzblättern und 2 Milliliter Sesamöl im Mixer zerkleinern.


  Die Mischung aufs Gesicht verteilen und nach 15 Minuten warm abwaschen.


  Bananenmaske


  Eine halbe große oder 1 ganze kleine Banane mit 1 Teelöffel Honig und 2 Teelöffel Rahm oder Quark im Mixer verquirlen. Auftragen und eine Viertel[image: Image]unde einwirken lassen. Danach mit lauwarmem Wasser abwaschen.


  Eigelbmaske


  Etwas Zitronenschale mit 1 Eigelb verrühren und eine halbe Stunde ziehen lassen. 1 Kaffeelöffel Olivenöl dazugeben und auftragen. Wenn die Maske trocken i[image: Image], mit warmem Wasser abspülen. Nährt und glättet die Haut.


  Eigelb-Öl-Maske


  1 Eigelb mit etwas abgeriebener Zitronenschale zugedeckt eine halbe Stunde ziehen lassen. Dann je 1 Teelöffel Honig und Olivenöl dazugeben. Auftragen, 20 Minuten einwirken lassen und vorsichtig abwaschen.


  Haferflockenmaske


  2 Esslöffel feine Haferflocken mit Vollrahm oder Milch zu einem Brei verrühren. Etwas aufquellen lassen und für 20 Minuten auftragen. Mit lauwarmer Milch abwaschen. Nährend und glättend.


  Himbeermaske


  1 Handvoll reife Himbeeren mit einer Gabel zerdrücken und mit 1 Esslöffel Rahm und 1 Teelöffel Honig zu einer Pa[image: Image]e verrühren. Auftragen, mit feuchtwarmer Baumwollkompresse abdecken und nach 20 Minuten mit warmem Wasser abwaschen. Sehr nährend.


  Honigmaske


  2 Esslöffel Sauerrahm mit 1 Esslöffel Honig vermischen. So viel Weizenkeimflocken zugeben, bis ein dicker Brei ent[image: Image]eht. Auftragen und 15 Minuten einwirken lassen. Nährt trockene Haut vorzüglich.


  Johanniskrautmaske


  1 Eigelb mit 2 Esslöffel Johanniskrautöl und 1 Kaffeelöffel Zitronensaft gut verrühren. Auftragen und nach 20 Minuten warm abwaschen. Entzündungshemmend, besonders bei empfindlicher Haut.


  Karottenmaske


  1 Deciliter Karottensaft oder 2 sehr fein geraspelte Karotten mit 1 Eigelb und 1 Kaffeelöffel Olivenöl vermischen. Auftragen und nach 30 Minuten warm abwaschen. Sehr nährend bei trockener Haut.


  Lebertranmaske


  Lebertran mit einem Wattebausch aufs Gesicht tupfen und für 1 Stunde einwirken lassen. Danach das Gesicht mit Mandelkleie warm abwaschen.


  Maske gegen schuppende Haut


  1 Eigelb mit 1 Deciliter Sonnenblumenöl schlagen. Die flüssige Masse gut ins Gesicht einmassieren und 15 Minuten einwirken lassen. Danach mit warmem Wasser abspülen. Nährt schuppende Haut vorzüglich.


  Ölmaske


  Aus einem großen Stück Watte eine tellergroße Maske mit einer Nasen- und Mundöffnung formen. Diese mit erwärmtem Avocado-, Mandel-, Olivenoder Weizenkeimöl großzügig beträufeln. 30 Minuten einwirken lassen und das Gesicht mit einem weichen Papiertuch abputzen. Nährt spröde Haut und wirkt beruhigend.


  Quarkmaske


  50 Gramm Quark mit 1 Teelöffel Honig cremig rühren. Dick auftragen und 15 Minuten einwirken lassen. Mit lauwarmem Kamillentee sorgfältig abwaschen. Pflegt zarte Haut vorzüglich.


  Rahmmaske


  2 Esslöffel Quark mit 2 Esslöffel Rahm und 1 Eigelb vermischen. Auftragen und nach 15 Minuten warm abwaschen. Belebt und reinigt die trockene und empfindliche Haut.


  Reinigende Eigelbmaske


  1 Eigelb mit ein paar Tropfen Mandelöl und Zitronensaft verrühren. Auftragen und nach 10 Minuten mit warmem Wasser abwaschen.


  Weizenmehlmaske


  1 Esslöffel Naturjoghurt wird mit 1 Esslöffel Weizenmehl zu einer weichen Pa[image: Image]e verrührt. Auftragen und 15 Minuten einwirken lassen. Dann zuer[image: Image] mit warmem, anschließend mit kaltem Wasser abspülen.


  Gabriela Bühlmann, bis 2005:39, Personalfachfrau


  »Morgens eine Viertel[image: Image]unde früher auf[image: Image]ehen, Feuchtigkeitsmaske auflegen, während sie wirkt, gemütlich früh[image: Image]ücken, sich dabei in Sonntagmorgen-[image: Image]immung fühlen. Der Gewinn dabei? Sich minde[image: Image]ens zwei Tage entspannter fühlen und zwei Jahre jünger und frischer aussehen. Dann pudern und schminken, natürlich so sparsam wie möglich, alles Gute hervorheben, das weniger Gute, ohne darüber nachzudenken, links liegen lassen.«


  Faltenmindernde und straffende Masken


  Algenblättermaske


  2 bis 3 Algenblätter kurz in warmem Wasser anfeuchten und für 30 Minuten aufs Gesicht legen. Mit feuchtem Tuch abdecken, so dass die Blätter feucht bleiben. Re[image: Image]e sanft mit warmem Wasser entfernen.


  Bienenwachsmaske


  20 Gramm Bienenwachs im Wasserbad schmelzen und 6 Esslöffel Honig beigeben. Bis zum Erkalten rühren und in ein verschließbares Töpfchen füllen. Damit mehrmals wöchentlich Gesicht und Hals großzügig eincremen und minde[image: Image]ens eine halbe Stunde einwirken lassen. Re[image: Image]e sanft mit warmem Wasser entfernen.


  Bohnenmaske


  3 Esslöffel weiße Bohnen weichkochen und durch ein Sieb passieren. Mit je 1 Esslöffel Weizenkeimöl, Honig und Zitronensaft zu einem Brei verrühren. Noch warm auftragen und nach 20 Minuten mit anfänglich warmem und dann kaltem Wasser abwaschen. Straffend und glättend.


  Eigelbmaske


  1 Eigelb mit ein paar Tropfen Olivenöl gut verrühren und auftragen. Nach 10 Minuten 1 geschlagenes Eiweiß direkt darüber verteilen und weitere 15 Minuten einwirken lassen. Mit handwarmem Wasser abwaschen.


  Eiweißmaske


  1 Eiweiß zu Schnee schlagen und mit 1 Teelöffel Zitronensaft vermischen. So viel Mandelkleie beigeben, wie die Masse aufnimmt. Auftragen und nach 10 Minuten lauwarm abwaschen. Straffend und klärend.


  Erdbeermaske


  1 Handvoll reife Erdbeeren durch ein Sieb pressen und mit 1 Esslöffel Rahm und 1 Eiweiß verrühren. Dick aufs Gesicht und Dekolleté auftragen, mit einer Baumwollkompresse bedecken und 15 Minuten einwirken lassen. Erfrischt die müde Haut.


  Gerstenmaske


  200 Gramm Ger[image: Image]enkörner in 1 Liter Wasser kochen, bis sie ganz weich sind. Zu einem Brei zerdrücken und durch ein Sieb passieren. Den Brei für 20 Minuten aufs Gesicht auftragen. Danach mit warmem Wasser abspülen. Von der Kochflüssigkeit immer mal wieder ein Gläschen trinken, das regt die Verdauung an.


  Gerstenmehlmaske


  1 Esslöffel Ger[image: Image]enmehl und 1 Esslöffel Bienenhonig mit 1 Eiweiß mischen und im Wasserbad erwärmen. Auftragen und eine halbe Stunde einwirken lassen. Danach mit warmem Wasser abwaschen und zum Schluss einen kalten Waschlappen für 1 Minute aufs Gesicht legen.


  Gurkenmaske


  1 Salatgurke in feine Scheiben schneiden und diese auf dem Gesicht verteilen. 15 Minuten wirken lassen. Abnehmen und Gesicht lauwarm abspülen. Variante: Eine halbe Gurke fein raspeln und mit 2 Esslöffel Aloe-Vera-Gel vermischen. 15 Minuten einwirken lassen und das Gesicht mit kaltem Wasser nachspülen.


  Hafermehlmaske


  2 Esslöffel Hafermehl werden mit so viel Honig vermischt, dass ein weicher, dicker Brei ent[image: Image]eht. Dieser kommt für eine Viertel[image: Image]unde aufs Gesicht und wird dann zuer[image: Image] mit warmem, danach mit kaltem Wasser abgewaschen. Wirkt reinigend und [image: Image]raffend.


  Halsmaske mit Olivenöl


  Olivenöl leicht erwärmen, auf den Hals geben und ein Baumwollgazetuch umbinden. 1 Stunde einwirken lassen. Wirkt vorzüglich gegen Halsfalten.


  [image: Image]


  Honigbreimaske


  2 Esslöffel erwärmten Honig und 2 Esslöffel Ger[image: Image]enmehl mit 1 Eiweiß vermischen. Mit einem Küchenpinsel den noch warmen Brei auftragen. Nach 30 Minuten mit warmem, danach kaltem Wasser abwaschen. Wirkt nährend und [image: Image]raffend.


  Kartoffelmaske


  1 heiße, gekochte Kartoffel schälen und zerdrücken, 1 Esslöffel Milch und 1 Eigelb dazugeben und verrühren. Alles im Wasserbad erhitzen und so heiß wie möglich aufs Gesicht geben. Eine heiße Baumwollkompresse darüberlegen und nach 20 Minuten er[image: Image] warm, dann kalt abwaschen. Belebt und erfrischt alternde Haut.


  Kastanienmaske


  Ein paar gekochte Esska[image: Image]anien schälen und fein raspeln. Mit etwas Mandelöl und Zitronensaft verrühren. Die Masse für eine Viertel[image: Image]unde auf das Gesicht geben, danach warm abwaschen.


  Kieselerdemaske


  3 Teelöffel Kieselerde mit 2 bis 3 Teelöffel Milch sowie 1 Teelöffel Honig verrühren. Ein halbes Eigelb dazurühren. Aufs Gesicht [image: Image]reichen und, nachdem die Maske fe[image: Image] geworden i[image: Image], warm abwaschen und mit kaltem Wasser nachspülen. Bringt die Haut zum Strahlen.


  Mehlmaske


  2 Esslöffel Weizenmehl mit je 1 Esslöffel Honig, Rahm und Mandelöl verrühren. Den Brei eine halbe Stunde ruhen lassen, danach nochmals gut durchrühren. Sofort auftragen und nach einer Viertel[image: Image]unde mit warmem Wasser abwaschen.


  Quarkmaske mit Zitrone


  3 Esslöffel Quark mit 1 Eigelb, dem geschlagenen Eiweiß, dem Saft einer halben Zitrone oder Orange und 1 Esslöffel Traubenzucker vermischen und auf das Gesicht [image: Image]reichen. 30 Minuten einwirken lassen und mit lauwarmem Wasser abspülen. Zum Schluss mit kaltem Wasser erfrischen. Sehr regenerierend.


  Peeling für jeden Hauttyp


  Pfefferminzpeeling


  1 Handvoll Weizen- oder Mandelkleie mit 1 Esslöffel sehr [image: Image]arkem Pfefferminztee – oder Wasser mit wenigen Tropfen Pfefferminzöl – zu einem dicken Brei verrühren. Die Mischung aufs Gesicht geben und sanft einmassieren. Mit warmem Wasser sorgfältig abspülen. Erfrischend und klärend.


  Peelings für die fettige und unreine Haut


  Bohnenmehlpeeling aus grünen Bohnen


  2 Esslöffel grüne Trockenbohnen im Haushaltsmixer fein mixen und mit 2 Esslöffel Buttermilch vermischen. Dick auf dem Gesicht ver[image: Image]reichen und trocknen lassen. Anschließend mit nassen Fingern wegrubbeln. Mit warmem Wasser abwaschen und mit kaltem nachspülen. Pflegt fettige Haut hervorragend.


  Bohnenmehlpeeling aus weissen Bohnen


  2 Esslöffel weiße Trockenbohnen im Haushaltsmixer fein mixen und einen halben Kaffeelöffel Backpulver dazugeben. Mit Honig zu einer [image: Image]reichfähigen Masse verrühren und auf dem Gesicht verteilen. Wenn sie trocken i[image: Image], mit angefeuchteten Fingern sanft abrubbeln. Am Ende das Gesicht mit warmem Wasser waschen. Fettregulierend und wunderbar klärend.


  Honigpeeling


  Flüssigen Honig mit den Fingerspitzen auf dem Gesicht ver[image: Image]reichen und leicht einmassieren. 10 Minuten einwirken lassen und mit lauwarmem Wasser abwaschen. Macht die Haut sehr geschmeidig und zart.


  Kleiepeeling


  Je eine halbe Tasse fein geschrotete Leinsamen gut mit Weizenkleie vermischen. Mit etwas Wasser zu einem dickflüssigen Brei verrühren und diesen mit kreisförmigen Massagebewegungen auf das angefeuchtete Gesicht und Dekolleté auftragen. Nach 10 Minuten mit warmem Wasser abspülen. Macht die Haut zart und matt.


  Mandelpeeling


  Je 2 Esslöffel Naturjoghurt mit geriebenen Mandeln und 1 Teelöffel Honig vermischen. Großzügig auf Gesicht und Dekolleté auftragen. Ein paar Minuten lang einmassieren und mit warmem Wasser abwaschen.


  Papayapeeling


  1 reife Papaya zu einem Brei zerdrücken und auf dem Gesicht verteilen. Nach 15 Minuten mit lauwarmem Wasser abspülen. Gut gegen kleine Unreinheiten.


  Zuckerpeeling


  Der Reinigungsmilch einen halben Teelöffel Feinkri[image: Image]allzucker beigeben und die Haut sanft damit massieren. Mit warmem Wasser abspülen. Mildert bei regelmäßiger Anwendung fleckige Haut.


  Peelings für die trockene und empfindliche Haut


  Mandelkleiepeeling


  1 Esslöffel Mandelkleie mit etwas lauwarmem Wasser zu einem Brei verrühren und 1 Eiweiß beigeben. Auftragen und, sobald der Brei eingetrocknet i[image: Image], mit den Fingerspitzen abrubbeln. Macht die Haut zart und befeuchtet sie.


  Weizenkleiepeeling


  1 Handvoll Weizenkleie mit 25 Tropfen Kamillentinktur zu einem Brei verrühren. Die Mischung mit kreisförmigen Massagebewegungen auftragen. Nach 10 Minuten gut mit warmem Wasser abspülen. Nährt spröde Haut.


  Jean Cocteau, Schriftsteller, Regisseur und Maler


  »Einen Fleck auf der Seele kann man nicht im Gesicht verbessern, aber ein Fleck im Gesicht, der beseitigt wird, kann die Seele erquicken.«


  Doris Tripod, 68, Kaufmännische Angestellte, Mutter und Großmutter


  »Ich wünsche mir, immer eine tolle, lebensfrohe Ausstrahlung zu behalten. Sie i[image: Image] es, die auf die Menschen wirkt und alle Falten überspielt.«


  Eveline Kägi, im Indian Summer, Kreativberaterin und Stylistin


  »Es gibt die inkarnierte Schönheit, bei der einem der Atem stockt. Aphrodite, Venus, Adonis … Mei[image: Image]ens sind es aber einzelne Attribute wie schöne Augen, samtene Haut, eine erotische Stimme, dichtes Haar, eine gewisse Geste und Manieren, die den Betrachter verzaubern.«


  Kompressen und Dampfbäder für Gesicht und Dekolleté


  Das Dampfbad


  Dampf reinigt Haut und Poren vorzüglich und entfernt abge[image: Image]orbene Hornzellen. Die Durchblutung wird angekurbelt und die beigefügten Kräuter wirken klärend. In einen Topf eine Handvoll Kräuter geben, aufkochen lassen und den Topf vom Herd ziehen. Die Augenpartie mit einer Feuchtigkeitscreme schützen. Ein Frotteetuch über den Kopf legen und je nach Hauttyp drei bis zehn Minuten das Gesicht bedampfen. Nach Beendigung des Dampfbads die Haut mit lauwarmem oder kaltem Wasser erfrischen. Danach am be[image: Image]en eine Gesichtsmaske auftragen, jetzt werden die Wirk[image: Image]offe optimal von der Haut aufgenommen. Bei Neigung zu geplatzten Äderchen auf Dampfbäder verzichten.


  Die Kompresse


  Gesichtskompressen regen die Durchblutung an, erfrischen und reinigen die Poren. Sie sollten nicht mehr als ein Mal wöchentlich angewendet werden. Selb[image: Image]ver[image: Image]ändlich können auch Kräuter ins warme oder heiße Wasser gegeben werden. Eine Kompresse mit heißem Wasser i[image: Image] die ideale Vorbereitung für eine Gesichtsbehandlung, weil Mitesser danach dank der aufgeweichten Poren leicht ausgedrückt werden können und die Haut für eine Maske gut vorbereitet i[image: Image]. So geht’s: Man [image: Image]ellt zwei Schüsseln, einmal gefüllt mit warmem oder heißem Wasser und einmal mit kaltem Wasser, bereit. Dann taucht man ein kleines Handtuch ins warme oder heiße Wasser, drückt es aus und legt es sich für gut fünf Minuten aufs Gesicht. Anschließend das Gleiche in kalt. Die Prozedur bis zu drei Mal wiederholen. Bei geplatzten Äderchen nur warmes Wasser im Wechsel mit kaltem verwenden.


  Kräuterzusätze für Dampfbäder und Kompressen


  Noch wirkungsvoller sind Dampfbäder und Kompressen mit Beigabe von Heilkräutern. Vorschläge für Kräuter sind unter den entsprechenden Hauttypen angegeben.


  Für die normale Haut


  Kompresse: Warme und kalte Wechselkompressen auflegen.


  Dampfbad: Das Gesicht für 5 Minuten bedampfen.


  Kamille: 1 kleine Handvoll zer[image: Image]oßene Kamillenblüten ins warme Kompressenoder Dampfbadwasser geben. Kamille sorgt für porentiefe Reinigung und wirkt entzündungshemmend.


  Lindenblüte: 1 kleine Handvoll zer[image: Image]oßene Lindenblüten ins warme Kom-pressen- oder Dampfbadwasser geben. Lindenblüte entschlackt die Haut und befreit sie von Gift[image: Image]offen.


  Rose: 1 Handvoll Rosenblätter 10 Minuten in kochend heißem Wasser ziehen lassen und zusammen mit den Blüten ins Dampfbad- oder Kompressenwasser geben. Die Essenz der Rose wirkt hautberuhigend und glättend.


  Für die fettige und unreine Haut


  Kompresse: Möglich[image: Image] heißes Wasser nehmen und dem kalten Wasser einige Eiswürfel beifügen.


  Dampfbad: Das Gesicht für 10 Minuten heiß bedampfen.


  Alant: 1 fein geschnittene Alantwurzel aufkochen. Wirkt desinfizierend und klärend.


  Arnika: 1 kleine Handvoll zer[image: Image]oßene Arnikablüten ins Dampfbadwasser geben. Wirkt heilend bei größeren Hautunreinheiten.


  Huflattich: 1 kleine Handvoll Huflattichblüten ins Dampfbadwasser geben. Bei regelmäßiger Anwendung wird das Hautbild deutlich verbessert und Unreinheiten klingen ab.


  Kamille: Kamillendampfbäder beugen Mitessern und Entzündungen vor. Nach dem Dampfbad das Gesicht kalt abwaschen.


  Pfefferminze: Pfefferminzblätter fein schneiden und ins Dampfbadwasser geben. Wirkt porenverfeinernd und i[image: Image] nicht nur bei einer Erkältung eine Wohltat für die Atemwege.


  Salbei: 1 kleine Handvoll Salbeiblätter fein schneiden, kurz in Wasser aufkochen und alles ins Kompressenwasser gießen.


  Spitzwegerichsaft: Der Spitzwegerich entfaltet seine heilende Wirkung nur als Saft oder wässriger Extrakt. Er eignet sich besonders gut bei sensibler Haut und wirkt antibakteriell.


  Zinnkraut: Kraut zer[image: Image]oßen und ins Dampfbadwasser oder in das Kompressenwasser geben. Hilft bei zu Ekzemen neigender Haut und Mitessern.


  Für die Mischhaut


  Kompresse: Nur feuchtwarme Kompressen auflegen, keine Wechselkompressen.


  Dampfbad: Die Haut nur warm für 4 Minuten bedampfen.


  Brunnenkresse: Etwas Brunnenkressekraut zer[image: Image]oßen, im Wasser erwärmen und dann warme Kompressen aufs Gesicht legen.


  Johanniskraut: 1 kleine Handvoll Blüten zer[image: Image]oßen und ins warme Kompressenoder Dampfbadwasser geben. Das Kraut wirkt klärend und belebend.


  Für die alternde, welke und müde Haut


  Kompresse: Feuchtwarme und kalte Wechselkompressen auflegen.


  Dampfbad: Haut feuchtwarm bis heiß für 8 Minuten bedampfen.


  Borretsch: Borretschblätter fein schneiden, kurz aufkochen und 8 Minuten ziehen lassen. Mit dem Aufguss Kompressen tränken oder ein Dampfbad machen.


  Melisse: Melissenblätter und -sprossen zer[image: Image]oßen und ins Dampfbadwasser geben. Erfrischt die Haut und lindert Kopfschmerzen.


  Rosmarin: 2 Esslöffel Rosmarinnadeln gehackt in 1 Liter Wasser aufkochen, 10 Minuten ziehen lassen und alles ins Dampfbadwasser geben. Macht müde Haut munter.


  Für die empfindliche und trockene Haut


  Kompresse: Feuchtwarme oder kalte Kompressen auflegen, keine Wechselkompressen machen.


  Dampfbad: Haut nur feuchtwarm für 3 Minuten bedampfen.


  Fenchelwurzel: Einige fein geschnittene Wurzeln ins Dampfbadwasser geben. Schonend für die trockene und spröde Haut. Wirkt lösend bei blockierten Atemwegen.


  Hamamelis: 1 kleine Handvoll Hamamelisblätter zer[image: Image]oßen und ins Dampfbad- oder Kompressenwasser geben. Hamamelis regt die Durchblutung an und wirkt entzündungshemmend.


  Petersilie: Gehackte Petersilie ins Dampfbad- oder Kompressenwasser geben. Wirkt hautberuhigend.


  Doris Tripod, 68, Kaufmännische Angestellte, Mutter und Großmutter


  »Mein einfaches Schönheitsmittel: Jeden Morgen das Gesicht zuer[image: Image] mit warmem, dann mit kaltem Wasser (Hände mit kaltem Wasser füllen) benetzen, zwei bis drei Mal wiederholen. Es regt die Durchblutung an. Er[image: Image] nachher die Gesichtscreme auftragen. Eine gute Übung für zwischendurch i[image: Image] Grimassenschneiden, zum Beispiel A, E, O, U sagen, um die Falten um den Mund zu vermeiden.«


  Bea Petri, 55, Maskenbildnerin


  »Schönheit i[image: Image] das Bild und Schönsein das Gefühl. Nur wer sich wohl fühlt, findet sich schön, und keine Maske kann dieses Empfinden überli[image: Image]en. Schauen Sie sich deshalb gerne ins Gesicht und kümmern Sie sich um Ihre Identität. Sie i[image: Image] Ihr treu[image: Image]er Begleiter und will gepflegt sein. Und nur mit ihr bleiben Sie unvergleichlich.«


  Theresa Baumann, 52, Therapeutin


  »Schönheit i[image: Image]: eine leuchtende Aus[image: Image]rahlung, Menschen mit Power, Lebensfreude, eine positive Ein[image: Image]ellung, ein offenes Herz, ein vitaler und fitter Körper.«


  Rund um die Augen


  Die Haut um die Augen ist sehr dünn und zart. Sie braucht besondere Pflege. Morgens sollte man eine leichte Augencreme fein auftupfen oder einklopfen, aber niemals einmassieren. Das würde die empfindliche Haut um die Augen nur strapazieren. Wichtig: Das Pflegeprodukt nie zu nahe an die Augen bringen, damit keine Irritationen entstehen. Zur besonderen Pflege und Entspannung der Augen empfiehlt es sich, hin und wieder ein Augenbad zu machen und eine Augenkompresse oder -maske aufzulegen. Tipp: Das Abschminkprodukt auf die Wimpern auftragen, einige Sekunden einwirken lassen und das Make-up erst dann sanft mit einem Wattebausch abwischen. Nie reiben.


  Augenbäder


  Diese werden am be[image: Image]en abends vor dem Schlafengehen angewendet. Neben den im Handel erhältlichen Augenbadewannen eignen sich auch Eierbecher mit abgerundeten Rändern. Das Behältnis halb mit der Flüssigkeit füllen, auf das Auge drücken und den Kopf für wenige Minuten nach hinten legen. Das Auge offen behalten.


  Fenchel


  Bei müden, überan[image: Image]rengten Augen ein Bad mit [image: Image]arkem Fencheltee zubereiten. Dazu Fenchelblätter mit kochendem Wasser übergießen, einige Stunden ziehen lassen und durch einen Kaffeefilter abseihen.


  Kornblumen


  1 bis 2 Esslöffel Kornblumenblüten mit kochendem Wasser übergießen, einige Stunden ziehen lassen und durch einen Kaffeefilter abseihen. Belebt die Augen und [image: Image]ärkt die Sehkraft.


  Petersilie


  1 bis 2 Esslöffel frische Petersilie mit kochendem Wasser übergießen, einige Stunden ziehen lassen und durch einen Kaffeefilter abseihen. Reinigt und belebt die Augen.


  Rosenwasser


  1 bis 2 Esslöffel Rosenwasser mit 1,5 Deciliter de[image: Image]illiertem Wasser verdünnen. Beruhigt gerötete Augen.


  Schwarztee


  Wunderbar [image: Image]rahlende Augen erhält man, wenn man die Augen in Schwarztee badet. Er i[image: Image] sehr pflegend. Hilft bei Rötungen und müden Augen.


  Pflegendes für die Augen und die Augenpartie


  Augenfältchenöl


  Je 1 Esslöffel frische Kamille, Kornblume, Malve und Ringelblume in ein Gefäß legen und mit Weizenkeimöl bedecken. 1 Woche lang zugedeckt ziehen lassen. Durch ein feines Sieb abseihen und die Blütenrück[image: Image]ände gut ausdrücken. Das Öl in eine dunkle Flasche füllen und allabendlich 1 bis 2 Tropfen sanft um die Augenpartie herum auftragen.


  Augenringe


  Am Morgen 2 kalte Löffel aus dem Kühlschrank sanft auf die betroffene Augenpartie drücken. Bei dunklen Augenringen öfter 1 Scheibe Salatgurke auflegen oder für eine halbe Stunde frisch geschnittene rohe Kartoffelscheiben auf die geschlossenen Augen legen.


  Augentrostkompresse


  Einen halben Teelöffel Augentro[image: Image]kräuter für 2 Minuten in heißem Wasser ziehen lassen. Einen Moment abkühlen lassen und darin getränkte Baumwollkompressen oder Wattepads für 10 Minuten auflegen. Entspannt überan[image: Image]rengte Augen und mildert Tränensäcke.


  Brauen- und Wimpernpaste


  Je einen halben Kaffeelöffel Lanolin, Jojoba- und Weizenkeimöl mit 10 Gramm Rizinusöl im Wasserbad schmelzen lassen und in ein kleines Döschen füllen. Täglich vor dem Schlafen die Brauen und Wimpern damit be[image: Image]reichen.


  Brauen zupfen


  Geht am be[image: Image]en nach einem Bad oder nach dem Duschen, weil dann die Poren geöffnet sind und sich die Schmerzen in Grenzen halten. Die Härchen an der Wurzel packen und in Haarwuchsrichtung auszupfen. Bei großer Schmerzempfindlichkeit kann die Haut mit etwas Salbe für zahnende Säuglinge unempfindlich gemacht werden.


  Gurkenmaske


  Müde und brennende Augen werden wieder wach, wenn man für 10 Minuten eine fein geschnittene Gurkenscheibe auflegt.


  Krähenfüße


  Die Augenpartie mehrmals wöchentlich mit frischem Gurkensaft betupfen. Auch eine Kartoffelmaske aus einer geriebenen rohen Kartoffel, die zwischen 2 Baumwollkompressen gelegt wird, mildert Augenfältchen und läs[image: Image] zudem verquollene Augen im Nu abschwellen. Sie kommt für eine Viertel[image: Image]unde auf die geschlossenen Augen und sollte minde[image: Image]ens 2 Mal in der Woche angewendet werden.


  Lindenblütenkompresse


  Starken Lindenblütentee zubereiten und einen Moment abkühlen lassen. Wattebausch oder Baumwollkompresse damit tränken und für 10 Minuten auf die Augen legen. Mildert Tränensäcke.


  Bea Petri, 55, Maskenbildnerin


  »Nehmen Sie eine Zahnbür[image: Image]e, geben Sie einen kleinen Spritzer Haarspray darauf und bür[image: Image]en Sie Ihre Brauen in Form. Auch für Männer mit buschigen Brauen geeignet.«


  Milchmaske


  Je einen in warme Milch getränkten Wattebausch für 10 Minuten auflegen. Erfrischt müde Augen.


  Pfefferminzkompresse


  Am Morgen eine Kompresse aus feuchten Pfefferminzteebeuteln für 10 Minuten auf die Augen legen. Man kann sie bereits am Abend vorher nass im Kühlschrank aufbewahren. Mindert Krähenfüße.


  Schwarzteemaske


  2 Beutel Schwarztee nass machen und in den Kühlschrank legen, bis sie eiskalt sind, am be[image: Image]en über Nacht. Für 10 Minuten auf die Augen legen. Wirkt Wunder, wenn die Augenpartie morgens verquollen i[image: Image], und schenkt einen leuchtenden Blick. Hilft auch bei gereizten Augen.


  Spärliche Augenbrauen


  30 Gramm Brennnesselblätter in 2,5 Deciliter Wasser aufkochen und 20 Minuten ziehen lassen. Ausdrücken und abseihen. Mit der gleichen Menge Rizinusöl vermischen und in eine dunkle Flasche füllen. Täglich nach der Gesichtsreinigung die Brauen damit be[image: Image]reichen. Wirkt kräftigend und fördert das Wach[image: Image]um.


  Tränensäcke


  Ein wenig Kaffeesatz und 1 geschlagenes Eiweiß zu einer weichen Pa[image: Image]e vermischen. Diese für 20 Minuten auf die Haut unter den Augen auftragen. Vorsichtig warm abwaschen und eine nährende Augencreme auftragen. 2 Mal wöchentlich anwenden. Baut Schwellungen ab.


  Trockene Haut


  Mandelöl in etwas Lanolin einrühren, bis eine feine Pa[image: Image]e ent[image: Image]eht. Täglich morgens und abends die Haut um die Augen damit eincremen. Optimal nährend.


  Verführerische Augenbrauen


  Schön glänzende Augenbrauen bekommt, wer sie abends vor dem Zubettgehen mit Brillantine be[image: Image]reicht. Die Brauen morgens nur mit Wasser waschen, damit ein Re[image: Image] der Brillantine in den Härchen bleibt. Das hält sie für den ganzen Tag in Form. Störrische Augenbrauen können auch mit einer Spur Haargel oder -lack in Form gebracht werden. Auf ein ausgedientes, sauberes Mascarabür[image: Image]chen geben und die Brauen in Form bür[image: Image]en.


  Zarte Augenpartie


  1 bis 2 Tropfen Avocado-, Mandel- oder Rizinusöl rund um die Augen auftragen und über Nacht einwirken lassen. Nährt und glättet die feine Augenpartie und die Lider.


  Bea Petri, 55, Maskenbildnerin


  »Bei geschwollenen Augen am Morgen nimmt man aus dem Kühlschrank eine rohe Kartoffel, schneidet diese in zwei Hälften und legt sie zehn Minuten auf die Augen. I[image: Image] ebenfalls be[image: Image]ens geeignet bei Bienen- oder Wespen[image: Image]ichen … verhindert das Anschwellen und neutralisiert die Giftwirkung.«


  Irène Nager, 47, PR- und Marketingspezialistin


  »Mein er[image: Image]er Griff morgens i[image: Image] in den Kühlschrank, wo meine Augencreme schön gekühlt auf mich wartet. Sie i[image: Image] ein Frischekick für meine Augenpartie und weckt mich aus meinem Morgentaumel. Danach trinke ich mein lauwarmes Wasser, das auch meinen Darm weckt, und der Tag kann beginnen.«


  [image: Image]


  Charlotte Heer Grau, 57, Journalistin


  »Lachen, wenn frau lachen kann. Das eigene, befreiende Lachen, auch wenn es einem schlecht geht, zieht die Mundwinkel hoch und bringt Glanz in die Augen.«


  Kathrin Baumberger, 36, Modedesignerin


  »Schönheit ist überall, man muss sie nur sehen!«


  Maria Sturzenegger, 30, Soziologin und Juristin


  »Schönheit bedeutet für mich: mit sich im Reinen sein und der Welt entspannt entgegenlächeln können.«


  Der Mund und die Zähne


  Lippen


  Aufgesprungene und ausgetrocknete Lippen


  Die Lippen mehrmals täglich mit einigen Tropfen Olivenöl, Vollrahmbutter oder Weizenkeimöl eincremen. Auch wunderbar zur Lippenpflege i[image: Image] Purelancreme. Diese kann [image: Image]att einer Lippenpomade verwendet werden.


  Eingerissene Mundwinkel


  Nachts eine dicke Schicht Pa[image: Image]a cerata Schleich KA, Purelancreme oder Zinksalbe auftragen.


  Fieberbläschen


  Mit einem Watte[image: Image]äbchen etwas Bachblütennotfallcreme oder -tropfen, Melissen- oder Teebaumöl auftupfen. Wichtig: Fieberbläschen sollten beim er[image: Image]en Kribbeln behandelt werden, also bevor sie sichtbar sind. Unmittelbar nach dem Verarzten niemals mit den Händen an die Augengegend kommen. Die Viren verbreiten sich sehr schnell und können Augenherpes auslösen.


  Glänzende Lippen


  Vaseline i[image: Image] eine wunderbare Lippenpflege. Man kann sie auch zusammen mit abgebrochenem Lippen[image: Image]ift in eine kleine Dose geben und erhält so einen vorzüglichen Lipgloss. Vaseline, wie auch Lanolin, kann über dem Lippen[image: Image]ift aufgetragen werden und sorgt für einen schönen Glanz.


  Vanessa Clavadetscher, 34, Head of Marketing


  »Für schöne Lippen vor dem Konturen[image: Image]ift Puder über die Lippen geben, damit die Farbe nicht in die kleinen Hautfältchen fließt. So wird jedes Foto gut: Kinn nach unten, mit den Augen über die Kamera schauen, nicht in die Kamera, und dann lächeln. Jeder Brillenträger, ob Seh- oder Sonnenbrille, sollte das Ge[image: Image]ell nicht ganz nah am Kopf tragen. Es sieht schöner aus mit ein bisschen Ab[image: Image]and.«


  Lippenpomade


  5 Gramm Bienenwachs, 2 Gramm Jojobaöl, 3 Gramm Kakaobutter und 10 Gramm Mandelöl im Wasserbad schmelzen. Die noch warme Masse in ein kleines Döschen füllen. Bei gekaufter Lippenpomade darauf achten, dass kein Paraffin darin i[image: Image]. Es trocknet die Lippen aus und führt zu zwanghaftem Auftragen.


  Lippenmaske


  1 Kaffeelöffel Bienenhonig mit Vollfett-quark mischen und für 20 Minuten dick auf die Lippen [image: Image]reichen. Hilft gegen trockene, rissige Lippen.


  Spröde Lippen


  Spröde und trockene Lippen mit einer weichen Zahnbür[image: Image]e massieren, um die Durchblutung anzuregen. Zur anschließenden Pflege ein wenig Vollrahm, ungesalzene Butter oder Honig auf die Lippen geben.


  Trockene Lippen


  Die Lippen für 10 Minuten dick mit Honig be[image: Image]reichen. Er macht sie weich und geschmeidig.


  Atem


  Arnikawasser


  Ein gutes Mundwasser macht man aus 1 Teil Arnikatinktur und 3 Teilen Wasser.


  Eukalyptuswasser


  10 Tropfen Eukaltyptu[image: Image]inktur in 70 Gramm de[image: Image]illiertes Wasser tröpfeln. In eine Flasche füllen und gut durchschütteln. Täglich den Mund mit einigen mit Wasser verdünnten Spritzern spülen. Erfrischend und reinigend.


  Honigwasser


  Etwas Honig in lauwarmem Wasser auflösen und als Mundwasser benutzen. Wirkt bakterienhemmend und beugt Karies vor.


  Myrrhewasser


  30 Gramm 96-prozentigen Alkohol, 80 Gramm de[image: Image]illiertes Wasser mit je 20 Tropfen Myrrhetinktur und Pfefferminzöl in eine Flasche abfüllen und gut schütteln. 2 Kaffeelöffel davon in 1 Glas Wasser auflösen und täglich gurgeln. Mildert Entzündungen im Mund- und Rachenbereich.


  Mundgeruch


  Mehrmals täglich Aniskörner, Gewürznelke, frische Petersilie, Kresse, Pfefferminze, Salbei, Süßholz oder Zimtrinde kauen. Dadurch verschwindet unangenehmer Mundgeruch. Mit einer Blattgrünpa[image: Image]ille vertreibt man Knoblauchgeruch, auch die nachträgliche Körperausdünstung, auf wirksame Weise. Morgens und abends mit lauwarmem Salzwasser gurgeln sorgt für frischen Atem.


  Pfefferminzwasser


  1 Handvoll Pfefferminze mit 5 Deciliter Bio-Weißwein und 2 Deciliter reinem Alkohol vermischen. In eine helle Flasche geben und für 2 Wochen auf ein Fen[image: Image]ersims [image: Image]ellen. Danach abseihen und in eine dunkle Flasche umfüllen. Nach jeder Mahlzeit 1 Teelöffel davon einnehmen. Dadurch bleibt der Atem frisch und der Mundinnenraum wird be[image: Image]ens desinfiziert.


  Rosmarin-Minz-Wasser


  Je 1 Esslöffel Rosmarin und Pfefferminze (frisch oder getrocknet) mit 6 Deciliter kochendem Wasser übergießen und 10 Minuten lang ziehen lassen. 1 Teelöffel Myrrhetinktur dazugeben und alles in eine dunkle Flasche abseihen. Vor jedem Gebrauch gut schütteln. Lindert Entzündungen.


  Zähne


  Richtig putzen


  Beim Zähneputzen immer auch die Zahnfleischränder mitmassieren. Die Zähne von oben nach unten putzen und die Innenseiten und Kauflächen nicht vergessen. Eine Zahnbür[image: Image]e in weicher bis mittlerer Härte wählen, am be[image: Image]en aus Naturbor[image: Image]en, und alle 5 Wochen auswechseln. Auch die Zahnzwischenräume sollten bei jedem Putzen gereinigt werden, da sich dort Speisere[image: Image]e fe[image: Image]setzen, denen man mit der Zahnbür[image: Image]e nicht beikommt. Das geht mit einer Interdentalbür[image: Image]e, mit Zahn[image: Image]ochern oder Zahnseide. Ein Stück gewachster Bindfaden oder Zwirn eignen sich ebenfalls. Das Reinigen der Zunge mit einer weichen Zahnbür[image: Image]e oder einem Zungenreiniger gehört übrigens auch zur Mundhygiene.


  Gelbe Verfärbungen


  Ihnen kommt man bei, indem man Zähne und Zahnfleisch mehrmals täglich mit der weissen Innenschale von Bio-Zitronen einreibt. Man kann die Zähne auch mit ein paar Tropfen Zitronensaft putzen, die man auf die Zahnbür[image: Image]e gibt. Er hellt die Zähne auf und [image: Image]ärkt das Zahnfleisch.


  Gesunde Zähne


  Die Zähne mit Salbeitee reinigen. Er fe[image: Image]igt das Zahnfleisch.


  Weiße Zähne


  Schön weiß werden die Zähne, wenn man sie 1 Mal wöchentlich mit Koch- oder Meersalz putzt, das man wie Zahnpulver auf die feuchte Zahnbür[image: Image]e gibt. Man kann auch einfach ein wenig Salz auf die Zahnpa[image: Image]a [image: Image]reuen. Spülen mit rotem Salbeitee hellt die Zähne zusätzlich auf und fe[image: Image]igt das Zahnfleisch.


  Wundes Zahnfleisch


  1 Teelöffel Myrrhewasser in 1 Glas lauwarmes Wasser geben und den Mund damit spülen.


  Kathrin Baumberger, 36, Modedesignerin


  »Viel lachen und glücklich sein. Morgens das Gesicht mit Remederm von Louis Widmer eincremen. Für die Haare verwende ich ein einfaches, billiges Kräutershampoo. Im Frühling benutze ich Aufhellungs-spray aus der Apotheke, damit die Haare auf natürliche Weise von der Sonne aufgehellt werden.«


  Bea Petri, 55, Maskenbildnerin


  »Ein Zahnbür[image: Image]chen befeuchten und mit kreisenden Bewegungen die Lippen massieren. Das regt die Blutzirkulation an, verhindert das Au[image: Image]rocknen der Lippen und macht sie zart und geschmeidig.«


  [image: Image]


  Zahnbelag


  1 zerdrückte, frische Erdbeere auf die Zahnbür[image: Image]e geben und die Zähne damit putzen. Ihr hoher Gehalt an Vitamin C zersetzt Kalkflecken.


  Zahnfleischentzündung


  Zahnfleischentzündungen können mit Eichenrinden- oder Salbeitee behandelt werden. 2 Teelöffel Eichenrinde mit 1 Tasse Wasser aufkochen und 15 Minuten ziehen lassen. Danach abseihen und [image: Image]ündlich damit gurgeln.


  Flavia Schlittler, 47, Redakteurin


  »Man soll sich am eigenen Spiegelbild erfreuen. Schönheit macht glücklich und Glück macht schön!«


  Simone Gumpp, 50, Marketingleiterin


  »Meine Mutter sagte immer: Mach doch mal was aus dir! Sie war eine äußer[image: Image] gepflegte und schöne Frau. Leider habe ich nie so viel Zeit und Energie für mein Äußeres aufgewendet, wie sie es tat. Was sich jetzt für mich auszahlt, i[image: Image] der Umstand, dass ich selten braun gebrannt war. Immerhin das. Und das be[image: Image]e Schönheitsmittel ist ein Lächeln auf den Lippen und ein frohes Herz.«


  Unsere Haarpracht


  Haare sind auch ein Sinnbild erotischer Ausstrahlung. Deshalb bedecken Muslimas sie mit einem Tuch, jüdisch-orthodoxe Frauen mit einer Perücke, und Ordensschwestern tragen eine Haube oder einen Schleier über ihrer Haarpracht. Blondinen besitzen bis zu 150 000 Haare, Brünette 110 000 und Rothaarige 88 000. Jedes Haar lebt etwa zwei bis acht Jahre. Täglich verliert man rund fünfzig bis hundertfünfzig Haare, sie werden aber durch neu wachsende ersetzt. Bevor die Haare nass gemacht werden, sollte man sie mit der Bürste von Staub und Haarknötchen befreien. Nachdem das mit Wasser verdünnte Shampoo aufgetragen ist, empfiehlt sich eine leichte Kopfmassage (siehe Seite 134). Das regt die Durchblutung an und mindert Stress. Das Shampoo dann lauwarm bis warm ausspülen. Die Haare sollten nicht zu oft gewaschen werden, ein Mal wöchentlich reicht, da sonst der Säureschutzmantel gestört wird. Es sollte auch nur eine kleine Menge Shampoo genommen werden, da zu viel Schaum (Tenside) aggressiv wirkt und einen austrocknenden Effekt hat. Eigentlich lässt sich normaler Schmutz und Schweiß im Haar auch nur durch Wasser lösen. Die Haare nicht trockenrubbeln, sondern mit dem Handtuch sanft ausdrücken. Anschließend von den Haarspitzen aus vorsichtig auskämmen und niemals bürsten. Am schonendsten ist es, das Haar an der Luft trocknen zu lassen. So bleibt es in seiner Struktur gesund. Wenn das Haar hochgesteckt werden soll, vorher nicht waschen. So hält die Hochsteckfrisur besser. Durch folgende äußere Einflüsse wird die natürliche Haarstruktur angegriffen: Bleichen, Färben, Dauerwelle, Sonneneinstrahlung, Haargummis, heiße Lockenwickler, Glätteisen, scharfe Kämme und Bürsten. Deshalb nach jeder Wäsche eine Spülung und regelmäßig eine der Haarqualität angepasste Maske beziehungsweise Packung verwenden.


  Ernährung


  Von der Haarwurzel aus werden das Wach[image: Image]um und die Regeneration der Haare ge[image: Image]euert. Ihr Aussehen kann man mit der Ernährung beeinflussen. Für schönes Haar sollte man Nahrungsmittel mit viel Eisen, Eiweiß, Hirse, Kalzium, Kieselsäure, Jod, schwefelhaltiger Aminosäure und Zink essen. In Eiern, Fisch, Gemüse, Leber, Milch und Vollkornprodukten sind diese wichtigen Mineralien reichlich enthalten. Auch die tägliche Einnahme von Kieselerdepulver und vor allem einem Vitamin-B-Komplex trägt zur Stärkung und zu einem besseren Wach[image: Image]um der Haare bei.


  Tee für die Haare


  1 Prise gemahlenen Majoran, Rosmarin, Salbei, Thymian und Lindensplint in 1 Tasse mit heißem Wasser geben. Ziehen lassen, abseihen und täglich trinken. [image: Image]ärkt die Haare.


  Haarprobleme


  Glanzloses Haar


  Das alte Hausrezept der hundert Bürsten[image: Image]riche hat durchaus seine Berechtigung. Vor allem bei trockenem Haar, denn die Bür[image: Image]en[image: Image]riche regen die Durchblutung der Kopfhaut an, die dadurch mehr Fett produziert. Es empfiehlt sich daher, die Haare lieber morgens und abends sorgfältig durchzukämmen. Das glättet die Schuppenschicht und die Haare glänzen wieder, weil sie das Licht besser reflektieren. Der Tipp der hundert Bür[image: Image]en[image: Image]riche [image: Image]ammt übrigens aus der Zeit, als Frauen ihre Haare nicht wuschen, sondern Veilchenpulver als Trockenshampoo benutzten. In jenem Fall war anschließendes Striegeln natürlich sinnvoll!


  Haarausfall


  Regelmäßig Kopfwaschungen mit [image: Image]arkem Kamillentee durchführen.


  [image: Image] 1 Handvoll getrocknete Brennnesseln mit 2,5 Deciliter Ob[image: Image]essig, der kurz aufgekocht wurde, übergießen und 15 Minuten ziehen lassen.


  Abseihen und mit dieser Lotion die Haare jeden zweiten Tag spülen.


  [image: Image] Auch die regelmäßige Kopfhautmassage(siehe Seite 134) mit Birken- und Rosmarinhaarwasser, Klettenwurzelöl oder Brennnesselhaarwasser beugt Haarausfall vor.


  [image: Image] Täglich mehrere Tassen Zinnkrauttee oder -saft sowie 1 bis 2 Deciliter Zuckerrohrmelasse trinken. Das i[image: Image] besonders gut für die Haare, wenn keine gesundheitliche Störung vorliegt, sondern der Haarausfall nach einer Schwangerschaft oder Krankheit erfolgt. Haarausfall kann aber auch von Mangelernährung herrühren.


  Schütteres Haar


  Aus 1 Eigelb, 1 Teelöffel Rizinusöl, 1 Esslöffel Franzbranntwein und einigen Tropfen Zitronensaft einen Brei anrühren. Diesen für 10 Minuten auf die Kopfhaut auftragen. Mit Bier ausspülen, der letzte Guss sollte mit lauwarmem Wasser erfolgen. Bei schütterem Haar sollte [image: Image]arke Sonnenein[image: Image]rahlung auf den Kopf tunlich[image: Image] vermieden werden: Sonnenbrand!


  [image: Image]


  Carmen Meier, 60, Kosmetikerin


  »Nach jeder Haarwäsche gebe ich einige Tropfen Odol in einen großen Becher mit Wasser und spüle damit die Haare ein letztes Mal. Die Haare duften danach herrlich und ich bin von einem unsäglichen Frischegefühl umgeben.«


  Bea Petri, 55, Maskenbildnerin


  »Bei trockenen Haaren vor der Haarwäsche eine Handvoll Olivenöl im Haar und auf der Kopfhaut verteilen, bis in die Spitzen der Haare. Am be[image: Image]en ein altes Frotteetuch nehmen und um den Kopf wickeln. Möglich[image: Image] lange Zeit einwirken lassen. Gut auswaschen, schamponieren und spülen. Gibt dem Haar einen wunderbaren Glanz und verhindert das Au[image: Image]rocknen bei gefärbten Haaren und Mèches. Zur Olivenölpackung können auch ein paar Tropfen Lavendel- oder Rosmarinöl gegeben werden, das verbessert den Geruch und erfrischt die Kopfhaut.«


  Spliss


  Spliss nennt man das Aufsplittern der Haarspitzen. Ein wenig Maiskeimöl oder Vaseline, die in die Haarspitzen massiert wird, bändigt die Haarenden bis zur näch[image: Image]en Haarwäsche. Spliss kann man mit der Verwendung eines alkalifreien Shampoos und dem Einmassieren von Klettenwurzelöl vorbeugen. Spliss reparieren kann man nicht, nur Abschneiden hilft.


  Najat Zinbi, 34, Gründerin www.mygloss.ch


  »An[image: Image]elle einer Haarmaske benutze ich Olivenöl. Die Haarspitzen tränke ich gut mit dem Öl und drücke das überschüssige Öl, welches nicht von den Haaren aufgenommen wird, aus. Ich lasse das Ganze etwa eine Stunde einwirken und wasche es danach etwa drei Mal gründlich mit etwas Shampoo aus.«


  Haarshampoo


  Blondinenshampoo


  Vor der Wäsche 1 Eigelb aufs Haar geben und eine Viertel[image: Image]unde einwirken lassen. Danach auswaschen und die Haare mit Kamillentee ausspülen. Läs[image: Image] blonde Haare leuchten.


  Brünettenshampoo


  Zur Auffrischung der Haarfarbe und für schönen Glanz 5 Handvoll Walnussschalen pulverisieren, zum Beispiel in der Kaffeemühle, und je 1 Kaffeelöffel Olivenöl und Ob[image: Image]essig dazugeben. Kochendes Wasser darübergießen, bis ein Brei ent[image: Image]eht. Mit einem Küchenpinsel sorgfältig [image: Image]rähnchenweise aufs Haar verteilen und 15 bis 30 Minuten einwirken lassen. Ausspülen und die Haare mit normalem Shampoo auswaschen.


  Eishampoo


  Ins Shampoo 1 bis 2 Eigelb rühren und damit die Haare waschen. Gründlich ausspülen. Hilft bei fettigem Haar.


  Kochsalzshampoo


  Auf 5 Deciliter Haarwaschmittel 1 Teelöffel Kochsalz direkt in die Sham-pooflasche geben und gut schütteln. Hilft bei Schuppen.


  Rassoulwaschung


  2 Teelöffel Ton- oder Lavaerde, 5 Teelöffel Wasser und 1 Teelöffel Olivenöl zusammen vermischen und die Haare damit waschen.


  Schuppenshampoo


  Lindenblütentee kochen und 30 Minuten ziehen lassen. Damit die Haare ohne andere Zusätze waschen. Starke Schuppenbildung kann auch durch einen Mangel an Vitamin B ausgelö[image: Image] werden.


  Shampoo für fettiges Haar


  Ein medizinisches Schwefelshampoo aus der Apotheke oder Drogerie hilft gegen fettiges Haar. Das Haar sollte 2 Mal wöchentlich damit gewaschen werden. Es empfiehlt sich, dem Waschwasser etwas Borax beizugeben, um es weich zu machen und das Haar zu schonen. Massieren Sie während der Haarwäsche die Kopfhaut sanft und ausgiebig. Die Haare nie mit heißem, sondern immer nur mit handwarmem Wasser waschen. Wenn die Haare getrocknet sind, nicht mit den Händen [image: Image]ändig durch die Haare [image: Image]reichen. Das macht sie schneller fettig.


  Shampoo für trockenes Haar


  Etwas Mandel-, Oliven- oder Rizinusöl in das gebräuchliche Shampoo mischen. Trockenes Haar wird durch die Ölzugabe weich, glänzend und wider[image: Image]andsfähig.


  Trockenshampoo


  Wenn das Haar nicht mehr frisch i[image: Image] und glanzlos aussieht, ein paar Tropfen Kölnisch- oder Lavendelwasser auf eine Haarbür[image: Image]e geben und damit die Haare über dem Kopf durchbür[image: Image]en. Fettiges Haar am Haaransatz mit Babypuder be[image: Image]äuben und ein paar Minuten einwirken lassen. Danach gut ausbür[image: Image]en. Funktioniert am be[image: Image]en bei hellem Haar.


  [image: Image]


  Spülungen


  Apfelweinspülung


  Nach dem Haarewaschen alkoholfreien Apfelmo[image: Image] in die Haare massieren. Bei regelmäßiger Anwendung soll dadurch das Wach[image: Image]um grauer Haare hinausgezögert werden. Außerdem werden die Haare schön glänzend.


  Bierspülung


  Die Haare glänzen wieder, wenn nach der Haarwäsche als letzter Guss regelmäßig 1 Tasse helles Bier aufs Haar kommt. Bier wirkt auch als natürlicher Fe[image: Image]iger.


  Birkenblätterspülung


  Birkenblättertee zubereiten und, wenn er abgekühlt i[image: Image], durch einen Kaffeefilter sieben. Nach der Haarwäsche als letzte Spülung verwenden und gut in die Kopfhaut einmassieren. Außer für blondes für jedes Haar geeignet. Macht das Haar weich und glänzend. Beugt Haarausfall vor.


  Brennnesselspülung


  Brennnesseltee zubereiten und 1 Esslöffel Ob[image: Image]essig beigeben. Nach der Haarwäsche als letzte Spülung verwenden und gut in die Kopfhaut massieren. Für alle Haare außer für blonde geeignet. Hilft bei regelmäßiger Anwendung gegen Haarausfall und Schuppen.


  Chinarindenspülung


  50 Gramm gepulverte Chinarinde in 5 Deciliter Wasser 10 Minuten kochen lassen. Nach dem Abkühlen durch ein feines Sieb oder einen Kaffeefilter in eine dunkle Flasche gießen und verschließen. 1 Deciliter davon nach der Haarwäsche als letzten Guss nehmen und gut in die Kopfhaut einmassieren. Beugt Haarausfall vor.


  Essigspülung


  Ein großzügiger Schuss Ob[image: Image]essig im Spülwasser bringt jedes Haar zum Glänzen. Kurz einwirken lassen, durchkämmen und nachspülen.


  Kamillenteespülung


  1 Tasse [image: Image]arken Kamillentee und den Saft einer Zitrone vermischen und als letzten Spülguss auf die Haare geben. Bringt Glanz in blondes Haar, hellt es auf und fe[image: Image]igt die Haar[image: Image]ruktur.


  Kräuterspülung


  Ein paar Zweiglein Rosmarin und Thymian mit einigen Blättern Brennnessel in wenig Wasser aufkochen und 10 Minuten ziehen lassen. Als letzten Spülguss ins Haar geben. Ein natürlicher Glanzfe[image: Image]iger für dunkles Haar.


  Kräuterspülung für fettiges Haar


  Je 1 Teelöffel Huflattich, Rosmarin, Thymian und Zinnkraut mit kochendem Wasser übergießen. Den Tee abkühlen lassen, bis er lauwarm i[image: Image]. Abseihen und als letzte Spülung bei fettigem Haar anwenden.


  Lauchspülung


  Das Blattgrün des Lauchs zerkleinern und in 1 Liter Wasser langsam aufkochen. 5 Minuten kochen lassen und abseihen. Intensiviert den Farbton von brünettem Haar.


  Mineralwasserspülung


  Trockenes Haar wird wieder seidig, wenn es 1 Mal in der Woche mit Mineralwasser [image: Image]att mit Leitungswasser gespült wird.


  Pfefferminzteespülung


  Gegen fettiges Haar hilft eine letzte Spülung mit Pfefferminztee.


  Rhabarberspülung


  1 Handvoll zerkleinerte Rhabarberwurzeln in je 2 Deciliter Weißwein und Wasser aufkochen. Auf kleinem Feuer 30 Minuten ziehen lassen. Hellt blondes Haar auf und verleiht ihm Glanz.


  Spülung gegen Schuppen


  Die Haare mit einem Aufguss aus Brennnesseln und Lindenblüten ausspülen und den Re[image: Image] gut in die Kopfhaut einmassieren.


  Spülung gegen fettiges Haar


  Eine sehr gute Spülung gegen fettiges Haar be[image: Image]eht aus 2,5 Deciliter de[image: Image]illiertem Wasser und dem Saft von 2 Zitronen.


  Packungen


  Allgemeines


  Bei allen Packungen sollte nach dem Auftragen der Kopf mit Silberfolie und/oder einem warmen Frotteetuch bedeckt werden. Durch Wärme entfalten sie ihre Wirksamkeit er[image: Image] richtig.


  Avocado-Bananen-Packung


  1 Avocado und 1 Banane zu einem Mus zerdrücken. 1 Eigelb und 2 Esslöffel Olivenöl dazufügen. Für 1 Stunde aufs Haar geben und die Haare danach normal waschen. Diese Packung nährt jedes Haar und verleiht schönen Glanz.


  Bananenpackung


  1 Banane mit 1 Esslöffel Sonnenblumenöl und einem halben Teelöffel Zitronensaft gut vermischen. Auf das trockene Haar verteilen und 30 Minuten einwirken lassen. Danach die Haare normal waschen. Eine wunderbare Pflege für sprödes Haar!


  Eigelb-Knochenmark-Packung


  2 Eigelb mit 1 Esslöffel Rum verrühren. Dann von 1 bis 2 im Wasserbad erhitzten Rinderknochen das Mark herauslösen und dazumischen. Alles sorgfältig in die Haare massieren. Mit Silberfolie und einem Frotteetuch bedecken und minde[image: Image]ens 1 Stunde einwirken lassen. Danach die Haare normal waschen. Nährt jedes Haar.


  Eigelb-Rum-Packung


  2 Eigelb mit 2 Esslöffel Rum und ein paar Tropfen Olivenöl verrühren. Gleichmäßig im trockenen Haar verteilen und etwa 1 Stunde lang einwirken lassen. Am be[image: Image]en mit einer Pla[image: Image]iktüte abdecken und mit einem Handtuch warm halten. Regeneriert und kräftigt das Haar.


  Eigelbpackung


  Je nach Haarlänge 1 bis 2 Eigelb mit einem Esslöffel Argan-, Avocado-, Oliven-, Rizinus- oder Weizenkeimöl verrühren. In das gesamte Haar und die Kopfhaut einmassieren. Den Kopf mit Silberfolie und einem Frotteetuch bedecken und am be[image: Image]en mehrere Stunden – aber minde[image: Image]ens 1 Stunde – einwirken lassen. Danach die Haare normal waschen. Vorzüglich bei trockenem und sprödem Haar. Gibt wunderschönen Glanz.


  Kokosölpackung


  Vor allem für gebleichtes Haar eine Wohltat. Die Haare vor dem Waschen mit Kokosöl einreiben und mit einem Handtuch bedeckt für 1 Stunde oder länger einwirken lassen.


  Kräuterölpackung


  1 Handvoll der auf die Haarbedürfnisse abge[image: Image]immten Kräuter (Birkenblätter gegen Haarausfall, Brennnessel gegen Schuppen und Haarausfall, Kamille für blondes Haar sowie Rosmarin und Thymian für braunes) mit Olivenöl übergießen, bis diese darin schwimmen, in einem verschlossenen Glas an einem kühlen und dunklen Ort für 2 Wochen ziehen lassen. Anschließend die Mischung abseihen und immer vor der Haarwäsche in die Kopfhaut und Haare massieren. Den Kopf mit Silberfolie und einem Frotteetuch bedecken und minde[image: Image]ens 1 Stunde, besser aber mehrere Stunden einwirken lassen. Danach die Haare normal waschen.


  Lanolinpackung


  In gespaltene, spröde Spitzen reines Lanolin massieren und für 1 Stunde einwirken lassen. Danach die Haare normal waschen. Bei Lanolinallergie nicht anwenden.


  Mandelölpackung


  Besonders wirksam bei gebleichtem und gefärbtem Haar. Mandelöl in die Haarspitzen massieren und nach einer Stunde auswaschen. Beugt Spliss vor.


  Mangopackung


  1 butterweiche Mango zerdrücken und mit 1 Teelöffel Walnussöl und dem Saft einer Zitrone vermischen. Die Mischung auf das Haar auftragen und 30 Minuten einwirken lassen. Danach normal waschen. Wunderbar nährend für sprödes Haar.


  Nährpackung


  1,5 Deciliter Olivenöl und einen halben Kaffeelöffel Lanolin im Wasserbad schmelzen und je 1 Kaffeelöffel getrocknete Birkenblätter, Brennnesseln und Kamillenblüten beigeben. In kochendem Wasserbad für eine halbe Stunde ziehen lassen. Öl durch einen Kaffeefilter seihen, dabei die Kräuter gut ausdrücken und 1 Eigelb dazugeben. Gleichmäßig auftragen und den Kopf mit Silberfolie und einem Frotteetuch bedecken. Minde[image: Image]ens 1 Stunde, besser mehrere Stunden einwirken lassen. Danach die Haare mit der Packung unter der Dusche nass machen und gut durchkneten und abspülen. Anschließend die Haare wie gewohnt waschen. Nährt jedes Haar vorzüglich und macht es geschmeidig und glänzend. Bei Lanolinallergie das Lanolin weglassen.


  Ölmassage


  Je 40 Gramm Oliven- und Rizinusöl vermischen und in eine dunkle, verschließbare Flasche füllen. Zur Parfümierung können wenige Tropfen Zitrus- oder Rosenöl beigegeben werden. Jeweils 1 Stunde vor der Haarwäsche die Kopfhaut ausgiebig damit massieren. Weitere empfehlenswerte Öle für die Kopfmassage sind Borretschöl oder Weizenkeimöl. Eine sehr pflegende Massagemischung ent[image: Image]eht auch aus je 20 Gramm Aprikosen-, Haselnuss- und Olivenöl. Kopfmassagen fördern die Durchblutung der Kopfhaut, was sich positiv auf den Haarwuchs auswirkt, und sie fördern die Entspannung (siehe Seite 134).


  Ölpackung


  Argan-, Avocado-, Mandel-, Olivenoder Weizenkeimöl im Wasserbad leicht erwärmen und vor der Haarwäsche in die Haarspitzen einmassieren. Folgendes Rezept macht trockenes Haar wunderbar geschmeidig: 60 Milliliter Olivenöl und 40 Milliliter Erdnussöl miteinander vermischen. Mindestens 1 Stunde oder besser die ganze Nacht einwirken lassen. Sehr empfehlenswert bei gefärbtem Haar und Haaren, die zu Spliss neigen.


  Ölpackung für trockene Haare


  Je 1 Deciliter Rizinus- und Weizenkeimöl im Wasserbad erwärmen. Die Packung [image: Image]rähnenweise in die Haare einarbeiten, den Re[image: Image] in die Kopfhaut einmassieren und mit einem feinen Kamm durchkämmen, damit sich das Öl gleichmäßig verteilt. Ein warmes Handtuch um den Kopf schlingen und am be[image: Image]en mehrere Stunden einwirken lassen.


  Packung gegen Haarknoten


  1 Deciliter Essig mit 2 Decilitern Sonnenblumenöl mischen. Gleichmäßig im Haar verteilen und 10 Minuten einwirken lassen. Danach die Haare wie üblich waschen. Die Packung macht die Haare weich und geschmeidig. Knoten verschwinden oder lassen sich danach leicht auskämmen.


  Packung aus Papaya und Joghurt


  Ein halber Naturjoghurt, 3 Milliliter Apfelessig, 2 Tropfen Rosmarinöl und 1 Papaya im Mixer pürieren. Die Mischung 15 Minuten lang auf Kopfhaut und Haaren einwirken lassen. Mit warmem Wasser gründlich ausspülen. Verleiht dem Haar Glanz und Geschmeidigkeit.


  Packung aus Weizenkeimöl


  Weizenkeimöl gut in Kopfhaut und Haare einmassieren. Mit Silberfolie und einem Frotteetuch bedecken und minde[image: Image]ens 1 Stunde, besser mehrere Stunden einwirken lassen. Danach die Haare normal waschen. Wunderbare Pflege für trockenes Haar.


  Rizinusölpackung


  Je 1 Esslöffel Rizinusöl, Rum und [image: Image]arken Schwarztee in einem Schüttelbecher mischen und kräftig schütteln. Sorgfältig in die Kopfhaut massieren und mehrere Stunden einwirken lassen. Gründlich auswaschen. Beugt Haarausfall vor.


  Zitronenpackung


  Den Saft von 2 Zitronen auf die Kopfhaut geben, einmassieren und dabei trockene Haarspitzen aussparen. Die Haare anschließend durchkämmen und die Haarspitzen mit ein wenig Rizinusöl einreiben. Nach 20 Minuten Einwirkzeit die Haare mit Schwefelshampoo waschen. Balsam für fettiges Haar.


  Haarwässerchen und Festiger


  Kopfwasser aus Arnika


  2 Handvoll Brennnesseln mit 1 Kaffeelöffel 96-prozentigem Alkohol übergießen und mit 5 Deciliter de[image: Image]illiertem Wasser auffüllen. 4 Tage an einem dunklen, kühlen Ort [image: Image]ehen lassen. Danach 20 Tropfen Arnikatinktur dazugeben. Nach jeder Haarwäsche in die Kopfhaut einmassieren. Hilft gegen Schuppen.


  Hamameliswasser


  Reines Hamameliswasser aus der Drogerie oder Apotheke täglich sanft in die Kopfhaut massieren. Wirksam bei fettigem Haar.


  Haarfestiger


  1 Tasse Leinsamenschrot mit 3 Tassen Wasser aufkochen und durch ein feines Sieb oder einen Kaffeefilter abseihen. Den Sud vor dem Frisieren aufs nasse Haar verteilen und durchkämmen.


  Gabriela Bühlmann, bis 2005:39, Personalfachfrau


  »Ich massiere ausgiebig gutes Olivenöl in meine Haare und auf die Kopfhaut, ziehe eine Pla[image: Image]ikhaube auf und einen Turban drüber. Ich lasse das Öl so lange einwirken, wie ich mag. Ab und zu feiere ich nämlich einen Schlampensonntag: Im Pyjama lese und telefoniere ich, sehe fern und widme mich allerlei Schönheitsdingen. An diesen Tagen gehe ich unter keinen Um[image: Image]änden aus dem Haus und öffne auch keiner Menschenseele die Türe. Und ich esse und trinke, worauf ich gerade Lu[image: Image] habe – dies alles unter [image: Image]reng[image: Image]em Ausschluss eines männlichen Wesens.«


  Haarwasser gegen Schuppen


  2 Deciliter Hamameliswasser mit 20 Gramm Kamillentinktur vermischen. Täglich morgens in die Kopfhaut einmassieren.


  Kamillenfestiger


  2 Handvoll Kamillenblüten mit 1 Liter kochendem Wasser übergießen und ziehen lassen. Durch einen Kaffeefilter abseihen und den Saft einer Zitrone beifügen. Ein exzellenter Haarfe[image: Image]iger für blondes Haar.


  Kräuterfestiger


  Je 1 Handvoll Brennnesseln, Birkenblätter, Eichenrinde und Huflattich mit 50 Gramm 96-prozentigem Alkohol und 5 Deciliter de[image: Image]illiertem Wasser übergießen. Für 1 Woche an einem kühlen, dunklen Ort ziehen lassen. Durch einen Kaffeefilter seihen und dabei die Kräuter gut ausdrücken. Ergibt einen wunderbaren Haarfe[image: Image]iger für braune, rote und schwarze Haare (für Blondinen nicht geeignet!). Fe[image: Image]igt die Haare, ohne sie zu verkleben, und läs[image: Image] sie schön glänzen.


  Haare färben und tönen


  Backpulver zur Farbabschwächung


  Wenn die Haarfarbe zu [image: Image]ark und zu dunkel ausgefallen i[image: Image], einen Brei aus Backpulver und Wasser anrühren und 15 Minuten auf den Haaren einwirken lassen. Auch Antischuppenshampoo entzieht dem Haar Farbpigmente und hellt es leicht auf.


  Henna


  Hennapulver ergibt einen schönen Rotschimmer bei allzu hart wirkendem schwarzen Haar sowie einen Rotton bei dunkelblondem und brünettem Haar. Es wird am be[image: Image]en in Schwarztee angerührt und bei eher trockenem Haar noch mit 1 Esslöffel Olivenöl ergänzt. Auftragen und nach 20 Minuten auswaschen. Achtung: Henna nicht bei chemisch behandeltem Haar anwenden, weil es unschöne Schattierungen ergeben kann.


  Kamille und Zitrone


  Um blondes Haar aufzuhellen, nimmt man 3 Handvoll Kamillenblüten, übergießt sie mit kochendem Wasser, bis die Blätter bedeckt sind, und läs[image: Image] den Sud 1 Stunde lang ziehen. Anschließend seiht man ihn durch einen Kaffeefilter ab und fügt den Saft von 1 Zitrone sowie 1 Esslöffel Ob[image: Image]essig hinzu. Diese Flüssigkeit als abschließenden Guss aufs Haar geben.


  Schwarztee


  Dunkelbraunes und schwarzes Haar bekommt einen intensiveren, schöneren Farbton, wenn es mit [image: Image]arkem Schwarztee gespült wird. Den Tee minde[image: Image]ens 30 Minuten ziehen lassen und als letzten Spülguss ins Haar geben.


  Tomatensafttönung


  Dicklichen Tomatensaft aufs trockene Haar verteilen, einmassieren und 10 Minuten einwirken lassen. Die rote Farbe wirkt neutralisierend und läs[image: Image] bei aufgehellten Haaren und Mèches den Blondton wieder schön [image: Image]rahlen.


  Verfärbte Haut


  Wenn das Gesicht oder der Hals Haarfarbe abbekommen hat, lassen sich die Flecken mit erkalteter Zigarettenasche entfernen. Auftupfen, kurz einwirken lassen und abwaschen.


  Walnussblätter


  Um braunem Haar einen intensiven, schönen Farbton zu verleihen, empfiehlt sich eine Spülung aus Walnussblättern. 1 bis 2 Handvoll Walnussblätter mit kochendem Wasser übergießen, bis sie bedeckt sind, und 20 Minuten lang ziehen lassen. Durch einen Kaffeefilter abseihen und als letzten Spülguss aufs Haar geben.


  Wäscheblau


  Um grauem oder weißem Haar einen bläulichen Schimmer zu verleihen, empfiehlt sich eine Spülung mit Wäscheblau aus der Drogerie oder dem Reformhaus. Die Intensität der Blautönung i[image: Image] abhängig von der verwendeten Menge Wäscheblau. Eine kleine Menge entzieht grauem Haar den Gelb[image: Image]ich.


  [image: Image]


  Johanna Dahm, 64, Schmuckgestalterin


  »Der zeitgenössische Schmuck hat wie der konventionelle die Funktion einer Botschaft. Diese i[image: Image] nicht hauptsächlich Reichtum, Brillanz, Hochkarätiges, Standesbewusstsein und etablierte Schönheit, sondern Kreativität, Experiment, Überraschung, Abgrenzung, Befinden, Identifikation, Materialvielfalt, ungewohnte Dimensionen und Platzierungen am Körper. Dies ermöglicht Individualität, eine ganz eigene Schönheit.«


  Schönheit für den Körper


  Badewelten


  Allgemein


  Die ideale Wassertemperatur liegt bei etwa 37 Grad. Sie darf natürlich auch um ein paar Grad abweichen. Wichtig i[image: Image], dass man sich wohlfühlt. Wer bei den unparfümierten Bädern eine Beduftung wünscht, gibt einige Tropfen seines Lieblingsparfums, einer Essenz oder einfach duftende Blüten dazu. Bei Verspannungen in der Nackengegend oder Kopfschmerzen legt man sich während des Badegenusses ein dampfend warmes Badetuch in den Nacken. Kerzenlicht wirkt beruhigend und trägt dazu bei, dass man sich danach wunderbar erholt fühlt. Für die Badesäckchen können sowohl alte Seiden[image: Image]rümpfe als auch quadratisch zurechtgeschnittene, durchlässige Stoffre[image: Image]e verwendet werden, die man mit einer Schnur zu einem Säckchen bindet.


  Bad für guten Schlaf


  100 Gramm Hopfen- oder Melissen- und 150 Gramm getrocknete Lindenblüten mit kochendem Wasser übergießen. 20 Minuten lang auf kleiner Flamme weiterkochen lassen und anschließend durch ein Sieb ins Badwasser gießen. Mindert Nervosität und sorgt für einen guten Schlaf.


  Beerenbad


  1 Deciliter Erdbeer- oder Himbeersaft ins Badewasser geben. Pflegend für jede Haut.


  Buttermilchbad


  3 Liter frische Buttermilch ins Vollbad gießen. Für eine glatte und gut durchblutete Haut. Bei besonders trockener Haut den ganzen Körper vorab mit Olivenöl massieren.


  Eichenrindenbad


  4 Handvoll Eichenrinde in kochendes Wasser geben und für 15 Minuten weiterköcheln lassen. Durch ein Sieb ins heiße Badewasser gießen. Wunderbar klärend und porenverengend bei fettiger und unreiner Haut.


  Essig-Zitronen-Bad


  5 Deciliter Ob[image: Image]- oder Apfelessig zum Badewasser geben. Zusätzlich kann man noch die Schalen von 3 Zitronen fein schneiden, mit 5 Deciliter Essig übergießen und 2 bis 3 Stunden ziehen lassen. Den Sud durch ein Sieb ins Badewasser gießen. Die Zitronenschalen in einen Nylon[image: Image]rumpf oder in ein Leinensäcklein füllen und ins Badewasser legen. Dieses Bad erfrischt und beruhigt fettige und unreine Haut.


  Eukalyptusbad


  Einige Tropfen Eukalyptus- und Thymianöl in die gefüllte Badewanne geben. Während des Badens immer wieder heißes Wasser nachlaufen lassen und sich nach dem Bad schnell unter die warme Decke legen. Das vertreibt anschleichende Erkältungen und lindert be[image: Image]ehende. Gerade in der kalten Jahreszeit eine Wonne.


  Glycerinbad


  4 Deciliter Glycerin mit 1 Deciliter Orangenblütenwasser vermischen und in eine dunkle Flasche abfüllen. Für ein Vollbad 1 Deciliter dieser Mischung verwenden. Herrlich pflegend für jede Haut.


  Hefebad


  40 Gramm frische Backhefe in etwas Milch auflösen und ins Badewasser geben. Regt den Kreislauf an und pflegt.


  Honigmilchbad


  2 Handvoll Meersalz in die trockene Badewanne geben und heißes Wasser einlaufen lassen. 1 Liter Vollmilch mit 2 Deciliter Bienenhonig erwärmen und ins eingelaufene Bad gießen. Macht die Haut zart und weich.


  Kalmusbad


  200 Gramm Kalmuswurzeln zerschneiden (oder bereits geschnittene kaufen) und über Nacht mit kaltem Wasser bedeckt [image: Image]ehen lassen. In 2 Liter Wasser aufkochen und 15 Minuten ziehen lassen. Danach durch ein Sieb in die gefüllte Wanne geben. Wirkt [image: Image]raffend.


  Kleiebad


  250 Gramm Weizenkleie in einen Nylon[image: Image]rumpf oder in ein Leinensäcklein füllen und ins Badewasser geben. Reinigend und beruhigend bei irritierter, unreiner Haut.


  Kräuterbäder


  Für ein Vollbad füllt man 250 Gramm getrocknete oder 200 Gramm frische Kräuter in einen Nylon[image: Image]rumpf oder in ein Leinensäcklein. In die Wanne legen, heißes Wasser einlaufen lassen und das Säcklein beim Ein[image: Image]eigen kräftig ausdrücken.


  Rosmarinbad: regt den Kreislauf an und fördert die Durchblutung.


  Rosenblätterbad: hat eine heilende Wirkung auf entzündete und empfindliche Haut.


  Heublumenbad: wirkt krampflösend, auch zu empfehlen bei einer beginnenden Erkältung.


  Hopfenblütenbad: ideales Abendbad, fördert den erholsamen Schlaf.


  Melissenbad: hilft gegen Verspannungen.


  Lavendelbad: krampflösend und erfrischend.


  Pfefferminzbad: erfrischt und reinigt die Poren.


  Salbeibad: hilft bei müder und unreiner Haut.


  Bei fettiger Haut: Lavendel, Rosmarin, Salbei und Pfefferminze in ein Stoffsäckchen füllen und ins Badewasser legen.


  Lavendelbad


  40 Gramm getrocknete Lavendelblüten in 1 Liter Lavendelöl für 2 Wochen einweichen. Abseihen und in eine verschließbare Flasche füllen. Davon jeweils 2 Esslöffel ins Vollbad geben. Sehr beruhigend.


  Mandelmilchbad


  So verwöhnte sich schon Kleopatra: 5 Deciliter Rosenwasser zusammen mit 100 Gramm geschälten, gemahlenen Mandeln unter Rühren erwärmen, bis eine Pa[image: Image]e ent[image: Image]eht. Brei durch ein locker gewebtes Tuch pressen und Flüssigkeit in eine dunkle Flasche füllen. Jeweils 1 Deciliter für ein Vollbad verwenden. Nährt die Haut und macht sie seidenweich.


  Mehlbad


  500 Gramm Hafer- oder Weizenmehl in Bioqualität in eine Fein[image: Image]rumpfhose geben, abbinden, in die Badewanne legen und heißes Wasser einlaufen lassen. Den gefüllten Strumpf während des Badens mehrmals kräftig ausdrücken. Die Haut wird weich und zart und fühlt sich genährt an.


  Melissenbad


  1 Handvoll Melissenblätter mit heißem Wasser übergießen und eine Viertel[image: Image]unde ziehen lassen. Den Sud ins Vollbad gießen, die Blätter in eine Fein[image: Image]rumpfhose füllen und in die Wanne legen. Ein sehr beruhigendes Abendbad, das den Erholungsschlaf fördert.


  Milchbad


  2 bis 5 Liter Vollmilch, am be[image: Image]en frische Kuhmilch, ins Badewasser geben. Auf Wunsch einige Tropfen des Lieblingsparfums beifügen. Hervorragend zur Pflege der trockenen Haut.


  Milch-Kleie-Bad


  3 Liter Milch erwärmen und 250 Gramm Weizenkleie einrühren. Auf kleiner Flamme 15 Minuten unter gelegentlichem Rühren köcheln lassen. Durch ein Sieb in die volle Badewanne gießen. Die Haut wird davon rein und weich.


  Milchpulverbad


  Milchpulver für 3 Liter auflösen und ins heiße Badewasser gießen. 1 Handvoll Borax beifügen. Ein einfaches, erfrischendes Bad.


  Ölbäder


  Herrlich bei trockener Haut und eine vorzügliche Schönheitspflege i[image: Image] ein Bad mit Argan-, Oliven-, Mandel-, Sesam- oder Traubenkernöl. Je 2 Esslöffel Öl und 1 Esslöffel Kaffeerahm ins einlaufende Bad geben. Sehr pflegend für die trockene Haut. Für einen feinen Duft können einige Tropfen Parfum oder Zitronen-, Pfirsich- oder Rosenöl beigegeben werden.


  Es können auch ätherische Öle verwendet werden: 5 bis 9 Tropfen der gewünschten Essenz zusammen mit 1 Esslöffel Meersalz oder 1 Döschen Kaffeerahm ins laufende Badewasser geben.


  Stärkend: Atlaszeder- und Mandarinenöl


  Anregend und durchblutungsfördernd: Fichtennadel- und Zypressenöl


  Konzentrationsfördernd: Pfefferminz- und Zitrusfruchtöl


  Belebend: Weißtannen- und süßes Orangenöl


  Erkältungshemmend: Eukalyptus- und Latschenkiefernöl


  Orangenbad


  5 Deciliter frisch gepres[image: Image]en Orangensaft ins Badewasser geben und 1 Handvoll Orangenblüten beifügen. Wirkt leicht antiseptisch.


  Rosenbad


  Ein paar Tropfen Rosenöl ins Badewasser geben. Wer noch Rosenblätter dazugibt, verzaubert das Bad in eine sinnliche Oase.


  Salzbad


  Das Entschlackungsbad schlechthin! 1,5 Kilogramm Kochsalz in die leere Badewanne [image: Image]reuen und mit heißem Wasser auffüllen. Für einen feinen Duft können zusätzlich 2 Prisen Zimtpulver und 1 Teelöffel Pfirsichöl zugegeben werden. Nach einer Badezeit von 15 Minuten den Körper abtrocknen, sich sofort in eine warme Decke einwickeln und zum Schwitzen hinlegen. Salzbäder empfehlen sich nur für gesunde Menschen und sollten nur 1 Mal im Monat angewendet werden. Danach i[image: Image] die Haut besonders empfänglich für eine reichhaltige Creme oder ein Körperöl.


  Schönheitsbad


  Je 4 Esslöffel getrockneten Fenchel, Rosmarin, Pfefferminze und Thymian mischen und mit kochendem Wasser übergießen. 15 Minuten auf kleiner Flamme weiterköcheln lassen. 1 Esslöffel Kampferspiritus dazugeben und alles durch ein Sieb ins heiße Badewasser gießen. Verschönert unreine und schlecht durchblutete Haut.


  Sportbad


  Gerade nach sportlichen An[image: Image]rengungen eine Wohltat: Pfefferminze, Lavendel, Thymian und Rosmarin in ein Stoffsäcklein oder in einen feinen Strumpf füllen und ins Badewasser geben.


  Teebäder


  1 Kanne Schwarztee im Badewasser verleiht der Haut eine leichte Tönung. 1 Kanne Kamillentee im Badewasser beruhigt irritierte und unreine Haut. 1 Kanne Pfefferminztee im Badewasser i[image: Image] herrlich nach sportlicher An[image: Image]rengung und bei einer aufziehenden Erkältung.


  Tomatensaftbad


  1 Liter Tomatensaft ins Vollbad geben. Das mindert bei regelmäßiger Anwendung unangenehmen Körpergeruch.


  Yangzom Brauen, 31, Schauspielerin und Autorin


  »Abwechselnd zum regulären Saunagang besuche ich alle paar Monate den koreanischen Spa. Dort lasse ich mir von einer zierlichen, aber kräftigen Koreanerin meinen ganzen Körper schrubben. Ich bin immer wieder er[image: Image]aunt, wie viel tote Haut und Schmutz dabei entfernt werden, die ich anscheinend durch meine Duschgänge nie selber wegkriege. Danach lasse ich meine Haut mit einer Ölmassage schön entspannen und verwöhnen.«


  Zitronenbad


  7 gewaschene Zitronen mit der Schale in feine Scheiben schneiden und in eine Keramikschüssel geben. Mit kochendem Wasser übergießen und für einige Stunden ziehen lassen. Durch ein Sieb ins Badewasser gießen. Die Zitronenscheiben in einen Nylon[image: Image]rumpf oder in ein Leinensäcklein füllen und ins Badewasser legen. Das harmonisiert fettige und unreine Haut.


  Duschen und Waschungen


  Apfelrindenwaschung


  4 Esslöffel zerkleinerte Apfelbaumrinde mit 1 Esslöffel Salbei in 5 Deciliter Wasser für 5 Minuten kochen lassen. Abseihen und den Körper und das Gesicht damit waschen. Nicht mit Wasser abspülen. Mindert Falten.


  Bierabreibung


  Körper mit Bier betupfen oder den Bierschaum als Packung auftragen. Nach einer Viertel[image: Image]unde mit kaltem Wasser abduschen. Zur Erhaltung einer glatten Haut.


  Durchblutende Dusche


  Lauwarm duschen und den Körper mit einem Peelinghandschuh immer herzwärts massieren. Danach sehr warm duschen und zum Schluss eiskalt abbrausen.


  Essigdusche


  Nach der durchblutenden Dusche den Körper mit Ob[image: Image]essig abreiben. Kurz abduschen. Regt morgens den Kreislauf an.


  Gurkenwaschung


  Den Körper mit 1 fein geriebenen Salatgurke einreiben und den Saft 5 Minuten einziehen lassen. Danach mit Wasser abduschen. Sehr [image: Image]raffend.


  Mandelkleiewaschung


  Trockene und empfindliche Haut mit Mandelkleie an[image: Image]att mit Seife waschen. Das bewahrt sie vor dem Au[image: Image]rocknen.


  Walddusche


  »Reite hoch zu Ross durch das feine Waldblättergeä[image: Image] nach dem großen Regen oder wenn’s noch fein rieselt«, lautet ein Schönheit[image: Image]ipp aus alten Zeiten. Falls kein Ross in Reichweite i[image: Image], geht man im Sommerregen zu Fuß durch den Wald. Die Tropfen, die einem dabei das Gesicht und die nackten Arme und Beine [image: Image]reicheln, sind ein wahres Schönheitselixier.


  Zitronenwaschung


  Vorzüglich weiche und schöne Haut erhält man, wenn man den Körper mit einer Lösung aus 2 Esslöffel Glycerin, 2 Esslöffel Honig, 2 Esslöffel Zitronensaft und 2 Liter warmem Wasser wäscht.


  Körperpeelings


  Hafermehlpaste


  Je 2 Teelöffel getrocknete und zermahlene Orangenschalen, Hafermehl und gemahlene Mandeln mit warmem Wasser vermischen und den Körper damit abrubbeln. Anschließend unter der Dusche ohne Seife abspülen. Macht wunderbar weiche Haut.


  Mandelpeeling


  1 Becher Naturjoghurt mit 4 Esslöffel geriebenen Mandeln und 1 Esslöffel Honig vermischen. Großzügig aufs Gesicht und Dekolleté auftragen und einige Minuten einmassieren. Mit warmem Wasser abwaschen.


  Annette Frisch, 62, Redakteurin Beaty und Health


  »Im Meersalz bei kerzenlicht etwa 10 bis 15 Minuten warm baden und danach in die Federn sinken. Bei den Haaren habe ich festgestellt, dass diese, werden sie immer mit dem gleichen Shampoo und Conditioner gewaschen und gepflegt, stumpf werden. Deshalb wechsle ich nach 5 bis 6 Haarwäschen ab.«


  Mehlpeeling


  Den noch trockenen Körper unter der Dusche mit Hafer- oder Weizenmehl massieren. Danach warm abduschen. Gut bei fettiger und unreiner Haut.


  Olivenöl-Meersalz-Peeling


  2 Esslöffel feines Meersalz mit 2 Esslöffel Olivenöl vermischen, je nach Lu[image: Image] noch einige Spritzer Zitronensaft dazugeben. Auf die trockene Haut [image: Image]reichen und unter der laufenden Dusche abrubbeln. Nicht mit Seife abwaschen. Der leichte Ölfilm auf der Haut i[image: Image] wunderbar nährend.


  Weizenmehlpaste


  2 Esslöffel Weizenmehl mit 1 Esslöffel Vollrahm verrühren. Mit dieser Masse den ganzen Körper massieren und anschließend ohne Seife abduschen.


  Salz-Milch-Peeling


  1 Handvoll feines Meersalz wird mit etwas Vollmilch zu einem Brei verrührt. Auf den trockenen Körper [image: Image]reichen und unter der laufenden Dusche abrubbeln. Nicht mit Seife abwaschen.


  Masken und Packungen


  Cellulitepackung


  Einige Efeu- oder Algenblätter mit siedendem Wasser übergießen, 10 Minuten köcheln und dann abkühlen lassen. Ein Leinen- oder Baumwolltuch im Sud tränken und für eine Viertel[image: Image]unde auf die betroffenen Körper[image: Image]ellen legen.


  Kartoffelpackung


  1 Kilogramm warme Kartoffeln ohne Schale zerdrücken und mit etwas Kaffee- oder Halbrahm und 1 Eigelb zu einem Brei verrühren. Auf trockene Hautpartien geben und in der Dusche minde[image: Image]ens 10 Minuten einwirken lassen. Warm abspülen.


  Lanolinpackung


  1 Esslöffel Lanolin im Wasserbad leicht erwärmen und 4 Esslöffel Weizenkeimöl dazugeben. Aus dem Wasserbad nehmen und 15 Tropfen Arnikatinktur einrühren. Den ganzen Körper damit einölen, sich in ein großes Handtuch wickeln und für eine halbe Stunde hinlegen. Danach nur mit Wasser abduschen.


  Eine nährende Packung für unreine Haut. Für Lanolinallergiker nicht geeignet!


  Reinigungsmaske


  2 Deciliter Buttermilch, 2 Esslöffel frischen Zitronensaft und 2 Esslöffel Honig gut vermengen. Mit einem Waschlappen auf den ganzen Körper auftragen und 3 Minuten einwirken lassen. Mit warmem Wasser abwaschen. Reinigt jede Haut sanft und vorzüglich.


  Zitruspaste


  Je 1 Esslöffel getrocknete und gemahlene Orangen- und Zitronenschale, ein wenig Weizenmehl und Thymian mit 2 Esslöffel gemahlenen Mandeln vermischen. Gerade so viel Mandelöl dazuträufeln, dass eine fe[image: Image]e Pa[image: Image]e ent[image: Image]eht. Den Körper damit einreiben und für 10 Minuten einwirken lassen. Anschließend ohne Seife abduschen oder ein Vollbad ohne Badezusatz nehmen. Eine Wohltat für jede Haut.


  Balsame, Cremes, Lotionen und Tonika


  Allgemein


  Wer das tägliche Eincremen mit einer Kurzmassage verbindet, wirkt Cellulite, schlechter Durchblutung und Wassereinlagerungen im Gewebe entgegen. Man beginnt mit leichtem Streicheln, das die Muskeln entspannt. Danach nimmt man sich der Problemzonen mit tief greifenden, knetenden Griffen an, ausgeführt mit Handballen und Fingerspitzen. Ein paar klatschende Berührungen und darauffolgendes Streicheln bilden den Abschluss.


  Franzbranntwein


  Nach dem Vollbad den Körper mit Franzbranntwein einreiben. Bei regelmäßiger Anwendung wird damit die Haut von Unreinheiten geheilt.


  Körperöle


  Besonders nach einem Vollbad sind Öle eine hervorragende Körperpflege für die trockene, empfindliche und zu Falten neigende Haut. Die Ölmischungen sollten kühl aufbewahrt werden. Bei sehr trockener Haut: je 1 Deciliter Avocado-, Mandel-, Sesam- und Weizenkeimöl miteinander mischen oder einzeln auftragen.


  Nach ausgedehntem Sonnengenuss: 3 Deciliter Mandelöl mit 1 Deciliter Weizenkeimöl mischen.


  All diesen Ölen können auf Wunsch duftende Essenzen beigemischt werden.


  Bea Petri, 55, Maskenbildnerin


  »Nachdem die Haut vom warmen Vollbad schön aufgeweicht i[image: Image], mit einem Massagehandschuh von den Füßen an aufwärts mit kreisenden Bewegungen die Haut massieren und dabei die abge[image: Image]orbenen Hautschüppchen entfernen. Ohne Seife oder Duschmittel abduschen und die noch feuchte Haut anschließend mit einer halben Orange oder Zitrone abtupfen. Das wirkt ad[image: Image]ringierend und gibt der Haut Vitamin C.«


  Senka Stütz, 45, Marketingleiterin


  »Ein Ganzkörperpeeling mit Olivenöl, Zitronensaft und Salz macht die Haut megazart und prickelt schön!«


  Körperpuder


  60 Gramm Talkum mit 10 Gramm Zinkoxyd und 3 Tropfen Rosmarin- oder Lavendelöl in einer Flasche oder Dose gut durchschütteln. Für die fettige und unreine Haut eine Wohltat. Kann auch als Deodorant benutzt werden.


  Kräuteressig


  Je 1 Handvoll getrockneten Lavendel, Rosmarin, Salbei und getrocknete Pfefferminze in einer Keramikschüssel gut miteinander vermischen. Mit 100 Gramm Ob[image: Image]essig und so viel de[image: Image]illiertem Wasser übergießen, bis alles bedeckt i[image: Image]. Mit einer Folie abdecken. Je 50 Gramm 96-prozentigen Alkohol mit 50 Gramm de[image: Image]illiertem Wasser und 30 Tropfen Myrrhentinktur in eine verschließbare Flasche geben. Für 8 Tage an einem kühlen Ort ziehen lassen. Die Flüssigkeit durch ein Sieb oder einen Kaffeefilter in die Flasche mit dem Alkohol gießen. Den Körper nach dem Vollbad damit einreiben. Der fein duftende Essig erfrischt, durchblutet, verkleinert die Poren und macht eine wunderbar feine Haut.


  Körperbalsam mit Kräutern


  200 Gramm frischen oder getrockneten Rosmarin, je 60 Gramm frische oder getrocknete Pfefferminze und Zitronenmelisse, die zerkleinerte Schale von je 2 Orangen und Zitronen mischen. Alle Zutaten mit 90-prozentigem Alkohol in einer Schüssel übergießen und 2 Wochen in einem luftdicht verschlossenen Gefäß ziehen lassen. Durch ein feines Sieb oder einen Kaffeefilter abgießen und in eine dunkle Flasche füllen. Regelmäßig aufgetragen bleibt die Haut tonisiert und [image: Image]raff.


  Mandelöl-Orangenblüten-Lotion


  20 Gramm Stearinsäure und 1 Esslöffel Lanolin mit 80 Gramm Mandelöl in einen hohen Pla[image: Image]ictopf geben und im Wasserbad schmelzen. 200 Gramm Orangenblütenwasser mit einem Holzlöffel portionsweise unter die geschmolzene Fettmasse mischen. Am Schluss das re[image: Image]liche Orangenblütenwasser sorgfältig dazurühren. In einen Cremetopf füllen. Eine hervorragende, nährende Körperlotion für jede Haut. Für Lanolinallergiker nicht geeignet!


  Nährpackung


  1 Eigelb mit 1 Spritzer Zitronensaft in einer Tasse verrühren. Je 4 Esslöffel Mandel-, Oliven- und Weizenkeimöl in einer Keramikschüssel vermischen. Das Öl langsam und portionsweise unter das Eigelb mischen. 1 Esslöffel Apfel- oder Ob[image: Image]essig dazurühren und noch 4 Tropfen Melissenöl beifügen. Den ganzen Körper damit großzügig einreiben, sich in ein großes Handtuch wickeln und für eine halbe Stunde hinlegen. Danach nur mit Wasser abduschen. Für die trockene, müde und spröde Haut ein Verwöhnprogramm er[image: Image]er Güte.


  Ölkörperbalsam


  Je 1 Handvoll Kalmuswurzeln, Zimt[image: Image]ängel und Kassiablüten mit je 1 Prise zer[image: Image]oßener Myrrhe und Weihrauch vermischen. Olivenöl dazugeben, bis alles bedeckt i[image: Image], und in einem luftdichten Gefäß verschließen. 3 Wochen lang ziehen lassen und danach durch ein feines Sieb oder einen Kaffeefilter abseihen, wobei die Gewürze und Pflanzen gut ausgedrückt werden. Dann einige Tropfen Zitrus- oder Rosenöl dazugeben und in eine dunkle Flasche füllen. Zur Pflege verwenden oder als Massageöl gebrauchen.


  Anna Jontza, 35, TV-Producerin


  »Wenn es bei mir drunter und drüber geht, muss ich meine Energien wieder aufladen, und das mache ich am lieb[image: Image]en in einer schönen Saunalandschaft. Die Wärme und die Atmosphäre tun meiner Seele gut, aber das viele Wasser i[image: Image] die Hölle für meine sehr trockene Haut. Deshalb öle ich mich bei meinem vorletzten Saunagang mit einem duftenden und guten Pflegeöl (zum Beispiel Granatapfel von Weleda) ein. Dabei i[image: Image] es wichtig, dass man das Öl er[image: Image] aufträgt, wenn die Haut schon einen Feuchtigkeitsfilm gebildet hat. Meine Haut i[image: Image] danach der rein[image: Image]e Pfirsichtraum und meine son[image: Image] eher brüchigen Fingernägel sind schön geschmeidig.«


  Pfefferminz-Körperpuder


  60 Gramm Talkum, 20 Gramm Bolus Alba und 10 Gramm Zinkoxyd mit 10 Tropfen Pfefferminzöl in einer Dose oder Flasche gut durchschütteln. Ein erfrischender Körperpuder für jede Haut. Man kann ihn auch als Deodorant benutzen.


  Rosmarintonikum


  4 Gramm Alaun in 150 Gramm erwärmtem, de[image: Image]illiertem Wasser auflösen. Nach dem Erkalten 15 Tropfen Rosmarinöl dazugeben, gut durchschütteln und in eine dunkle Flasche füllen. Von diesem Tonikum 1 Esslöffel ins Badewasser geben oder den Körper nach dem Baden damit einreiben. Es wirkt äußer[image: Image] belebend und leicht ad[image: Image]ringierend.


  Schönheitssalbe


  10 Gramm Bienenwachs im Wasserbad schmelzen und 1 Deciliter Mandelöl dazugießen. Je 1 Prise Muskatnuss und Gewürznelke sowie ein paar Tropfen des Lieblingsparfums dazugeben und mit dem Mixer rühren, bis eine cremige Masse ent[image: Image]eht. In eine verschließbare Dose füllen und damit den Körper eincremen. Nährt die Haut vorzüglich.


  Abhilfe


  Körpergeruch bei Schweißausbrüchen


  40 Gramm Eichenrinde, 30 Gramm Walnussblätter und 20 Gramm Thymian während 10 Minuten in 1 Liter Wasser kochen lassen. Damit täglich die [image: Image]ark schwitzenden Körperpartien waschen.


  Körperhaare entfernen


  300 Gramm Bienenwachs im Wasserbad schmelzen. Je 20 Gramm Oliven- und Leinöl mischen und damit die behaarten Haut[image: Image]ellen einreiben. Danach das geschmolzene, nicht mehr allzu heiße Wachs 3 Millimeter dick mit einem breiten Pinsel darüber[image: Image]reichen. Ein in Essigwasser getränktes Tuch drauflegen und erkalten lassen. Mit einem kräftigen Ruck das kalte Wachs abreißen.


  Sybil Schreiber, 47, Schriftstellerin


  »Sich selb[image: Image] gefallen und von innen her [image: Image]rahlen. Klare Augen, ein großes Lachen, Herzlichkeit. Schönheit ohne Seele i[image: Image] nur dekorativ, aber nicht berührend. Glück macht schön, Ehrlichkeit macht schön, Gelassenheit macht schön. Früher bin ich nie ohne Lippenstift aus dem Haus gegangen, weil ich mir nackt vorkam, so ein Quatsch. Heute gehe ich meistens ungeschminkt in die Welt hinaus und fühle mich dabei nicht nackt, sondern frei.«


  Arme und Hände


  Die Hände danken es uns mit glatter Zartheit, wenn sie bei allen gröberen und nassen Arbeiten mit Stoff- oder Gummihandschuhen geschützt werden. Wenn sie davor noch dick mit einer Nährcreme eingecremt werden, kommt der Pflegeeffekt einer besonders intensiven Handpackung gleich, weil die in den Handschuhen entstehende Wärme die Wirkstoffentfaltung erhöht. Aber nicht nur bei der Hausarbeit, auch in der Kälte und Sonne müssen die Hände mit Handschuhen beziehungsweise mit Sonnencreme geschützt werden, damit sie zart, hell und fleckenlos bleiben. Und am Abend sind die Hände mindestens so dankbar für pflegende Streicheleinheiten wie das Gesicht.


  Reinigen


  Gartenhände


  Schmutzige Gartenhände kriegt man mit Naturjoghurt wieder sauber. Kurz einwirken lassen und die Hände mit Küchenpapier abreiben.


  Heidi Liechti, 55, Bankmanagerin


  »Damit hartnäckige Flecken an den Händen verschwinden, reibe ich sie mit einem Stück Butter ein und wasche sie danach mit Wasser und Seife. Damit gehen alle Flecken weg und die Hände sind wieder schön weich und samtig.«


  Gelbliche Fingerspitzen


  Nikotinverfärbten Fingerkuppen kommt man mit reinem Zitronensaft bei.


  Geruchsvertilger


  Bei Gerüchen, die sich an den Händen fe[image: Image]gesetzt haben, helfen ein paar Spritzer Ob[image: Image]essig, die man auf den Händen verreibt. Wenn die Hände nach Fisch riechen, wäscht man sie mit Essigwasser. Hat sich ein Geruch sehr fe[image: Image]gesetzt, macht man die Hände nass und reibt sie mit Salz ein (aber nur, wenn keine Wunden oder Risse an den Händen sind). Man läs[image: Image] das kurz einwirken und wäscht die Hände anschließend mit Wasser. Auf diese Weise verschwindet selb[image: Image] der hartnäckig[image: Image]e Geruch. Überdies vertreibt Kaffeesatz, den man auf die Hände reibt, den Geruch von Knoblauch. Auf die gleiche Art angewendet, vertreibt Petersilie den Geruch von Zwiebeln.


  Rosenwaschgel


  6 Blatt Gelatine in warmem Wasser einweichen. 2 Deciliter Rosenwasser in einem Pla[image: Image]icbehälter im Wasserbad erwärmen. Die gut ausgedrückte Gelatine ins heiße Rosenwasser geben und rühren, bis sie sich auflö[image: Image]. 2 Esslöffel Bienenhonig dazugeben und den Wassertopf vom Feuer nehmen. 160 Gramm Glycerin beifügen und nochmals gründlich rühren. Zur Parfümierung einige Tropfen Rosenöl beigeben, erkalten lassen und in eine verschließbare Pla[image: Image]icdose füllen. Das Gel an Stelle von Seife verwenden. Es i[image: Image] eine sanfte Reinigung für rissige, spröde und gerötete Hände.


  Pflegen und Nähren


  Avocadopackung


  1 reife Avocado mit 1 Teelöffel Butter pürieren und die Hände damit dick eincremen. Minde[image: Image]ens 1 Stunde lang, besser noch Handschuhe anziehen und über Nacht einwirken lassen. Sehr nährend für die Haut.


  Erfrischungswasser


  Ein paar Spritzer Orangenblütenwasser auf den Händen verreiben und nicht abwaschen. Erfrischt und hinterläs[image: Image] einen zarten Duft.


  Geschmeidige Hände


  Die Hände werden schön geschmeidig, wenn man sie nass gründlich mit Zitronensaft einreibt und den Saft in die Haut einmassiert. Nicht abspülen!


  Handcreme


  2 Esslöffel Lanolin, 1 Eigelb und 1 Kaffeelöffel Mandelöl mit dem Saft einer halben Zitrone vermischen und in ein Schälchen füllen. Cremepflege für zwischendurch. Bei Lanolinallergie nicht anwenden.


  Handlotion


  1 Tasse Vollmilch erwärmen und darin 1 Teelöffel Honig auflösen. Den Saft einer halben Zitrone darunterrühren und in ein Fläschchen füllen. Vorzügliche Pflegelotion für die Pflege zwischendurch.


  Handpeeling


  Olivenöl mit so viel Zucker vermischen, dass eine dickflüssige Pa[image: Image]e ent[image: Image]eht, und in die Hände einmassieren. Mit Wasser abspülen. Die Hände sind danach wunderbar weich.


  Handpflegeöl


  50 Milliliter Mandelöl in eine kleine Schüssel geben. Ein paar Tropfen frischen Zitronensaft in das Öl träufeln und gut verrühren. Das Öl so lange in die Haut einmassieren, bis es voll[image: Image]ändig eingezogen i[image: Image]. Rauhe und spröde Hände werden auf diese Weise wieder samtweich.


  Honigwässerchen


  1 Esslöffel Bienenhonig in 5 Deciliter Wasser auflösen. 20 Gramm Glycerin dazugeben, in eine dunkle, verschließbare Flasche füllen und gut schütteln. Mehrmals am Tag die Hände mit dem Wässerchen einreiben.


  Kartoffelpackung


  3 gekochte Kartoffeln mit 1 Deciliter Milch verquirlen und 1 Esslöffel Olivenöl dazugeben. Die Hände damit gut massieren und nach 5 Minuten warm abwaschen. Einige Wochen lang täglich wiederholen. Die Hände sind dann ganz fein und weich.


  Lanolinpackung


  2 Esslöffel Lanolin, 1 Eigelb und 1 Kaffeelöffel Mandelöl verrühren. Die Pa[image: Image]e dick auf die Hände [image: Image]reichen und Baumwollhandschuhe anziehen. Am be[image: Image]en über Nacht einwirken lassen. Macht die rauhe[image: Image]en Hände wieder geschmeidig. Bei Lanolinallergie nicht anwenden.


  Mandelölpackung


  60 Gramm Mandelöl, je 10 Gramm Bienenwachs und Cetaceum im Wasserbad erwärmen und anschließend mischen. Weiterrühren, bis eine glatte Mischung ent[image: Image]eht und diese in eine verschließbare Dose füllen. 1 bis 2 Mal pro Woche abends auf die Hände [image: Image]reichen, Handschuhe anziehen und über Nacht einwirken lassen. Eine Wohltat für trockene Hände.


  Milchbad mit Olivenöl


  Ein wöchentliches Handbad in warmer Vollmilch, der 1 Esslöffel Olivenöl zugegeben wurde, macht die Hände zart und glatt.


  Doris Wüthrich, 61, Psychotherapeutin


  »Die Hände peele ich hin und wieder mit einer Olivenöl-Zucker-Mischung. Das hält sie geschmeidig und weich.«


  Milchbad mit Mandelöl


  Ein Schüsselchen mit warmer Milch füllen und 3 Tropfen Mandelöl dazuträufeln. Die Hände mit der Mandelmilch be[image: Image]reichen. Wirkt bei regelmäßiger Anwendung gegen rote und rauhe Hände.


  Olivenölbad


  2 Deciliter Olivenöl und 1 Kaffeelöffel Zitronensaft mischen. Darin die Hände für 15 Minuten baden und mit einem Papiertuch trockentupfen. Hilft bei rauhen Händen und trockenen Nägeln.


  Olivenölpackung


  Die Hände mit Olivenöl einreiben, in das ein paar Tropfen Zitronensaft gerührt wurden. 1 bis 2 Mal pro Woche auf die Hände geben, Baumwollhandschuhe anziehen und über Nacht einwirken lassen. Hält die Hände zart und weich.


  Ölpackung


  Baumwollhandschuhe in Weizenkeim-, Avocado- oder Olivenöl tränken, anziehen und für 20 Minuten einwirken lassen.


  Quarkpackung


  2 Esslöffel Quark mit 1 Eiweiß und 1 Kaffeelöffel Mandelöl vermischen und die Hände damit be[image: Image]reichen. Nach einer halben Stunde mit warmem Wasser abspülen und die Hände an der Luft trocknen lassen. Nährt faltige Hände.


  Packung aus Bienenwachs


  20 Gramm Bienenwachs erwärmen und während des Rührens mit dem Mixer 1 Deciliter Oliven- oder Mandelöl dazugeben. Rühren, bis eine geschmeidige Masse ent[image: Image]eht, und diese in eine verschließbare Dose füllen. 1 bis 2 Mal pro Woche abends die Hände damit eincremen, Handschuhe anziehen und über Nacht einwirken lassen. Pflegepackung für trockene, rissige Hände.


  Papayapackung


  1 reife Papaya der Länge nach aufschneiden und die Kerne herauskratzen. Das Fruchtfleisch mit dem Mixer pürieren und 1 Schuss Weizenkeimöl dazugeben. Die Hände für 10 Minuten in das Püree tauchen, mit Wasser abspülen und die Nagelhaut mit einem Holz[image: Image]äbchen behutsam zurückschieben. Stärkt weiche Nägel und pflegt die Haut.


  Weizenkleiepackung


  2 Esslöffel Weizenkleie mit 6 Esslöffel Buttermilch verrühren und die Hände damit be[image: Image]reichen. Eine halbe Stunde einwirken lassen, anschließend warm abspülen. Sehr nährend, hilft bei trockenen Händen.


  Makel der Hände


  Faltige Hände


  50 Gramm Weizenkleie mit 20 Gramm Bockshornkleesamen in 1 Liter Wasser 5 Minuten lang kochen. Erkalten lassen, in eine Flasche abseihen und damit die Hände abspülen.


  Faltenmindernd wirkt auch diese Pa[image: Image]e: 50 Gramm Hafermehl sowie 15 Gramm Mandelmehl mit Olivenöl zu einem Brei verrühren. Davon jeweils eine kleine Menge zum Händewaschen nehmen.


  Feuchte Hände


  Täglich eine Schale mit warmem Wasser und 2 Esslöffel Ob[image: Image]essig füllen und die Hände ein paar Minuten lang darin baden.


  Kleine Schrunden und aufgesprungene Haut


  Die Hände mit einer Mischung aus 2 Teilen Lanolin und 1 Teil Zinksalbe oder Zinköl dick eincremen. Hand-schuhe anziehen und über Nacht einwirken lassen.


  Hausfrauenhände


  Rissige und gerötete Hände werden wieder schön, wenn man Bims[image: Image]einmehl mit Mandel- oder Olivenöl zu einem dicken Brei anrührt und die Hände damit einreibt. Kurz einwirken lassen, abwaschen und die Hände mit Glycerinsalbe eincremen. Besänftigend wirkt auch eine wöchentliche Handmaske, die man aus 2 Esslöffel Weizenkleie und 6 Esslöffel Buttermilch anrührt.


  Rote Hände


  Handbäder in erwärmter Vollmilch mildern die Röte und pflegen auch rissige Hände gut.


  Schmutzige, rauhe Gartenhände


  Nach der Gartenarbeit sind die Hände oft auch nach dem Waschen bräunlich verfärbt und rissig an den Fingerspitzen. Dagegen hilft Naturjoghurt: Die Hände dick damit be[image: Image]reichen und nach ein paar Minuten mit warmem Wasser abwaschen.


  Charlotte Heer Grau, 57, Journalistin


  »Grünen Speck (der ja eigentlich total weiß i[image: Image]; nichts als Fett, Fett, Fett) auslassen. Das bisschen Etwas, das in der Pfanne liegen bleibt, i[image: Image] total lecker mit Spiegeleiern. Das Ausgelassene, also das flüssige Fett, seihe ich ab und fülle es in ein verschließbares Töpfchen. Ein Wundermittel für rauhe Ellenbogen, aber auch gut für Arme und Beine. Dieses alte Rezept hat mir meine Nachbarin Eva Fritzsche verraten und es funktioniert!«


  Maria Sturzenegger, 30, Juristin


  »Wenn die Hände trocken sind und sich viele Nagelhäutchen gebildet haben: großzügig Mandel- oder Olivenöl einmassieren, und zwar so viel, dass die Hände davon triefen, minde[image: Image]ens für eine halbe Stunde Gummihandschuhe anziehen.«


  Schweißhände


  Bei schwitzenden Händen möglich[image: Image] keine alkalihaltige Seife verwenden. Gegen Handschweiß hilft Franzbranntwein, mit dem man die Hände morgens und abends einreibt.


  Nägel


  Brüchige Nägel


  Die Fingerkuppen in warmem Eichenrindentee baden. Danach mit Lanolinoder Glycerinsalbe einreiben. Nährend für die Nägel i[image: Image] auch tägliches Einmassieren von Mandel- oder Olivenöl. Auf ausreichend Vitamin H (Biotin) achten. Es i[image: Image] in Milch, Fisch und rotem, orangefarbenem sowie grünem Gemüse enthalten. Auch Kieselerde, täglich eingenommen, hilft bei brüchigen Nägeln.


  Eingewachsene Nägel


  Den eingewachsenen Nagel mit einem in Öl getränkten Läppchen umwickeln und fixieren. Am näch[image: Image]en Morgen i[image: Image] der Nagel so weich, dass er sich gut schneiden läs[image: Image].


  Gelbe Nägel


  Durch häufiges Auftragen von rotem Nagellack ohne Unterlack ent[image: Image]ehen mit der Zeit unschöne gelbe Verfärbungen. Folgende Maßnahmen schaffen Abhilfe:


  [image: Image] 3 Esslöffel Orangenblütenwasser mit 1 Teelöffel Zitronensaft mischen und in ein Fläschchen abfüllen. Immer vor dem Lackieren auftragen.


  [image: Image] Verfärbte Nägel mit einer halben Zitrone oder mit Backpulver abreiben.


  [image: Image] 2 Gebissreinigung[image: Image]abletten in einem flachen Schälchen Wasser auflösen. Eine Nagel- oder Zahnbür[image: Image]e hineintauchen und die Nägel sorgfältig abbür[image: Image]en. Die Hände danach mit warmem Wasser waschen.


  Nagelbürsten


  Damit die Bor[image: Image]en schön hart bleiben, legt man die Nagelbür[image: Image]e ab und zu in kaltes Essigwasser. Das entfernt Seifenre[image: Image]e, die die Bor[image: Image]en aufweichen.


  Nagelhaut entfernen


  Mandel- oder Olivenöl großzügig in die Nagelhaut einmassieren und diese mit einem geeigneten Stäbchen ins Nagelbett zurück[image: Image]oßen. Die Nagelhaut niemals wegschneiden! Hautre[image: Image]e mit einem Nagelknipser vorsichtig kappen.


  Nagellack


  Nagellack i[image: Image] länger haltbar, wenn er im Kühlschrank aufbewahrt wird. Vor dem Lackieren einen Grundlack verwenden. Die Nägel trocknen son[image: Image] aus und verfärben sich gelb. Damit der Lack schneller trocknet, die Nägel kurz in eine mit Wasser und Eiswürfeln gefüllte Schale tauchen.


  Nagelpflege für unterwegs


  Es empfiehlt sich, zur schnellen Nagelreinigung immer einen Zahn[image: Image]ocher und einen kleinen, weißen Nagel[image: Image]ift dabeizuhaben.


  Nagelpolierpulver


  Ein vorzügliches Nagelpolierpulver i[image: Image] Zinkoxyd. Etwas davon in die eine Handfläche [image: Image]reuen und damit die Nägel der anderen Hand polieren.


  Nagelstärkung


  Je 10 Tropfen Grapefruit-, Lavendel- und Zitronenöl mit 1 Teelöffel Avocadoöl vermischen, in ein Fläschchen füllen und damit täglich die Nägel massieren.


  Rissige Nagelhaut


  Fingerkuppen täglich 10 Minuten lang in warmem Oliven- oder Mandelöl baden. Das Öl danach nicht abwaschen, sondern in die Nagelhaut einmassieren. Überschuss mit einem Papiertuch entfernen.


  Weiche Fingernägel


  Zu weiche Fingernägel werden kräftiger, wenn man sie täglich vor dem Schlafengehen mit Zitronensaft einreibt.


  Arm- und Ellenbogenpflege


  Bürstenmassage


  Den Körper und vor allem die Innenseite der Arme 2 bis 3 Mal in der Woche unter der Dusche mit einer weichen Bür[image: Image]e oder einem Massagehandschuh massieren. Das fördert die Durchblutung und sorgt für zarte und rosige Haut.


  Nährpackung


  In der ärmellosen Jahreszeit darf die Haut der Arme ruhig hin und wieder mit einer Extraportion Pflege verwöhnt werden. Man trägt eine nährende Gesichtsmaske oder Feuchtigkeitscreme in einer großzügigen Schicht auf die Arme auf und läs[image: Image] sie 10 Minuten einwirken. Den Überschuss mit einem Papiertüchlein abwischen.


  Flavia Schlittler, 47, Redakteurin


  »Mein be[image: Image]er Schönheitstrick i[image: Image] Zitronensaft für Finger- und Fußnägel. Er i[image: Image] vor allem super geeignet für Raucherinnen. Ein Wattebäuschchen, Zitronensaft drauf, abreiben und die Nägel sind wieder schneeweiß.«


  [image: Image]


  Rauhe Ellenbogen


  Die Ellenbogen mit dem Saft einer ausgepres[image: Image]en Zitronenhälfte betupfen und 5 Minuten einwirken lassen. Danach mit Wasser abspülen und gut eincremen. Schön weich werden die Ellenbogen auch, wenn man sie für 10 Minuten in erwärmtem Mandel- oder Olivenöl badet. Ein Pflegepeeling ent[image: Image]eht, wenn man Salz und Milch zu einem dicken Brei verrührt. Diesen auf die Ellenbogen [image: Image]reichen und nach 5 Minuten mit lauwarmem Wasser abwaschen.


  Bea Petri, 55, Maskenbildnerin


  »Vor allem in der kalten und trockenen Jahreszeit werden die Nägel brüchig, oft auch vom vielen Lackieren. An[image: Image]att Nagelhärter lieber einen Tropfen Olivenöl auf den Nagel träufeln und er[image: Image] danach den Nagellack mit Nagellackentferner abwischen. Das Nagelbett immer mit Olivenöl einreiben. Das macht die Nägel geschmeidig. Gegen hartnäckigen Schmutz unter den Fingernägeln: Bevor die Gartenarbeiten beginnen, kratzt man mit den Fingernägeln über ein trockenes Seifen[image: Image]ück. Bei dieser Aktion füllen sich die Fingernägel mit Seife und verhindern so, dass Schmutz daruntergelangt. Beim Händewaschen nach der Arbeit i[image: Image] die Seife bereits unter den Nägeln und diese bleiben dadurch ziemlich sauber – und lassen sich jedenfalls viel besser reinigen. Mit einem weißen Nagel- oder Farb[image: Image]ift kann dann anschließend noch nachgebessert werden.«


  [image: Image]


  Coco Chanel, Modedesignerin


  »Weibliche Nacktheit muss man den Männern mit dem Teelöffel geben, nicht mit der Schöpfkelle.«


  Beatriz Würsch, 47, Designerin und Kindergärtnerin


  »Versuche, die Fähigkeit zu erhalten, Schönes zu erkennen, so wir[image: Image] du nie alt werden.«


  Beine und Füße


  Im Alter von vierzig Jahren sind unsere Füße rund 80 000 Kilometer gelaufen. Und weil wir ja gerne eine noch einmal so lange Distanz mit ihnen zurücklegen möchten, sollten wir sie regelmäßig verwöhnen. Sie haben ein wöchentliches Fußbad und tägliche Streicheleinheiten mit einer guten Fußcreme redlich verdient. Bei starker Hornhautentwicklung lohnt es sich, beim Podologen oder Arzt die Ursache abzuklären. Etwa 85 Prozent der verhornten Haut entstehen durch Fußfehlstellungen oder nicht passendes Schuhwerk, wodurch es zu einer punktuellen Drucküberlastung kommt. Diese wird dann mit der Bildung von Hornhaut ausgeglichen. Entfernt man sie mit einem Bimsstein oder einer Hornhautraspel, wird dadurch die Neuproduktion von Hornzellen angekurbelt.


  Tipp: Neue Schuhe am besten gegen Abend kaufen, da die Füße im Laufe des Tages größer werden. Die Beine nach Möglichkeit zur Entlastung zwischendurch hochlegen, damit die Füße weniger anschwellen.


  Füße


  Eingewachsene Fußnägel


  Die be[image: Image]e Vorbeugemaßnahme gegen eingewachsene Fußnägel i[image: Image] Barfußlaufen. Ein 20-minütiges Fußbad mit Käslikraut (wilde Malve) weicht die Nägel auf, wodurch sie sich leicht schneiden lassen. Über Nacht in die Nägel großzügig Baby- oder Mandelöl einmassieren und Baumwollsocken darüberziehen. Am näch[image: Image]en Tag lassen sich die eingewachsenen Nägel leicht kürzen. Bei [image: Image]ark eingewachsenen, verdickten oder entzündeten Nägeln am be[image: Image]en eine medizinische Fußpflege in Anspruch nehmen.


  Frische Füße


  Ein kühles Essigbad erfrischt selb[image: Image] die müde[image: Image]en Füße und beugt Schweißfüßen vor.


  Fußbad mit Natron


  Lauwarmes Wasser in einen Bottich füllen und etwa 25 Gramm Natron darin auflösen. Die Füße 20 bis 30 Minuten lang darin baden. Dann mit einer Naturbür[image: Image]e bür[image: Image]en, verhornte Stellen mit einem Bims[image: Image]ein sanft und vorsichtig abschmirgeln und die Füße anschließend mit Mandel- oder Olivenöl einreiben.


  Fußcreme


  Die Füße vor dem Schlafengehen dick mit Niveacreme oder Vaseline eincremen und Baumwollsocken darüberziehen. Die Fußhaut i[image: Image] am näch[image: Image]en Morgen wunderbar weich und zart.


  Fußschmerzen nach langem Stehen oder Laufen


  Die Füße mit Weinessig oder Zitronensaft einreiben. Das lindert den Schmerz. 2 Liter Kamillentee zubereiten, auf eine angenehme Temperatur abkühlen lassen und die Füße darin für 20 Minuten baden. Hilft bei schmerzenden, müden Füßen.


  Marianne Weissberg, 58, Autorin und Herausgeberin Edition Vollreif


  »Ich creme meine Füße täglich liebevoll ein, da ich oft zu Fuß unterwegs bin. Oft zwei oder drei Mal. Hirschtalgcreme finde ich super. Gesunde und gepflegte Füße sind lebenswichtig, frau [image: Image]eht ja das ganze Leben auf ihnen!«


  Geschwollene Füße und Knöchel


  Die Füße abends von den Zehenspitzen bis zu den Knien mit Franzbranntwein oder Kampferspiritus einreiben. Immer von den Zehen hinauf in Richtung Knie massieren. Hinlegen, die Füße ein wenig höher lagern und für eine halbe Stunde einwirken lassen. Darauf achten, möglich[image: Image] salzarm zu essen. Auch ein wöchentlicher Safttag trägt zur Entwässerung bei und sorgt dafür, dass die Füße weniger anschwellen. Falls die Füße auch morgens nach dem Schlafen noch geschwollen sind, sollte ein Arzt aufgesucht werden.


  Hornhaut


  Hirschtalgcreme weicht verhornte Haut an den Füßen auf. Bei regelmäßiger Anwendung wird sie wieder schön weich und zart. Auch das Abrubbeln mit einem Bims[image: Image]ein oder einer Hornhautraspel schafft Abhilfe. Bei hartnäckiger Hornhaut betroffene Stellen mit Salicyl-Vaselin-Salbe eincremen. Das lö[image: Image] diese sehr gut.


  Kalte Füße


  Am Abend ein heißes Fußbad aus 2 Handvoll Holzasche und 2 Esslöffel Salz zubereiten. Das Fußbad mit einem kalten Knieguss abschließen. Täglich die Unterschenkel mit einer weichen Naturbür[image: Image]e massieren. Keine Socken oder Knie[image: Image]rümpfe mit engen Gummibändern tragen, die das Blut abschneiden. Die Füße unter der Dusche mit einer weichen Naturbür[image: Image]e massieren. Das regt die Durchblutung an. Auch Wechselbäder helfen gegen kalte Füße. Rosmarintonikum, -salbe oder -öl einreiben, das fördert die Durchblutung.


  Kräuterbäder für die Füße und Beine


  1 Handvoll getrocknete Kräuter in eine Wanne geben. Die Füße für 15 bis 20 Minuten darin baden. Nach dem Bade trocknen und mit einer Nährcreme oder Olivenöl einreiben. Diese Kräuter helfen bei den verschieden[image: Image]en Problemen:


  Durchblutungsfördernd: Rosmarin, Pfefferminze


  Erkältungsfußbad: Eukalyptus-, Salbeioder Fenchelöl


  Heiße Füße: Pfefferminze


  Müde Füße: Kamillenblüten, Tausendgüldenkraut, Pfefferminze oder Rosmarin


  Schmerzende Fußgelenke: Arnika, Rosmarin


  Riechende Füße: Lavendel, Thymian


  Schwitzende Füße und Frostbeulen: Eichenrinde


  Wunde Füße: Arnika


  [image: Image]


  Müde Füße


  Müde Füße werden wieder frisch, wenn man sie 15 Minuten lauwarm badet und anschließend mit Franzbranntwein massiert.


  Puder gegen heiße Füße


  Die Füße mit 30 Gramm Talkum oder unparfümiertem Babypuder abpudern, wenn sie schnell heiß werden oder wenn die Schuhe neu sind. Wer unter Schweißfüßen leidet, sollte den Puder vor dem Schlafengehen verwenden.


  Salzbad


  Salzbäder wirken gegen müde Füße und Schwellungen. Dafür 1 Handvoll Kochoder Meersalz ins Fußbad geben und die Füße für 15 Minuten darin baden.


  Salz-Kräuter-Peeling


  1 Handvoll frischen Basilikum, Rosmarin und frische Minze hacken und in eine mit warmem Wasser gefüllte Wanne geben. Die Füße für 10 Minuten darin baden, danach mit 1 Handvoll Meeroder Kochsalz gut einreiben. Zum Schluss die Füße nochmals ins Kräuterbad [image: Image]ellen und das Salz abspülen. Das i[image: Image] eine überaus entspannende Behandlung, die auch zu einem erholsamen Schlaf verhilft.


  Schmalere Fesseln


  Schwellungen an den Fesseln klingen ab, wenn man die Beine täglich von den Knöcheln an aufwärts mit Vaseline massiert.


  Delia Lenoir, 45, Autorin und Interieurdesignerin


  »In einen Eimer mit handwarmem Wasser gebe ich ein paar Tropfen Rosenöl und bade darin meine Füße. Das i[image: Image] himmlisch! Ich fühle mich danach wie neugeboren.«


  Schweißfüße


  Gegen übermäßigen Fußschweiß wirken Fußbäder mit Tomatensaft (5 Deciliter Saft und 2 Liter Wasser).


  [image: Image] Fuß-bäder mit Kaisernatron oder Salbeitee sind hilfreich.


  [image: Image] Kaisernatron in den Schuhen neutralisiert Schweißgeruch.


  [image: Image] Wirksame vorbeugende Maßnahmen sind: Barfußlaufen und täglich 1 bis 2 Tassen Salbeitee trinken.


  [image: Image] Geruchshemmende Einlegesohlen wie Zimtsohlen oder Zedernholzsohlen in die Schuhe legen.


  Wechselfußbad


  Ein Wechselfußbad regt den Kreislauf an, lindert Erschöpfung und beugt Erkältungen vor. Es sollte 20 Minuten dauern und mit kaltem Wasser aufhören. Man kann ihm 2 Deciliter Ob[image: Image]essig, Salz oder Zinnkrautaufguss beigeben.


  Beine


  Beine bräunen


  Gebräunte Beine wirken schöner und schlanker. Weiße Beine reibt man mit [image: Image]arkem Schwarztee ein. Das verleiht ihnen einen schönen, leichten Goldton. Man kann auch Körperlotion mit einem Klecks Make-up vermischen und die Beine damit eincremen. Das kaschiert zudem optische Unregelmäßigkeiten. Mit einem Selb[image: Image]bräuner erzielt man denselben Effekt. Falls es nach der Anwendung zu Streifen kommt, be[image: Image]reicht man sie mit Zahnpa[image: Image]a. Einige Minuten einwirken lassen und mit warmem Wasser abwaschen.


  Bürstenmassage


  Eine tägliche Bür[image: Image]enmassage für die Beine i[image: Image] sehr empfehlenswert, denn sie fördert die Durchblutung. Immer von den Füßen her bis zu den Oberschenkeln massieren. Auch das Einreiben mit Wacholderspiritus fördert die Durchblutung.


  Cellulite


  Als Vorbeugung von Orangenhaut hilft nur Bewegung und alles, was die Durchblutung fördert. Zum Beispiel eine tägliche Bür[image: Image]enmassage vor oder während des Duschens. Dabei immer in Richtung Herz massieren. Weiter sollte man, wann immer möglich, zu Fuß gehen oder das Fahrrad benutzen und einen Bogen um sämtliche Lifte machen. Eine der be[image: Image]en Anti-Cellulite-Therapien i[image: Image] Schwimmen und das Gehen im Wasser. Bereits vorhandener Cellulite kommt man auch mit der teuer[image: Image]en Creme nicht bei.


  Eingewachsene Haare


  Wer zu eingewachsenen Haaren neigt, sollte lieber mit Heißwachs enthaaren. Abhilfe schafft auch ein wöchentliches Peeling (Rezepte unter Körperpeelings, siehe Seite 97).


  Haare entfernen


  Vor der Rasur die Beine mit Talkpuder einpudern. Das schont die Haut bei der nachfolgenden Rasur. Danach immer gut eincremen. Allfällige Verletzungen mit Wundheilsalbe eincremen.


  Haare bleichen


  Wen dunkle Beinhärchen [image: Image]ören, kann sie mit einem Haarbleichmittel blond färben. Helle Härchen fallen kaum auf. Danach gut eincremen.


  Krampfadern


  Wer unter leichten Krampfadern leidet, sorgt mit einem Brei aus einer geschälten und pürierten Gurke für Linderung. Den Brei in ein Paar alte, fe[image: Image]e Socken füllen, vor dem Schlafengehen anziehen und bis zum Morgen einwirken lassen. Am Morgen die Beine mit Ringelblumensalbe massieren und sie so oft wie möglich hochlagern. Auch das Tragen von Kompressions[image: Image]rümpfen, Kneippen und Venengymna[image: Image]ik hilft bei Krampfadern.


  Müde Beine


  Die Beine für minde[image: Image]ens 10 Minuten in warmem Salzwasser baden und danach mit Zitronenscheiben einreiben.


  Karin Lanz, 30+, Moderatorin und Schauspielerin


  »Im Sommer brauche ich regelmäßig ein Fußbad mit Salbeiextrakt oder Salbeitee … damit es mit dem ollen Flipflop-Pla[image: Image]ic keine peinliche Geruchsexplosion gibt! Ach ja, meine Haare pflege ich nach dem Mondkalender. Es kann also passieren, dass ich mit fettigem Haar rumrenne, nur weil ich es nicht an Kreb[image: Image]agen waschen will. Zudem liebe ich Ölbäder. Damit sich das Öl im Wasser auflö[image: Image], vermische ich es mit einem Schuss Milch. So hat sich wohl auch Kleopatra gepflegt.«


  [image: Image]


  Sabrina Pesenti, Eventmanagerin


  »Aus[image: Image]rahlung, Natürlichkeit, Lebendigkeit und Lebensfreude sind markante Attribute für die Schönheit!«


  Caroline Minjolle, 46, Fotografin


  »Mit genügend Liebe [image: Image]ehen die Chancen besser, dass ich einigermaßen frisch bleibe. Also wünsche ich mir viel Liebe!«


  Schönheit und Wohlbefinden


  Gesunde und schöne Haut


  Genügend trinken i[image: Image] für eine schöne Haut unerlässlich. Minde[image: Image]ens zwei Liter am Tag sollten es sein. Am be[image: Image]en eignen sich Kräutertees und [image: Image]illes Wasser. Daneben sorgen Betacarotin (Provitamin A), ein täglicher Esslöffel Di[image: Image]el-, Leinsamen- oder Nachtkerzenöl sowie Lebertran oder Omega-3/6-Kapseln für einen optimalen Feuchtigkeitshaushalt. Eine ausgewogene Ernährung mit vielen Vitaminen, insbesondere den Vitaminen A, B, C und E, trägt einen wichtigen Teil zu einer gesunden und [image: Image]raffen Haut bei. Dazu kommen ausreichend Schlaf und viel Bewegung an der frischen Luft, der Verzicht auf Nikotin und maßvoller Alkoholgenuss. Am be[image: Image]en beginnt man den Tag mit folgendem Ritual: Das Gesicht mit viel kaltem Wasser waschen. Wasser i[image: Image] ein hervorragender Muntermacher, kurbelt die Durchblutung an und sorgt für einen rosigen Teint. Danach 1 Glas lauwarmes Wasser mit dem Saft einer frisch gepres[image: Image]en halben Zitrone trinken. Das entschlackt und kurbelt die Verdauung an.


  Hauttypen


  Normale Haut: gesunde Haut, nicht zu trocken und nicht fettig, gut durchblutet, rosig, feine Poren, wenig bis keine Unreinheiten.


  Fettige, unreine Haut: glänzend, größere Poren, schlecht durchblutet, Unreinheiten wie Mitesser und Pickel. Fettige Haut altert weniger schnell als trockene oder normale Haut.


  Trockene, empfindliche Haut: zu wenig Fett und Feuchtigkeit in der Haut, sie spannt, fühlt sich trocken an und neigt zu Schuppenbildung. Altert schneller als fettige Haut.


  Mischhaut: In der Mitte des Gesichts, an Stirn, Nase und Kinn fettige Partien, die übrige Haut i[image: Image] trocken.


  Alternde, müde und welke Haut: mei[image: Image] trocken und schuppig. Wirkt oft müde und ohne Tonus, mit Fältchen und Runzeln.


  [image: Image]


  Für einen schönen, starken Körper und Organismus


  Die zwei wichtig[image: Image]en und einfach zu erfüllenden Voraussetzungen für Schönheit und Gesundheit sind ausreichend Schlaf und viel Bewegung. Beides kann sich jeder lei[image: Image]en. Wer täglich zu Fuß geht, kann die Natur genießen, tankt Sauer[image: Image]off und trägt auf diese Weise aktiv zu einem guten Schlaf bei. Und wer Treppen [image: Image]att Lifte benutzt, verbessert seine Kondition und [image: Image]ärkt die Muskulatur.


  Makel


  Altersflecken


  Zu deren Vorbeugung empfiehlt sich eine Ernährung, die reich an Vitamin A, C, E, Betacarotin, Mineralien, Selen und Zink i[image: Image]: Butter, Karotten, Leber und Milch sowie Lebertranpa[image: Image]illen. Ein guter Sonnenschutz i[image: Image] die wichtig[image: Image]e Vorbeugemaßnahme gegen Altersflecken. Sie werden blasser, wenn man sie regelmäßig mit Zitronen-, Grapefruit- oder Orangensaft einreibt. Auch das regelmäßige Betupfen mit Olivenöl kann sie zum Verblassen bringen. Falls sich die Flecke in Form und Größe verändern sollten, unbedingt einen Arzt aufsuchen!


  Damenbart


  Störende Gesichtshaare können mit Haarbleichmittel gebleicht werden. Man trägt es am be[image: Image]en mit einem Wattebausch auf. Soll den Haaren der Garaus gemacht werden, entfernt man sie mit einer guten Pinzette.


  Glänzende Nase


  Die Nase vor dem Schlafengehen mit Mandelkleie be[image: Image]äuben oder ein Gesichtsöl auftragen und am Morgen mit einem in Essig getunkten Wattebausch fein abtupfen. Danach eine fettfreie Creme auftragen und mit einem transparenten Puder mattieren. Das hält die Nase für mehrere Stunden glanzfrei.


  Mitesser auf der Nase


  Nach der Gesichtsreinigung die Nase mit einer weichen Zahnbür[image: Image]e sanft massieren. Das beugt der Bildung von Mitessern vor.


  Nasenröte


  Die Nasenspitze mit einem in warmes Wasser getauchten Wattebausch betupfen. So kommt man der Röte fa[image: Image] immer bei. In hartnäckigen Fällen hilft folgende Rezeptur: Je 20 Gramm Walnuss- und Thymianblätter in 2 Deciliter kochendes Wasser geben und kurz ziehen lassen. Etwas abkühlen lassen, abseihen und einen halben Teelöffel Mais[image: Image]ärke sowie 1 Messerspitze Natron beifügen. Gut mischen und mit der warmen Flüssigkeit die Nase sanft betupfen. Das Einnehmen von Schüssler-Salzen Nr. 10 und 18 unter[image: Image]ützt die obigen Behandlungen.


  Pickel


  Entzündete Stellen mit Teebaumöl oder Zahnpa[image: Image]a betupfen. Das trocknet sie aus und läs[image: Image] sie schneller abheilen. Man kann sie auch mit einer angeschnittenen Knoblauchzehe betupfen.


  Pigmentflecke


  Sie werden blasser, wenn man sie täglich mit Ringelblumensalbe behandelt. Man kann auch 2 Esslöffel gehackte Löwenzahnblätter mit 2 Esslöffel Rizinusöl im Wasserbad erwärmen, die Mischung über Nacht ziehen lassen und dann abseihen. Die Flecken morgens und abends mit dem Öl betupfen. Falls sie sich in Form und Größe verändern sollten, unbedingt einen Arzt aufsuchen!


  Sommersprossen


  Sie werden blasser, wenn man sie mit Gurkensaft abtupft. Am be[image: Image]en beugt man ihnen bereits im März mit hohem Sonnenschutz vor. Ein Sud von grünen Sellerieblättern läs[image: Image] Sommersprossen blasser werden. Er muss 10 Minuten lang einwirken.


  Essen und Trinken


  Betacarotin


  Betacarotin ist für eine schöne Haut unerlässlich und stärkt zudem das Immunsystem. Die be[image: Image]en Quellen sind tief gelbes und orangefarbenes Ob[image: Image] und Gemüse sowie dunkelgrünes Blattgemüse: Aprikosen, Broccoli, Endivien, Carambolas, Cantaloupe-Melonen, Chicoree, Erbsen, Kohl, Karotten, Kresse, Kürbis, Mais, Mango, Nektarinen, Papaya, Pfirsich, Pflaumen, Süßkartoffeln, Spargel, Spinat, Tomaten, Sauerkirschen. Betacarotin befindet sich auch in den Blättern von Randen (Rote Bete), Rucola, Runkelrüben und Löwenzahn.


  Gerstenwasser


  Der Trank bewirkt wahre Wunder für die Haut: Eine halbe Tasse Ger[image: Image]e in einen Topf geben und mit 3 Liter Wasser auffüllen. 1 Stunde auf kleinem Feuer kochen lassen. Von 6 Orangen und 2 Zitronen die Schale abreiben und auspressen. Die abgeriebenen Schalen mit 2 Esslöffel Honig in den abgeseihten Ger[image: Image]ensaft rühren.


  Erkalten lassen und nochmals abseihen. Den ausgepres[image: Image]en Saft dazugeben. Im Kühlschrank aufbewahren und täglich 1 bis 2 Gläser davon trinken.


  Reine Haut


  Viel frischer Gurken- und Randensaft (Rote-Bete-Saft) klärt die Haut. Für einen reinen Teint sorgt auch Tee aus je 2 Prisen Anis, Basilikum, Brennnessel, Lindenblüten, Lindensplint und Salbei pro Tasse. Täglich trinken.


  Tee, unterstützend bei Akne


  2 Prisen Schafgarbe aus Blättern und Blüten mit heißem Wasser übergießen und ziehen lassen. Abseihen und täglich trinken.


  Bea Petri, 55, Maskenbildnerin,


  »Wenn gerade kein Pinsel oder Make-up-Schwämmchen zum Auftragen von Lidschatten oder Gesichtspuder zur Verfügung [image: Image]eht, ein frisches Watte[image: Image]äbchen beziehungsweise eine Watterondelle verwenden. Das i[image: Image] ohnehin am hygienisch[image: Image]en, gerade bei unreiner Haut.«


  Tee, unterstützend bei fettiger Haut


  Je 2 Prisen Quendel, Salbei und Thymian pro Tasse gleichen fettige Haut aus. Täglich trinken.


  Tee, unterstützend bei empfindlicher und trockener Haut


  Je 2 Prisen Pfefferminze, Rosenblätter und Schafgarbe pro Tasse. Täglich trinken.


  Unreine Haut


  30 Gramm Trockenhefe mit je 10 Gramm Kamille und Leinsamen vermischen und davon täglich 1 Teelöffel in Milch angerührt einnehmen. Auch 1 erbsengroßes Stück Bierhefe, in warmer Milch aufgelö[image: Image] und täglich getrunken, hilft bei unreiner Haut.


  Bettina Sturzenegger, 40+, PR-Beraterin


  »Wenn ich zu viel Parfum aufgesprüht habe, nehme ich einen Wattebausch, tauche ihn in etwas Alkohol und reibe kurz über die überparfümierte Stelle. Das nimmt den Überschuss.«


  Wassergüsse, Weckbäder


  Der Gesichtsguss


  Mit der Duschbrause einen feinen, handwarmen Wasser[image: Image]rahl ein[image: Image]ellen. Diesen vom Kinn her rechts seitlich zu den Ohren führen und dann die Seite wechseln. Der zweite Guss beginnt ebenfalls am Kinn und führt über die Augen zu den Schläfen, beidseitig anwenden. Den dritten Guss von der Nase über die Augenmitte auf beide Stirnhälften führen. Am Schluss die Stirn beidseitig von der Augenbrauenmitte aus begießen. Die Haare mit einer Duschhaube schützen oder den Guss bei der Haarwäsche ausführen.


  Gesichtserfrischung


  Etwas Wasser in eine Sprühflasche füllen und diese in den Kühlschrank [image: Image]ellen. Herrlich erfrischende Gesichtsdusche für zwischendurch.


  Halsfalten und Doppelkinn


  Wechselkompressen sind ein gutes Mittel gegen Falten am Hals. Man legt ein feuchtes Handtuch um den Hals. Es wird 3 Mal in heißes Wasser getaucht und zum Abschluss in kaltes. Auch ein Kräuterwickel beugt Falten vor: Je 1 Handvoll Rosmarin und Petersilie mit 5 Deciliter heißer Milch übergießen und 10 Minuten ziehen lassen. Absieben, ein Handtuch in den möglich[image: Image] heißen Sud tauchen und um den Hals legen. Sobald dieses abgekühlt i[image: Image], wegnehmen und den Hals mit Avocado- oder Weizenkeimöl be[image: Image]reichen. Nun folgt eine Massage, die den Hals [image: Image]rafft: Mit gerader Wirbelsäule und aufrechtem Kopf geradeaus blicken. Sanft das Kinn vor[image: Image]recken und die Unterlippe über die Oberlippe ziehen. Eine Fau[image: Image] unter das Kinn legen und leicht hochdrücken. Die Zunge nach vorne und oben gegen die unteren Vorderzähne pressen, bis Sie die Bewegung unter dem Kinn spüren, für 5 Sekunden halten und loslassen. 3 Mal wiederholen.


  Weckbäder für die Haut


  Nach einer langen Nacht ein paar Gurkenscheiben mit einigen Eiswürfeln ins Lavabo geben und den Kopf mehrmals kurz hineinhalten. Die Gurken lassen Schwellungen und Rötungen verschwinden und das Eis macht munter. Man kann ebenso eine Gurke kurz ins Gefrierfach legen, danach in feine Scheiben schneiden und diese für 5 Minuten aufs Gesicht legen. Hilft auch am Abend bei geröteter Haut. Ein weiterer, schneller Frischmacher sind Zitronensaft-Eiswürfel mit Mineralwasser, mit denen man übers Gesicht [image: Image]reicht.


  Zerknautschtes Gesicht am Morgen


  Das Gesicht mit kaltem Wasser waschen. Anschließend ein wenig Mandel- oder Olivenöl auf die Fingerspitzen geben und es leicht auf die Stirn, Wangenpartie und den Hals einklopfen. Den Kopf einmal nach links und einmal nach rechts kreisen lassen. Danach nur mit den Augen rollen und diese dabei weit aufreißen. Sollten danach noch Schlaffalten sichtbar sein: 2 große Löffel in heißem Wasser erwärmen und die Falten damit glattbügeln.


  [image: Image]


  Braune Haut und die Sonne


  Selbstbräuner


  Wenn eine leichte Tönung am Gesicht und Körper vonnöten i[image: Image], empfiehlt es sich, diese mittels Selb[image: Image]bräuner zu erzielen. Vor dem Auftragen sollte ein Peeling gemacht werden, damit es eine schöne, [image: Image]reifenlose Bräunung gibt. Falls es doch zu Streifen kommt, [image: Image]reichen Sie etwas Zahnpa[image: Image]a auf die zu dunklen Stellen. Einige Minuten einwirken lassen und mit warmem Wasser abwaschen. Hier noch ein einfacher Trick: den Körper mit [image: Image]arkem Schwarztee einreiben. Nicht abspülen. Gibt einen leichten Bronzeton.


  Sonne


  »Ich bin [image: Image]ets der Sonne aus dem Weg gegangen« – das sagten viele berühmte und schöne Frauen aus früheren Zeiten. Und recht hatten sie: Mit jedem Sonnenbad, das wir ohne Schutz genießen, altert die Haut. Deshalb jeden Tag eine Tagescreme mit einem Sonnenschutzfaktor von minde[image: Image]ens 15 verwenden und die pralle Sonne meiden. Doch für die Aufnahme von Vitamin D3 i[image: Image] etwas Sonnenbe[image: Image]rahlung nötig!


  Faustregel: Einen größeren Teil des Körpers – Hände, Gesicht, Arme oder Beine – in der Sonne 2 bis 3 Mal pro Woche für 5 bis 10 Minuten sonnen, ohne vorher einzucremen. Sonst muss Vitamin D3 separat eingenommen oder viel fetter Fisch gegessen werden.


  Sabrina Pesenti, Eventmanagerin


  »Ich wasche mein Gesicht immer mit eiskaltem Wasser, auch beim Duschen. Das macht den Teint rosig und die Poren klein. Und für die Beine i[image: Image] kaltes Wasser eine super Dellenprävention.«


  Johanna Dahm, 64, Schmuckgestalterin


  »Plötzlich fange auch ich – wohl alters-bedingt – an, mich mit dem Gesicht und dem Körper zu beschäftigen. Das i[image: Image] mir zwar eher lä[image: Image]ig, da ich ein Naturmensch bin, aber meine Haut trocknet schneller aus. So verwende ich Niveacreme, wie es die Großmutter schon tat. Teure Salben seien eine Geldmacherei, sagte mir mein Hautarzt.«


  Massagen


  Massageöle


  20 Milliliter Trägeröl wie Avocado-, Mandel-, Jojoba- oder Weizenkeimöl mit 10 Tropfen des gewünschten ätherischen Öls vermischen. Nach der Massage nicht duschen oder baden, da die Wirkung der ätherischen Öle 12 Stunden anhält. Im Fachhandel gibt es hunderte von Aromaölen, lassen Sie sich von einer Fachperson beraten. Hier sind einige wenige aufgeführt:


  Anregend und durchblutungsfördernd: Pfefferminz-, Rosmarin- und Zypressenöl


  Belebend: süßes Orangen- und Weißtannenöl


  Entspannend: Lavendel-, Patchouli- und Rosenöl


  Entzündungshemmend: Atlaszeder-, Fichtennadel-, Mandarinen- und Rosmarinöl


  Konzentrationsfördernd: Citronella- und Lemongrassöl


  Kühlend: Pfefferminzöl


  Stärkend: Gewürznelken-, Ingwer-, Patchouli- und Zitrusfrüchteöl


  Kopfhautmassage


  1. Die gespreizten Finger beider Hände werden jeweils symmetrisch seitlich der Kopfmittellinie aufgesetzt. Dann die Kopfhaut mit fe[image: Image]em Griff nach außen und wieder in die Mitte schieben sowie im Wechsel nach vorn und nach hinten. Die Aufsetzflächen der Finger wechseln bis zum Hinterkopf.


  2. Mit den Fingerkuppen des Zeige-, Mittel-, und Ringfingers beider Hände kreisende Bewegungen im gesamten Bereich des behaarten Kopfes ausführen.


  3. Mit [image: Image]illgehaltenen Augenbrauen die Stirnhaargrenze herabziehen.


  4. Die Augen aufreißen und gleichzeitig die Augenbrauen hochziehen.


  5. Ohrmuscheln durch Verschieben der Kopfhaut nach hinten bewegen.


  Diese Massage mehrmals im Wechsel ausführen. Sie fördert die Durchblutung und aktiviert damit das Wach[image: Image]um der Haare.


  [image: Image]


  Mundpartiemassage


  1. Die Zeige- und Mittelfinger beider Hände von der Mitte der Oberlippe nach außen entlang der Lippenkontur [image: Image]reichend massieren. Das Gleiche von der Mitte der Unterlippe aus machen.


  2. Mit Zeige- und Mittelfinger in Vibrationsbewegungen über die gesamte Unterlippe und die oberen Kinnpartie [image: Image]reichen.


  3. Die Mundwinkel nach oben anheben bei leicht geöffnetem Mund.


  4. Fingerspitzen beider Hände sanft auf den geschlossenen Mund drücken. Lippen gegen den Wider[image: Image]and der Finger schürzen.


  Kinn- und Halsmassage


  1. Streichende Massagebewegungen mit dem Handrücken, im Wechsel mit der Hohlhand, von der Kinnspitze entlang des Unterkieferknochens nach außen bis zum Ohrläppchen. Kopf leicht zurückneigen und mit gespreiztem Daumen und Zeigefinger vom Kinn bis zum Halsansatz [image: Image]reichen. Am oberen Teil des Halses mit den Händen gegen die Ohrläppchen massieren.


  [image: Image]


  Stirnmassage


  1. Fingerkuppen des Zeige-, Mittel- und Ringfingers auf die Stirnmitte legen und mit leichtem Druck [image: Image]rahlenförmig nach allen Seiten bis zur unteren Schläfenpartie [image: Image]reichen.


  2. Die Stirn runzeln und wieder glätten.


  3. Mit dem Zeige- und Ringfinger die Stirn beklopfen, ausgehend von der Nasenwurzel bis zum Haaransatz.


  4. Leichtes Walken der Stirnhaut zwischen Mittel- und Zeigefinger beider Hände. Danach fortlaufende Vibrationsbewegungen beider Hände im Zickzack über die ganze Stirn.


  5. Seitlich über den Augenbrauen beide Mittelfinger anlegen, die Haut dazwischen anspannen und entspannen.


  6. Von unten mit dem Mittel- und Ringfinger sowie dem kleinen Finger über die Stirnmitte hin [image: Image]reichendes Spannen der Nasenwurzel- und Stirnpartie.


  7. Die inneren Augenbrauen im Wechsel herabziehen und wieder loslassen.


  Augenpartiemassage


  1. Die Augen schließen und mit dem Zeige- und Ringfinger am oberen Lid [image: Image]reichende Massagebewegungen von innen nach außen ausführen.


  Bei der Strichführung im spitzen Winkel nach oben gleichzeitig die seitliche Augenpartie hochziehen.


  2. Die gleichen Streichbewegungen am geschlossenen Unterlid nach außen und über den Jochbogen nach unten ausführen.


  3. Mit dem Zeige- und Mittelfinger die obere Kante der Augenhöhle von innen nach außen vibrierend bewegen.


  4. Beim linken Auge werden der Ringfinger und der kleine Finger der rechten Hand entlang der Augenbraue gelegt, die Braue und das Lid hochziehen, die Zeige- und Mittelfinger der linken Hand liegen von unten her an der Unterkante der Augenhöhlen. Das Auge gegen diesen Wider[image: Image]and schließen. Dasselbe beim rechten Auge wiederholen.


  5. Den Ringfinger der linken Hand neben den äußeren linken Lidwinkel legen, dann einen leichten Zug nach außen geben, gegen diesen Wider[image: Image]and die Augenlider zusammenkneifen. Seite wechseln.


  Nackenmassage


  1. Mit einer mittel[image: Image]arken Streich-massage vom Hinterkopf aus nach unten beginnen und schräg nach außen, mit den geschlossenen Fingern beider Hände, in Richtung Schulterpartie fahren.


  2. Den oberen Nackenbereich mit Daumen und Zeigefinger kneten. Den mittleren und unteren Nackenbereich mit der ganzen Hand kräftig bearbeiten.


  3. Mit der Kleinfingerseite der Hand die Schultern leicht abklopfen.


  Dekolleté- und Brustmassage


  1. Mit dem Zeige-, Mittel- und Ringfinger das Dekolleté mit rotierenden Streichelbewegungen massieren. In kreisförmigen Bewegungen von innen nach außen massieren.


  2. Brü[image: Image]e nur kurz und zart massieren: Die Ring- und Mittelfinger [image: Image]reichen in kreisförmigen Bewegungen von außen nach innen. Dabei den Warzenhof und die Bru[image: Image]warze nicht berühren.


  3. Mit [image: Image]reichelnden Bewegungen mit dem Mittel-, Zeige- und Ringfinger entlang dem Bru[image: Image]ansatz gegen das Bru[image: Image]bein massieren.


  4. Die Muskulatur des Bru[image: Image]korbs seitlich und oberhalb der Bru[image: Image] mit einem leichten Kneten des Daumens und Zeigefingers sowie mit rotierendem Streicheln der Hand massieren.


  [image: Image]
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  Volksweisheiten


  Das Wachsen eines Damenbarts kann durch tägliches, mehrmaliges Kauen von frischen Pfefferminzblättern eingedämmt werden.


  Wenn eine Schwangere unbändige Lu[image: Image] auf Erdbeeren verspürt, bringt sie wahrscheinlich ein Mädchen zur Welt. Wird es dennoch ein Junge, so hat er viele Sommersprossen, helle Haut und eine weibliche Art, sich zu bewegen. Gelü[image: Image]et es die Schwangere nach Zitronen und Orangen, deutet das auf einen Jungen hin, der gesellig, beliebt und [image: Image]ets zu Späßen aufgelegt i[image: Image] und leichtfüßig durchs Leben geht. Kommt jedoch ein Mädchen zur Welt, so wird seine Schönheit allen Geschlechtsgenossinnen zeitlebens ein Dorn im Auge sein. Verlangt die Schwangere nach rotem Fleisch, gebärt sie ein kränkliches Kind. Dieses wird sich weder durch besondere Talente noch durch augenfällige Schönheit auszeichnen, aber auch nicht durch negative Eigenschaften.


  Gegen Zahnschmerzen hilft ein klein wenig geriebene Kreide, die man durch das Nasenloch der schmerzenden Seite zieht.


  Ein wenig Butter lecken oder Sahne schlürfen hilft, wenn man sich mit einem heißen Getränk oder Essen verbrüht hat.


  Bringt Sommersprossen zum Verblassen: einen Waschlappen über Nacht auf eine Wiese legen, so dass die Schnecken darüberziehen können. Am Morgen damit das Gesicht waschen.


  Läs[image: Image] Warzen verschwinden: Wenn jemand ge[image: Image]orben i[image: Image], zum Dorfbrunnen gehen, die Warze unters laufende Brunnenwasser halten und dabei laut singen: »Es lütet anere Liich is Grab, ich hänkere mini Warze a!«


  Steh auf um fünf, iss Mittag um neun und Abend um fünf, geh zu Bett um neun, so wir[image: Image] du ein Mann von neunundneunzig und eins!


  Läs[image: Image] du eine Schnecke an deiner Warze sich laben, so verschwindet sie innert Tagen.


  Eine Warze verschwindet auch, wenn man viele Knoten in eine Schnur macht und diese dann an der Dachrinne auf-hängt.


  Nach einem Wespen[image: Image]ich nimm etwas deines Schamausflusses und tupfe davon auf den Stich. Der Schmerz und die Schwellung ziehen von dannen.


  Mehrmals täglich die Augenlider und die Schläfen mit kaltem Wasser benetzen. Dazu viel Karotten und Tomaten essen. Das schärft die Sehkraft.


  Lä[image: Image]ige Gesichtshaare soll man nur bei Vollmond auszupfen. So wachsen sie weniger rasch nach.


  Damit der Schluckauf ver[image: Image]ummt: an drei glatzköpfige Männer denken oder drei Mal leer schlucken.


  Erleichterung bei A[image: Image]hma verschafft folgende Mischung: drei Mal so viel geriebenen Meerrettich wie gepres[image: Image]en Knoblauch und flüssigen Bienenhonig miteinander verrühren. Morgens, mittags und abends einen Teelöffel davon einnehmen.


  [image: Image]


  [image: Image] Teil 2 [image: Image]


  Wohlbefinden


  [image: Image]


  Mentales und Nervöses, Schlafen, Frauenfreuden und -leiden


  Die Farben für unser Wohlbefinden


  Braun: Räume oder Wände in Brauntönen vermitteln Erdverbundenheit, Häuslichkeit und Geborgenheit. Sie können aber auch verstaubt wirken.


  Gelb: Wie die Sonne generiert diese Farbe Kraft und Vitalität. Gelbe Kleidung hebt das Selb[image: Image]bewus[image: Image]sein. Räume in Gelbtönen erhöhen die Konzentration und regen die Verdauung an. Sie fördern die Unternehmenslu[image: Image] und die kreative Entfaltung. In ihnen i[image: Image] es aber schwer, Ruhe zu finden.


  Grau: Steht für das Neutrale und die Weisheit. Räume in Grautönen lassen viele Visionen zu und fördern die Sachlichkeit.


  Grün: Steht für Ausgeglichenheit und Harmonie. Grüne Kleidung bringt einen ins Lot. Ein grüner Raum sorgt für Gleichgewicht, Neubeginn und Harmonie. Zu viel Grün hingegen macht lethargisch.


  Königsblau: Die Farbe entspannt und inspiriert. An heißen Tagen empfiehlt sich mittelblaue Kleidung. Sie wirkt kühlend. Königsblaue Räume sind entspannend, verbreiten Gelassenheit und fördern die Kommunikation.


  Marineblau: Kleidung in Marineblau regt zum Denken an und fördert den Intellekt. Marineblaue Räume [image: Image]rahlen Ruhe aus. Ein Übermaß davon kann jedoch eine gedrückte Stimmung hervorrufen.


  Orange: Ein orangefarbenes Outfit vertreibt Niedergeschlagenheit. Räume in Orange sorgen für Lebensfreude, Ehrgeiz, Kommunikation und Kreativität. Zu viel Orange kann zu Selb[image: Image]-überschätzung führen.


  Rosa: Für kleine Kinder eine ideale Raumfarbe. Steht für Zartheit und Hingabe.


  Rot: Kräftiges Rot wärmt und gibt Energie, [image: Image]ärkt und [image: Image]imuliert. Räume in Rottönen wirken aktivierend. Rot [image: Image]eht für Liebe, Sinnlichkeit und Leidenschaft. Rote Kleidung fördert die Erotik. Zu viel Rot kann aggressiv machen.


  Violett: Kleidung in Violetttönen inspiriert. Eine ideale Farbe für Räume, in denen meditiert wird. Sie fördert die Spiritualität.


  Weiß: Gibt das Gefühl von Weite, Transparenz und Klarheit. Weiße Räume können aber auch Langeweile auslösen.


  Mentales und Nervöses


  Ärger bekämpfen


  Gegen Ärger hilft es, tief Atem zu holen und mit aller Kraft ein volles, lang anhaltendes »Ooohm« auszu[image: Image]oßen. So lange wiederholen, bis man sich beruhigt fühlt.


  Angstgefühle


  Anspannung und Ang[image: Image] legen sich, wenn man mahlende Kieferbewegung macht, als ob man rohes Gemüse kauen würde. Auch hilfreich: Lavendelöl auf ein Taschentuch träufeln und tief einatmen.


  Anspannung


  30 Milliliter Mandel- oder Weizenkeimöl mit je 5 Tropfen Lavendel-, Salbei- und Zitronenöl mischen und in eine dunkle Flasche füllen. Als Badezusatz verwenden oder in die Duftlampe füllen. Lindert akute Anspannung. Regelmäßig praktiziertes Autogenes Training oder Yoga tragen ebenfalls zur allgemeinen Entspannung bei.


  Melancholische Stimmung


  Ein paar Tropfen Eukalyptusöl auf ein Taschentuch geben und einige Male tief den Duft einatmen.


  [image: Image] 1 Liter Wasser mit 2 Teelöffel grünem Hafer und 1 Teelöffel Johanniskraut 20 Minuten köcheln lassen und abseihen. Den Tee über den Tag verteilt trinken. Hilft auch wunderbar bei Erschöpfung.


  [image: Image] Schwarze Schokolade und Zimt heitern ebenfalls auf. Die Schokolade gut kauen und so lange wie möglich im Mund behalten.


  [image: Image] Eine Scheibe Butterbrot mit einem halben Teelöffel Zimt be[image: Image]reuen.


  [image: Image]


  Abgespanntheit und Erschöpfung


  Morgens nach dem Aufwachen bei offenem Fen[image: Image]er für einige Minuten sehr tief und bewus[image: Image] atmen.


  [image: Image] Viel an der frischen Luft spazieren gehen.


  [image: Image] Täglich 1 Glas Weißdornsaft trinken. Er regt den Kreislauf an.


  [image: Image] 3 Mal täglich 1 Esslöffel Johanniskrautsaft einnehmen.


  [image: Image] Wer [image: Image]ändig müde und erschöpft i[image: Image], sollte jodhaltige Algenprodukte zu sich nehmen.


  Frühjahrsmüdigkeit


  Getrocknete Pfefferminzblätter mit heißer Milch übergießen, 5 Minuten ziehen lassen und in kleinen Schlucken trinken. Morgens 1 Glas Wasser mit 3 Esslöffel Apfelessig und etwas Honig trinken.


  Konzentrationsprobleme


  Bei Bedarf oder zur Vorbeugung täglich bis zu 200 Milligramm Ginkgo Trockenblätterextrakt oder Ginkgo-Urtinktur einnehmen. Auch eine tägliche Tasse frisch aufgebrühter Grüner Tee oder Mate-Tee [image: Image]eigert die Konzentrationsfähigkeit.


  Lust steigern


  Einige Tropfen Sandelholzöl in die Duftlampe geben. Es hat eine aphrodisierende Wirkung.


  Gabriela Bühlmann, bis 2005:39, Personalfachfrau


  »Ein bis zwei Stunden in der Natur spazieren gehen, um seelischen Sonder-müll loszuwerden, bevor er sich in meinem Gesicht manife[image: Image]iert. Wenn ich mich danach noch immer schlecht fühle, esse ich ein Hafersüppchen mit Lauch. Omega-3-Fettsäuren nehme ich täglich, und um morgens in die Gänge zu kommen, trinke ich den Saft einer halben Zitrone mit einem Esslöffel Honig, in warmem Wasser aufgelö[image: Image] – noch vor meinem heiß geliebten Morgenkaffee. Ach, was auch noch Wunder wirkt: dabei an den letzten romantischen oder herzerwärmenden Kuss denken und, wenn man Glück hat, ihm noch etwas nachspüren.«


  Charlotte Heer Grau, 57, Journalistin


  »Wenn die Möglichkeit für guten, liebevollen Sex vorhanden i[image: Image], so i[image: Image] das sicherlich ein wunderbares Gesundheits- und Schönheitsmittel – solange frau nicht meint, [image: Image]ändig den Bauch einziehen zu müssen oder [image: Image]ock[image: Image]eif dasitzt, damit der Busen ja nicht hängt!«


  Nervosität


  Ein warmes Vollbad mit einem [image: Image]arken Melissensud nehmen.


  [image: Image] Täglich 2 Tassen Tee aus Baldrian, Orangenblüten, Johanniskraut, Lavendelblüten oder Melissen trinken.


  [image: Image] Tropfenweise eingenommene Bald-riantinktur oder Baldriandragées aus der Apotheke beruhigen die Nerven.


  [image: Image] Ein paar Tropfen Lavendelöl in eine Duftlampe geben oder auf ein Taschentuch träufeln. Lavendelduft wirkt beruhigend.


  Müdigkeit und Antriebslosigkeit


  1 Tasse Gemüse- oder Hühnerbrühe mit 2 zerdrückten Knoblauchzehen ziehen lassen, viel Petersilie, Schnittlauch und eine kräftige Prise Cayennepfeffer zugeben. Alles gut durchziehen lassen und heiß trinken.


  [image: Image] 1 Esslöffel Ob[image: Image]essig, 1 Teelöffel Honig und 200 Milliliter Wasser mischen und täglich morgens trinken. Belebt und regt den Stoffwechsel an.


  Schlechte Laune


  Ein paar Tropfen Vanilleduft in eine Duftlampe geben. Vanille sorgt für inneres Gleichgewicht.


  [image: Image] Hellt ebenfalls die Stimmung auf: 2 Teelöffel Muskatnusspulver mit ein paar Tropfen Mandelöl vermischt in eine Duftlampe geben.


  [image: Image] 1 Messerspitze Muskatnusspulver in 1 Glas warmer Milch auflösen und 1 bis 2 Gläser am Tag trinken.


  Schweißausbrüche


  Über den Tag verteilt Salbeitee trinken. Daneben [image: Image]ark schwitzende Körper[image: Image]ellen mit folgender abgekühlter Mischung waschen: 40 Gramm Eichenrinde, 30 Gramm Walnussblätter und 20 Gramm Thymian in 1 Liter Wasser geben und 10 Minuten kochen lassen. Ergänzend täglich 1 Tasse Lieb[image: Image]öckeltee trinken. Durch Betupfen der Achselhöhlen mit Whisky wird der unangenehme Geruch getilgt.


  Stresssymptome


  Einige Tropfen Muskat- oder Orangenöl auf ein Taschentuch geben und ein paar Mal tief den Geruch einatmen.


  Sandra Kuratle, 45, Modedesignerin HFG


  »Selb[image: Image] erfundener Brennnessel-drink im Frühling und im Herb[image: Image] zum Früh[image: Image]ück: eine Handvoll frische Brennnesselblätter, eine halbe Banane, eine halbe Zitrone, eine halbe Kiwi, anderthalb Deciliter Apfelsaft und dann mit Ahornsirup süßen und alles mit dem Mixer vermixen … herrlich … wirklich! Ich freu mich schon wieder darauf, wenn es Frühling wird und die Brennnesseln aus dem Boden kommen! Der Drink [image: Image]ärkt, macht einen klaren Kopf und fit für den ganzen Tag!«


  Rund ums Schlafen


  Gesunde Schlafmittel


  Am Morgen Baldrianwurzel in kaltem Wasser einlegen. Am Abend alles aufwärmen. 1 Teil Melissen- und 2 Teile Hopfentee dazugießen und eine halbe Stunde vor dem Schlafengehen von dieser Mischung trinken. Nach Belieben mit Honig süßen.


  [image: Image] Orangenblütentee kurz ziehen lassen und mit etwas Honig süßen. Vor allem für Kinder sehr geeignet.


  [image: Image] Heiße Milch mit Honig kurz vor dem Schlafengehen trinken. Das i[image: Image] ein altbewährtes, natürliches Schlafmittel.


  [image: Image] Einige Speisezwiebeln in Milch aufkochen und vor dem Zubettgehen essen. Das hilft, schnell einzuschlafen. Bei regelmäßigem Verzehr sorgen die Zwiebeln für eine schöne Gesichtsfarbe.


  [image: Image] Bei wiederkehrenden Schlaf[image: Image]örungen sollte man 4 Stunden vor dem Zubettgehen auf Alkohol, Koffein und Nikotin verzichten.


  [image: Image] 10 Minuten vor dem Schlafengehen ein warmes Fußbad nehmen und dazu 1 Glas Wasser mit ein paar Bald-riantropfen trinken, das fördert einen guten Schlaf.


  [image: Image] Wer im Bett kalte Füße hat, sollte Bettsocken anziehen. Warme Füße sind für einen guten Schlaf ausschlaggebend.


  [image: Image] In ein 35 bis 37 Grad warmes Bad einige Tropfen Baldrian- oder Lavendeltinktur geben.


  [image: Image] Ein Tüchlein, auf das man ein paar Tropfen Lavendelöl geträufelt hat, neben das Kopfkissen legen. Der Geruch beruhigt und sorgt für tiefen Schlaf.


  Nachtschweiß


  Nächtlichen Hitzewallungen beugt ein kalter Tee aus Salbeiblättern vor, den man vor dem Schlafengehen trinkt.


  Power-Schläfchen


  Einmal oder mehrmals am Tag kurz ausruhen. Sich dabei hinlegen und die Füße mit einem Kissen hochlagern. Einen Schlüsselbund in die Hand nehmen, er fällt aus der Hand und verhindert auf diese Weise, dass man zu tief schläft. Ein erfrischendes Nickerchen sollte nicht länger als 15 Minuten dauern. Es fördert die Durchblutung des Gehirns und weckt die Lebensgei[image: Image]er für den re[image: Image]lichen Tag. Für Menschen, die nachts schlecht Ruhe finden, sind Mittagsschläfchen nicht empfehlenswert!


  Schnarchen


  Den Schnarchenden vorsichtig am Kehlkopf berühren.


  [image: Image] Schnarcher sollten möglich[image: Image] in der Seitenlage schlafen und die Rückenlage meiden. Was dabei hilft: einen Tennisball an der Rückseite des Schlafanzugs befe[image: Image]igen. Auf diese Weise dreht sich der Schlafende automatisch auf die Seite.


  [image: Image] Wenn eine ver[image: Image]opfte Nase zum Schnarchen führt: sich vor dem Einschlafen ausgiebig schnäuzen und eine Schale Wasser mit Eukalyptusöl neben das Bett [image: Image]ellen.


  Frauenfreuden und -leiden


  Blasenentzündung


  Ein Tee aus den getrockneten Blättern von Bärentrauben oder Goldrauten, die für einige Stunden in kaltem Wasser eingelegt und danach 5 Minuten gekocht wurden, lindert eine Blasenentzündung. Dazu viel Vitamin C zu sich nehmen und Cranberry- oder Preiselbeersaft trinken.


  [image: Image] Ratsam bei Blasenentzündungen sind warme Sitzbäder mit Kamillenblüten und warme Kompressen oder eine Wärmflasche, die man sich auf den Unterbauch legt.


  [image: Image] Zur Vorbeugung hilft der Verzehr von frischer Brunnenkresse. Man kann sie in Salate oder Quark mischen.


  [image: Image] Man sollte darauf achten, dass einem immer schön warm i[image: Image], besonders an den Füßen.


  [image: Image] Wichtig i[image: Image] auch, gleich nach dem Geschlechtsakt auf die Toilette zu gehen und die Scheide immer von vorne nach hinten zu reinigen. Das beugt Harninfektionen vor.


  [image: Image] Wichtig: Bei ern[image: Image]haften und chronischen Problemen kann eine Darmsanierung mit Probiotika angebracht sein. Das sollte man mit einem Arzt abklären.


  Blutarmut und Eisenmangel


  Gegen die Müdigkeit hilft, wenn man über einen längeren Zeitraum hinweg täglich Erdbeerblättertee trinkt. Dafür übergießt man 1 Esslöffel Erdbeerblätter mit 2,5 Deciliter Wasser und läs[image: Image] den Sud 10 Minuten lang ziehen.


  [image: Image] Empfehlenswert i[image: Image] es auch, täglich den Saft von Sauerkirschen oder schwarzen Johannisbeeren zu trinken.


  [image: Image]


  Menstruationsbeschwerden


  Eine Wärmflasche auf den Bauch beziehungsweise ins Kreuz legen. Gibt man dem Wasser noch etwas Salz oder Weinessig bei, bleibt die Wärmflasche länger warm.


  [image: Image] Es gibt gute Pflanzenpräparate aus der Drogerie oder Apotheke, die prämen-[image: Image]ruelle Beschwerden lindern, zum Beispiel der Extrakt von Mönchspfeffer.


  [image: Image] Wenn die Schmerzen regelmäßig [image: Image]ark sind: einen Tee aus 5 Deciliter Schafgarbe, 4 Deciliter Melisse, 3 Deciliter Kamille und je 2 Deciliter Frauenmantel und Pfef-ferminze aufgießen. Etwas ziehen lassen und 10 Tropfen Baldrian hinzugeben.


  [image: Image] Während der regelfreien Zeit täglich morgens und abends 1 Tasse davon trinken.


  [image: Image] Reichlich grobkörniges Salz in einem Topf unter [image: Image]ändigem Rühren erhitzen und in ein Leinensäckchen füllen. Dieses, so heiß wie verträglich, auf die schmerzende Stelle legen und abkühlen lassen. Bei Bedarf wiederholen.


  Reizblase


  Keine kohlesäurehaltigen Getränke trinken sowie auf Kaffee und Wein verzichten.


  [image: Image] Einer Reizblase beugt man vor, indem man täglich einige Kürbissamen isst.


  [image: Image] Indem man zu fe[image: Image]gelegten Zeiten auf die Toilette geht, betreibt man Blasen-training.


  [image: Image] Wer seinen Beckenboden trainiert, beugt Blasenbeschwerden vor.


  Scheidenausfluss


  Täglich warme Sitzbäder mit Kamillenoder Heublumen machen.


  [image: Image] Einen Tampon mit Quark be[image: Image]reichen und in die Scheide einführen, das reguliert die Sekretproduktion.


  [image: Image] Einen Spritzer Apfelessig ins Waschwasser geben und damit täglich die Scheide waschen.


  Scheidenpilz


  Einen Tampon in Bio-Naturjoghurt tauchen und in die Scheide einführen. Alle 2 Stunden auswechseln. Um die Scheidenflora wieder aufzubauen, empfiehlt sich eine Probiotikakur. Sie sollte mit dem Arzt besprochen werden.


  Cellulite


  3 Esslöffel Efeublätter in 2 Liter Wasser geben, 2 Minuten lang kochen und abseihen. Kompressen mit dem Sud tränken und täglich für etwa 20 Minuten auf die Problemzonen legen.


  [image: Image] Wickel aus feuchtwarmen Algenblättern für 20 Minuten auflegen. Sobald diese auf der Haut erkalten, die Blätter wieder unter laufendes heißes Wasser halten und von neuem auflegen.


  [image: Image] Haut[image: Image]raffend wirken auch regelmäßige Massagen mit Oliven- oder Mandelöl und Meersalz, etwas Kaffeesatz kann daruntergemischt werden. Damit massiert man sich am be[image: Image]en in der Dusche. Immer von den Füßen an aufwärts massieren.


  [image: Image] 1 Esslöffel Petersilie mit 1 Tasse kochendem Wasser übergießen und 5 Minuten lang ziehen lassen. Von diesem Sud 2 Wochen lang täglich 1 Tasse trinken. Diese Kur eignet sich nicht für Nierenkranke oder Schwangere.


  Mutterfreuden


  Betacarotin


  Viel Betacarotin essen [image: Image]ärkt das Immunsy[image: Image]em während der Schwangerschaft und der Stillzeit. Die be[image: Image]en Quellen von Betacarotin sind tiefgelbes und orangefarbenes Ob[image: Image] und Gemüse sowie dunkelgrünes Blattgemüse: Aprikosen, Broccoli, Endivien, Carambolas, Cantaloupe-Melonen, Chicoree, Erbsen, Kohl, Karotten, Kresse, Kürbis, Mais, Mango, Nektarinen, Papaya, Pfirsich, Pflaumen, Süßkartoffeln, Spargel, Spinat, Tomaten, Sauerkirschen. Betacarotin befindet sich auch in den Blättern von Randen (Rote Bete), Rucola, Runkelrüben und Löwenzahn.


  Brustentzündung


  Umschläge mit in Milch gekochten Fenchelblättern um die entzündete Bru[image: Image] legen und mit Gaze abdecken. Wiederholen, bis die Entzündung abgeklungen i[image: Image]. Auch Honigklee- oder Quarkumschläge wirken entzündungshemmend und schmerz[image: Image]illend. Sie helfen auch bei verhärteten Milchdrüsen.


  Empfängnisfördernd


  3 bis 4 Tassen Mutterkrauttee am Tag sollen die Fruchtbarkeit fördern. Auf 1,5 Deciliter Wasser kommt 1 Teelöffel Mutterkraut.


  Hausmittel für Schwangere


  In Au[image: Image]ralien rät man Schwangeren, ab Mitte bis Ende des vierten Monats täglich 4 Gramm Lebertran einzunehmen. Die enthaltenen Omega-3-Fettsäuren sollen die Entwicklung des kindlichen Gehirns fördern.


  Milchbildung


  Täglich 1 bis 2 Gläser Kümmelmilch trinken regt die Milchproduktion an. Dasselbe gilt für alkoholfreies Bier und die folgenden Teesorten: Anis, Fenchel, Kamille, Kümmel und Melisse.


  Sodbrennen


  Gegen das unangenehme Gefühl hilft es, täglich etwa je 6 Mandeln oder 1 Teelöffel Senf zu essen. Man kann auch vor und nach den Mahlzeiten einen Teelöffel Naturjoghurt im Mund zergehen lassen. Bei akutem Sodbrennen: Ein wenig in Wasser aufgelö[image: Image]es Backpulver trinken.


  Übelkeit und Erbrechen


  Trockenes Brot auf nüchternen Magen sowie Vitamin-C-haltige Früchte zu sich nehmen.


  [image: Image] Regelmäßig frische Kürbissuppe und Kürbiskerne essen beugt Schwangerschaftsübelkeit vor.


  [image: Image] 1 Esslöffel Apfelessig zusammen mit 1 Glas Mineralwasser schlückchenweise getrunken, hilft bei akuter Übelkeit.


  [image: Image] Coca-Cola mindert Übelkeit ebenfalls.


  Wadenkrämpfe


  Gegen die unangenehmen Krämpfe hilft eine magnesiumreiche Ernährung. Diese beinhaltet unter anderem getrocknete Aprikosen, Bananen, Erbsen, Himbeerblättertee, Nüsse und Spinat. Auch das Hochlegen der Beine und tägliche Wechselduschen helfen gegen Wadenkrämpfe.


  Wehenschmerz lindern


  Kurz vor der Geburt 1 Glas Vollmilch mit 10 Gramm Kalzium trinken. Baldrian- und Beifußtee lindern die Schmerzen.


  Die Wechseljahre


  Wohlbefinden in den Wechseljahren


  [image: Image] Richtiges, tiefes Atmen


  [image: Image] Nur Kleidung aus natürlichen Materialien tragen und mehrere Schichten übereinander anziehen


  [image: Image] Für möglich[image: Image] viel Bewegung sorgen


  [image: Image] In einem kühlen, gut durchgelüfteten Raum schlafen


  [image: Image] Regelmäßig eingenommene Phytohormone (Pflanzenhormone) lindern leichte bis mittel[image: Image]arke Beschwerden


  [image: Image] Eine ausgewogene und kalziumreiche Ernährung mindert die Beschwerden und auch das Risiko von O[image: Image]eoporose


  [image: Image] Regelmäßig eingenommene Pflanzenpräparate wie Emoton Beta, das aus der Traubensilberkerze gewonnen wird, lindern Beschwerden


  [image: Image] Reichlich Salbei- und Frauenmanteltee trinken und Sojaprodukte essen


  [image: Image] Täglich Algenpräparate wie zum Beispiel Spirulina einnehmen


  [image: Image] Als allgemeine tägliche Nahrungsmittelergänzung in der Menopause empfiehlt sich: Multivitamine, 1 Gramm Vitamin C, eine Basen mischung. Die individuelle Dosis sollte mit der Frauenärztin abgesprochen werden.


  Haarwuchs


  Vereinzelt sprießende Haare am Kinn zupft man am be[image: Image]en mit der Pinzette aus. Großflächigeren Haarwuchs entfernt man besser mit Wachs.


  Hitzewallungen


  3 Liter Tomatensaft ins warme Badwasser geben, gute 15 Minuten darin ruhen, abduschen und sich eine halbe Stunde hinlegen. Das verringert die Schweißdrüsenproduktion.


  Konzentrationsstörungen


  Wer häufig frischen und möglich[image: Image] fettigen Lachs sowie Sojaprodukte isst, verbessert seine Konzentrationsfähigkeit. Sie wird auch durch die Einnahme von Omega-3-Fettsäurekapseln angekurbelt. Gleichermaßen förderlich i[image: Image] Ginseng, Ginkgo, Mate oder Guarana als Tee getrunken.


  Körpergeruch bei Schweißausbrüchen


  40 Gramm Eichenrinde, 30 Gramm Walnussblätter und 20 Gramm Thymian 10 Minuten lang in 1 Liter Wasser kochen. Damit täglich die [image: Image]ark schwitzenden Körperpartien waschen.


  Osteoporose


  Viel Vitamin D sowie genügend Kalzium zu sich nehmen. Gemüse i[image: Image] ein optimaler Kalziumlieferant.


  [image: Image] Mit Milchprodukten sollte man eher Maß halten, da sie den Körper sauer machen. Das führt dazu, dass das Kalzium aus den Knochen vermehrt abgebaut wird.


  [image: Image] Möglich[image: Image] keinen Kaffee trinken und nicht rauchen.


  [image: Image] Täglich 1 Gramm Vitamin C, Multivitamine mit Mineralien und Spurenelementen sowie ein Kalzium- oder Magnesiumpräparat einnehmen.


  Schüttere Haare


  Die durchlässigen Stellen der Kopfhaut können durch etwas Puderlidschatten der entsprechenden Haarfarbe kaschiert werden. Haarausfall i[image: Image] eine Folge des veränderten Hormonspiegels. Wer bereits in jungen Jahren täglich Kieselerde zu sich nimmt, verhindert, dass ihm in den Wechseljahren die Haare ausgehen.


  Übermäßiges Schwitzen


  Morgens 1 Teelöffel Salbeiblätter in eine Tasse geben, mit kaltem Wasser übergießen und [image: Image]ehen lassen, abends abseihen und vor dem Schlafen trinken. Hilft vor allem auch bei Nachtschweiß.


  Wichtige Nahrungsmittel in den Wechseljahren


  Algen: Sie sind reich an Kalzium und zahlreichen Mineralien, die Blutdruck, Knochen und Herz [image: Image]ärken. Sie beugen auch Hämorrhoiden und Krampfadern vor. Gerade in den Wechseljahren sollte man reichlich davon essen. Sie mildern nämlich Hitzewallungen und vaginale Trockenheit. Algen haben auch eine toxine Wirkung: Sie helfen dabei, Abfallprodukte im Darm zu binden und diese über den Stuhl auszuscheiden.


  Avocado: Sie i[image: Image] dank ihres hohen Gehalts an ungesättigten Fettsäuren vorzüglich für die Haut. Sie mindert auch Hitzewal-lungen und enthält das für die Schilddrüsenfunktion wichtige Jod.


  Soja: Enthält wie Miso, Tofu, Tempeh und Sojamilch pflanzliche Ö[image: Image]rogene. Soja hat einen positiven Einfluss auf die Gesundheit von Frauen. 100 bis 200 Gramm Soja pro Tag senken das Bru[image: Image]krebsrisiko und die Menopausenbeschwerden.


  [image: Image]


  Michelle Nicol, Kunsthistorikerin


  »Jeden Morgen trinke ich eine Tasse heißes Wasser mit drei Tropfen frischem Zitronensaft. Wenn eine Erkältung im Anzug i[image: Image], mache ich mir einen Tee aus frischem Ingwer und heißem Wasser.«


  Doris Tripod, 68, Kaufmännische Angestellte, Mutter und Großmutter


  »Täglich ein Glas Rotwein trinken. Für Frauen mit niedrigem Blutdruck dürfen es auch zwei sein. Über den Tag verteilt etwa ein bis anderthalb Liter ungesüßten Tee trinken, zum Beispiel Lindenblüten, gemischt mit Kamille.«


  Haut


  Makel eindämmen


  Frostbeulen


  Die Füße in heißem Zinnkraut- oder Eichenrindentee baden. Falls die Fro[image: Image]beulen eitern, mit Kamillentee waschen. Auch Umschläge mit einem Heilerdebrei helfen.


  Holzsplitter entfernen


  Holzsplitter lassen sich leichter entfernen, wenn man die betroffene Stelle er[image: Image] einweicht. Dazu eine Flasche mit heißem Wasser füllen und die Stelle über die Flaschenöffnung halten. Der Dampf weicht die Haut auf. Auch ein Käslikrautbad (wilde Malve) hilft, die Haut aufzuweichen und den Splitter zu entfernen.


  Hühneraugen


  Die betroffene Stelle jeden Abend in heißem Seifenwasser baden und vorsichtig die ober[image: Image]e Hornschicht entfernen. Eine Zwiebelscheibe 12 Stunden in Essig einlegen. Dann über Nacht aufs Hühnerauge binden, bis sich der Kern der Hornhaut lö[image: Image]. Jetzt kann das Hühnerauge herausgeschält werden.


  Muttermale


  Man sollte Muttermale vom Hautarzt regelmäßig untersuchen lassen. Falls sie sich in der Größe und Farbe verändern, jucken oder sich entzünden, sofort den Arzt aufsuchen. Denn wenn bösartige Male im Anfangs[image: Image]adium entdeckt werden, können sie, ohne weiteren Schaden anzurichten, entfernt werden.


  Warzen


  Eine Zwiebelscheibe in ein Tüchlein geben, auf die Warze legen und über Nacht einziehen lassen. Den Vorgang so lange wiederholen, bis die Warze abfällt.


  [image: Image] Die Warze mehrmals täglich mit Zitronenöl betupfen.


  [image: Image] Regelmäßig mit dem eigenen Speichel betupft, fällt die Warze nach einer gewissen Zeit ab.


  [image: Image] Handwarzen lassen sich durch nächtliches Abbinden mit einem Zwirnfaden entfernen. So lange wiederholen, bis die ausgetrocknete Warze abfällt.


  [image: Image] Gesichtswarzen behandelt man erfolgreich durch tägliches Einreiben mit Ringelblumensalbe oder Zitronenöl.


  Hauterkrankungen und Entzündungen


  Ekzeme


  Mit einer Kompresse aus warmem Stiefmütterchentee lassen sich Ekzeme behandeln. Sie wird für 10 Minuten aufgelegt.


  [image: Image] Heilend i[image: Image] auch, wenn die befallene Haut[image: Image]elle mit einer Mischung aus 2 Teelöffel Weinessig und 4 Tropfen Lavendelöl betupft wird.


  [image: Image] Das Ekzem mit einer unparfümierten Feuchtigkeitscreme oder mit einem hochwertigen Hautpflegeöl gut befeuchten.


  [image: Image] Es lohnt sich, die Ernährung unter die Lupe zu nehmen: Nahrungsunverträglichkeiten können sich über die Haut äußern.


  Sybil Schreiber, 47, Autorin


  »Hin und wieder Bachblüten Rescue Creme ins Gesicht, das hilft gegen Rötungen und Pickelchen und eigentlich gegen alles. Teebaumöl auf fiese Pickel tupfen.«


  Fieberbläschen


  Sofort beim er[image: Image]en Kribbeln die Stelle mit Bachblütennotfalltropfen oder -salbe be[image: Image]reichen.


  [image: Image] Man kann die Bläschen auch mit Melissenöl betupfen.


  [image: Image] Die Einnahme von L-Lysin Aminosäure unter[image: Image]ützt das Immunsy[image: Image]em bei viralen Infekten.


  [image: Image] Wichtig: Nachdem man die Fieberbläschen berührt hat, keinesfalls mit den Fingern an die Augen gelangen. Herpeskeime können »Augenherpes« auslösen.


  Flechten


  Gegen Flechten hilft ein Aufguss von Himbeerblättern. Die befallenen Haut[image: Image]ellen mit einem getränkten Wattebausch betupfen und nicht abspülen.


  Fußpilz


  Die Füße täglich abends 20 Minuten lang in einem Zinnkrautsud baden. Anschließend nicht abspülen, sondern die Füße mit einem Leinentuch umwickeln und über Nacht einwirken lassen. Er[image: Image] am näch[image: Image]en Morgen lauwarm abspülen und danach die betroffenen Stellen mit Teebaumölsalbe eincremen. Man kann für die Behandlung auch Kapuzinerkresse-Urtinktur verwenden.


  Hautpilz


  Die betroffenen Stellen mehrmals täglich mit Naturjoghurt be[image: Image]reichen, das lindert den Juckreiz. Man kann dafür auch frisch gepres[image: Image]en Knoblauch, Knoblauchöl oder Knoblauchmilch nehmen.


  Hämorrhoiden


  2 Mal täglich für 30 Sekunden ein kaltes Sitzbad nehmen. Das er[image: Image]e Bad sollte morgens gleich nach dem Auf[image: Image]ehen erfolgen. Danach kann man sich noch einmal für 15 Minuten ins Bett legen. Das zweite vor dem Schlafengehen. Den Bädern kann auch Eichenrinde beigegeben werden. Danach mit Hamamelissalbe eincremen. Pulverisierte Tormentillwurzel und warme Leinsamen mit Kamillenblüten ins Bad gemischt helfen ebenfalls bei Hämorrhoiden.


  Juckende Ausschläge


  Speisequark auf die Bläschen auftragen oder Kamillenumschläge machen. Beides lindert den Juckreiz.


  Nagelbett- und Nagelfalzentzündung


  Bäder in heißem medizinischen Schmierseifenwasser oder Käslikrautbäder (wilde Malve) wirken heilend, besonders, wenn man sie von Beginn der Entzündung an macht. Anschließend Zugsalbe auftragen.


  [image: Image] Umschläge mit Bockshornkleesamen lassen die Entzündung abheilen.


  Trockene, juckende Haut


  Eine ausreichende Vitamin- und Flüssigkeitszufuhr i[image: Image] wichtig.


  [image: Image] Meeresfrüchte und Schwarztee vermeiden und lieber mehr Lachs, Walnüsse und Avocados essen.


  [image: Image] Die Ernährung mit reichlich hochwertigem Lein-, Raps- und Olivenöl ergänzen.


  [image: Image] Zum Waschen sollte man unparfümierte und ph-neutrale Seife verwenden und die Haut danach mit einer guten Feuchtigkeitspflege eincremen.


  [image: Image] Die Kleidung sollte nicht synthetisch, sondern aus Naturfasern sein, aber nicht aus Wolle.


  Wundheilung und Narbenbehandlung


  Kleine Narben


  Solange sie noch frisch sind, können sie vorsichtig mit Bims[image: Image]einseife abgerieben und dadurch verflacht werden. Danach etwas Orangenblütenöl oder Ringelblumensalbe zart auf die Narbe massieren.


  Schlechte Wundheilung


  1 Handvoll Efeublätter mit Rotwein übergießen und 5 Minuten köcheln lassen. Die Blätter zwischen zwei feine Tücher legen und täglich minde[image: Image]ens eine halbe Stunde lang auf die nicht heilenden Geschwüre und Wunden legen. Eine gute Wundheilung wird auch durch Aloe-Vera-Gel, Honigcreme (Gelée Royale) oder Ringelblumensalbe erzielt.


  Wunden


  Wenn kleine, frische Wunden nicht zu bluten aufhören, legt man ein Tuch aus Baumwolle oder Papier auf, das man in heißes, möglich[image: Image] kochendes Wasser getaucht hat.


  [image: Image] Spitzwegerichsaft auf frische Wunden geträufelt läs[image: Image] sie rasch abheilen.


  [image: Image] Eine Wunde mit Honig be[image: Image]reichen oder zerquetschte Blätter von Arnika, Frauenmantel, Huflattich, Pe[image: Image]wurz, Ringelblume oder Schlüsselblume auf die Wunde legen. Das desinfiziert sie und fördert die Wundheilung.


  Mirjam Kaeser, 38, Stylistin


  »Zum Glück liebt mein Mann die Sonne – wir müssen also nie um den Sonnenplatz im Café [image: Image]reiten. Denn so sehr das Licht auch mir gut tut: Ich ertrage die Sonne nicht zu lange, und vielleicht i[image: Image] das der Grund dafür, dass meine Haut recht gesund i[image: Image].«


  Kathrin Bentele, 25, Studentin


  »Sauna oder Sport, bei dem man richtig ins Schwitzen kommt, macht unmittelbar danach wunderbar rosige und straffe Haut. Kann man sich be[image: Image]ens zu Nutze machen, wenn man abends frisch aussehen möchte! Absolut unentbehrlich für meine trockene Haut i[image: Image] eine reichhaltige Körpercreme (zum Beispiel Olive Body Butter von Body Shop), die man ruhig ein wenig dicker auftragen kann.«


  Sabrina Pesenti, Eventmanagerin


  »Einmal im Monat verwende ich eine Weizenkeimkapsel (Reformhaus), die ich auf[image: Image]eche und deren Inhalt ich in mein Gesicht und den Hals einmassiere. Hilft auch gegen Sonnenschäden, wegen des Vitamin-E-Gehalts.«


  Verbrennungen und Verbrühungen


  Leichter Sonnenbrand


  Kalte Buttermilch, Quark oder Naturjoghurt auf die betroffenen Haut[image: Image]ellen auftragen und trocknen lassen. Lauwarm abspülen und so lange wiederholen, bis eine Linderung eintritt.


  [image: Image] Eine frische Gurke mit der Schale in Stücke schneiden und in Buttermilch einige Stunden ziehen lassen. Abseihen und am Abend vor dem Zubettgehen die betroffenen Stellen damit be[image: Image]reichen.


  [image: Image] In Ob[image: Image]essig oder in Schwarztee getränkte Tücher auf die betroffenen Haut[image: Image]ellen legen.


  [image: Image] Etwas Aloe-Vera-Gel auftragen.


  [image: Image] Bei starkem Sonnenbrand sofort einen Arzt aufsuchen.


  Kleine Verbrennungen und Verbrühungen


  Die betroffene Stelle 15 bis 20 Minuten lang unter kaltes Wasser halten, in eine Schüssel eiskaltes Wasser tauchen oder Eiswürfel auflegen.


  [image: Image] Stets einen vorab angefeuchteten Schwamm im Gefrierfach parat haben, mit dem kleine Verbrennungen gekühlt werden können. Das verringert auch die Blasenbildung.


  [image: Image] Blasen oder Narben beugt man vor, indem die Stelle nach dem Kühlen in [image: Image]arkem, handwarmem Salzwasser gebadet wird. Blasen keinesfalls auf[image: Image]echen, weil sie sich son[image: Image] leicht infizieren können.


  [image: Image] Einige Tropfen Honig oder Lavendelbeziehungsweise Teebaumöl beschleunigen die Wundheilung.


  [image: Image] Eine rohe Kartoffelscheibe auf kleinere Brandwunden legen.


  [image: Image] Bei [image: Image]ärkeren Verbrennungen sollte man schnell[image: Image]möglich einen Arzt aufsuchen und verbrannte Kleidungs[image: Image]ücke keinesfalls selb[image: Image] von der Brandwunde entfernen!


  Insektenstiche


  Die mei[image: Image]en Stiche von Bienen, Mücken und Wespen sind zum Glück mehr schmerzhaft als gefährlich. Es gibt jedoch Menschen, die allergisch reagieren. Als allergische Reaktion tritt oft eine [image: Image]arke Schwellung, Rötung, Schwindel, Fieber, Übelkeit, Schmerz und sogar Atemnot auf. In diesem Fall sofort einen Arzt rufen, da es unter Um[image: Image]änden sogar zu einem lebensgefährlichen allergischen Schock kommen kann. Am be[image: Image]en legt man sich bis zum Eintreffen des Arztes ruhig auf den Boden und lagert die Beine hoch.


  [image: Image] Bei Stichen im Mundraum begibt man sich sofort in die Notaufnahme!


  [image: Image] Unbedingt Eiswürfel lutschen und kalte Umschläge um den Hals machen.


  Bienenstiche


  Stachel wegen der darin enthaltenen Giftblase sofort entfernen. Dazu wird der Stachel vorsichtig seitlich mit dem Fingernagel herausgewischt. Nie mit beiden Fingern anfassen, da sich die Giftblase son[image: Image] leicht ganz ins Hautgewebe entleert.


  [image: Image] Stichwunde anfeuchten und mit feinem Zucker be[image: Image]reuen. Danach kühlt man die brennende Ein[image: Image]ich[image: Image]elle durch kalte Umschläge mit Essigwasser (1 Teil Essig auf 2 Teile Wasser) oder mit Eiswürfeln.


  [image: Image] Auch das Auflegen von frischen Zwiebelscheiben oder einem Brei aus Salz und Wasser lindert den Schmerz und verhindert das Anschwellen.


  [image: Image] Treten in den Tagen danach [image: Image]ärkere Schmerzen, größere Schwellungen oder rote Streifen auf, die Richtung Herz wandern, sollte sofort ein Arzt aufgesucht werden.


  Insektenstiche/Mückenstiche


  Ein bekanntes Mittel gegen Insekten[image: Image]iche sind Zwiebelscheiben. Zwiebelscheiben kühlen und mildern den Juckreiz beziehungsweise den Schmerz. Sie mindern auch die Schwellung, ebenso wie kalte Umschläge mit Essigwasser, essigsaurer Tonerde und Zitrone. Wenn keines der genannten Mittel zur Verfügung [image: Image]eht, können Urinumschläge helfen. Man kann die juckenden Stiche auch mit etwas Zitronenöl betupfen.


  [image: Image]


  Schutz vor Insekten


  Insekten hält man auf Di[image: Image]anz, indem man während der Sommermonate viel rohen Knoblauch und Vitamin-Breiche Nahrung zu sich nimmt.


  [image: Image] Insektensprays aus Drogerie oder Apotheke wirken, doch das Einatmen der Dämpfe sollte vermieden werden.


  [image: Image] Mischungen aus ätherischen Ölen wie Citronella- und Nelkenöl wirken ebenfalls schützend.


  [image: Image] Transpiration zieht Insekten an. Schweißperlen deshalb immer abwischen.


  [image: Image] Beim Aufenthalt im Freien sollte man auf Parfums, Haarsprays und [image: Image]ark duftende Sonnencremes verzichten, denn dadurch werden Insekten er[image: Image] recht angezogen. Das gilt auch für wallende Kleider, schwarze Stoffe sowie farbige Blumenmu[image: Image]er.


  [image: Image] Kleidung sollte nicht aus allzu dünnem Stoff sein und möglich[image: Image] bis zu den Hand- und Fußgelenken den Körper umschließen. Weiße Kleidung i[image: Image] die be[image: Image]e Abwehr gegen Insekten.


  [image: Image] Weder Süßigkeiten noch Fleisch offen herumliegen lassen, Gläser abdecken.


  [image: Image] Abfall immer gut abgedeckt halten.


  Wespenstiche


  Bei Wespen[image: Image]ichen muss kein Stachel entfernt werden. Die Wespe injiziert ihr ganzes Gift auf einmal und zieht den Stachel dann selb[image: Image] wieder heraus. Gift möglich[image: Image] aussaugen, so ent[image: Image]eht fa[image: Image] keine Schwellung.


  [image: Image] Um Infektionen zu vermeiden, den Ein[image: Image]ich mit Wasser und Weinessig reinigen und ihn danach mit nassem Sodapulver oder mit angefeuchtetem, feinem Zucker be[image: Image]reuen.


  [image: Image] Ein aufgelegter Brei aus Salz und Wasser oder Eiswürfel lindern den Schmerz und verhindern das Anschwellen.


  Atemwegs- und Grippeerkrankungen


  Vorbeugendes und Stärkendes


  Grippe-Symptome


  Sobald sich eine Grippe anschleicht, empfiehlt sich ein warmes Bad mit 5 Tropfen Teebaumöl und je 2 Tropfen Lavendel- und Thymianöl. Nach dem Bad den ganzen Körper mit 2 Tropfen Teebaumöl und 3 Tropfen Eukalyptusöl, gemischt mit 2 Esslöffel Mandelöl, gut einreiben und sofort ins warme Bett [image: Image]eigen. Zur Prävention genügend Vitamin C, Multivitamine, Probiotika und Meerrettich zu sich nehmen.


  Hühnersuppe


  Frisch zubereitet wirkt sie schweißtreibend und [image: Image]offwechselanregend. Wenn man sie heiß isst, vermehren sich die Erkältungsviren weniger schnell. Zudem [image: Image]ärkt ein Hühnersüppchen das ganze Immunsy[image: Image]em.


  Lebertran


  Stärkt den ganzen Organismus und sorgt für eine schöne Haut. Den penetranten Geschmack kann man neutralisieren, wenn man unmittelbar vorher ein Stückchen Orangenschale zerkaut.


  Stärkendes und Vorbeugendes


  Echinacea einnehmen und viel Kräutertee trinken. Mit Schwitzkuren wie Saunabesuchen über[image: Image]eht der Körper die kalte Jahreszeit besser.


  Krankheit und Heilung


  Ansteckung


  Die An[image: Image]eckungsgefahr wird verringert, wenn man Tee aus roten Cayennepfefferschoten trinkt oder zwei Wacholderbeeren zerkaut.


  Fieber senken


  [image: Image] Essigsocken: 1 Teil Essig mit 5 Teilen zimmerwarmem Wasser mischen. Alte Baumwollsocken hineintauchen, auswinden und anziehen. Darüber trockene Tücher oder ein Paar Socken ziehen und etwa 20 Minuten anbehalten. Vorgang mehrmals wiederholen, so wird das Fieber gesenkt.


  [image: Image] Essigumschläge: Auf 1 Liter Wasser 5 Esslöffel Essig geben. Tücher gut damit anfeuchten. Die kalten Essigwasserumschläge um beide Waden wickeln. Wechseln, wenn sie warm geworden sind. Sowohl Essigsocken wie auch Wadenwickel nur anwenden, wenn der Patient nicht friert.


  [image: Image] Kandierten Ingwer mit Zitronensaft essen. Viel Holunderblüten- und Lindenblütentee trinken. Bei hohem oder länger andauerndem Fieber unbedingt einen Arzt aufsuchen!


  Schüttelfrost


  3 Mal täglich 1 Deciliter Holunderbeersaft, 2 Deciliter Wasser und 1 Teelöffel Honig zusammen erhitzen und trinken. Bei leichtem Schüttelfro[image: Image] hilft mei[image: Image] schon ein heißes Fußbad. Bei [image: Image]arkem und wiederkehrendem Schüttelfroß Arzt aufsuchen.


  Atemwegserkrankungen


  Bei vielen Atemwegserkrankungen können Armpackungen helfen. Ein Tuch in 25 Grad lauwarmem Wasser nass machen und um den Unterarm inklusive Handgelenk wickeln. Ein zweites trockenes Tuch darüberlegen und zum Schluss noch ein Wolltuch. Jede halbe Stunde auswechseln.


  Angina


  Sofort den Arzt konsultieren. Unter[image: Image]ützend wirken Halsumschläge mit frischem Quark oder Heilerde. Regelmäßig mit Kamillen- oder Salbeitee gurgeln. Viel Ingwertee trinken.


  Bronchitis


  1 Handvoll Thymian, Pfefferminz und Spitzwegerich in 1 Liter Wasser kochen und durch ein Tuch seihen. Den abgekühlten Sud mit reichlich Honig süßen und täglich mehrmals davon trinken. Ein gereinigtes Marmeladenglas bis zum Rand abwechselnd mit einer Schicht Zwiebelscheiben und einer Schicht Zucker füllen. Anschließend das Glas mit dem Deckel verschließen und in den warmen Backofen [image: Image]ellen. Den Saft, der sich bildet, über den Tag verteilt trinken.


  [image: Image]


  [image: Image] Zitronen- oder Zwiebelwickel: Handtuch in reinen, kalten Zitronensaft tauchen oder gehackte Zwiebeln in ein Handtuch rollen, auf die Brust legen, mit einem Schal befestigen und bis 2 Stunden einwirken lassen.


  [image: Image] Dampfbäder mit etwas Kochsalz oder einigen Tropfen Eukalyptus- oder Pinienöl helfen bei Bronchitis. Ruhig und tief einatmen. Bei empfindlicher Haut sollte das Gesicht vor dem Dampfbad mit Vaseline eingecremt werden.


  [image: Image] Schleim regelmäßig abhu[image: Image]en, sich viel bewegen und Wasser trinken.


  [image: Image] Nicht rauchen. Wirkt auch sehr gut bei Bronchitis.


  Erkältung


  Für 10 Minuten ein 37 Grad warmes Bad mit ätherischen Ölen nehmen. Optimal sind Essenzen von Eukalyptus, Fichte, Menthol und Thymian. Nur baden, wenn man kein Fieber hat, son[image: Image] wird der Kreislauf zu [image: Image]ark bela[image: Image]et.


  [image: Image] Das Waschbecken mit warmem Wasser füllen, beide Arme tief hineintauchen und heißes Wasser dazufließen lassen. Die Badedauer sollte etwa 15 bis 20 Minuten betragen. Danach mit Honig gesüßten Lindenblütentee heiß trinken.


  [image: Image] Feuchtwarme Umschläge um Rücken und Bru[image: Image] machen und sich ins Bett legen. Zugedeckt schwitzen.


  [image: Image] Kartoffeln kochen und die heißen Kartoffeln in ein Tuch eingewickelt auf den Bru[image: Image]korb legen. Bis zu deren Erkaltung drauflassen.


  [image: Image] Ein paar Zwiebeln in Ringe schneiden und über Nacht in Kopfnähe [image: Image]ellen. Der Zwiebelgeruch läs[image: Image] die Schleimhäute abschwellen.


  [image: Image] Heißer Tee sorgt für Wärme von innen. Gut sind Fenchel, Ingwer, Lindenblüte, Mädesüß, Salbei, Schlüsselblume oder Thymiankraut.


  [image: Image] Viel selb[image: Image]gemachte Hühnersuppe essen.


  Halsweh


  Den Saft einer halben Zitrone und einen halben Teelöffel Meersalz in 2 Deciliter warmes Wasser geben. Mehrmals täglich damit gurgeln. Bei empfindlichen Zahnhälsen nicht zu häufig anwenden.


  Wickel


  Halswickel aus Weißkrautblättern


  Nur die grünen Blätter ohne Stiele mit dem Wallholz weich walken. Blätter um den Hals legen und mit einem Wolltuch abdecken. Alle 2 bis 3 Stunden erneuern. Ein Tuch in 19 bis 22 Grad warmem Wasser nass machen, auswringen und um den Hals legen. Ein zweites trockenes Tuch darüberlegen und zum Schluss noch ein Wolltuch. Jede halbe Stunde auswechseln.


  Kartoffelwickel


  Kartoffeln kochen und zerdrücken, in ein Küchentuch füllen und um den Hals legen. Mit einem Schal umwickeln. Einen Teelöffel Apfelessig mit einem Esslöffel Honig in 2,5 Deciliter heißem Wasser auflösen und langsam trinken. Mehrmals täglich wiederholen.


  Quarkwickel


  Quark gleichmäßig auf einem Taschentuch verteilen, um den Hals legen, mit einem Schal befe[image: Image]igen und einige Stunden wirken lassen. Am be[image: Image]en über Nacht.


  Heiserkeit


  1 Handvoll Eibisch, Isländisch Moos oder Salbeiblätter in einem halben Liter Wasser zum Kochen bringen und ein paar Minuten ziehen lassen. Sud abseihen, 1 Esslöffel Honig und 1 Teelöffel Essig hinzugeben. Gut durchrühren und damit gurgeln.


  [image: Image] 500 Gramm Rettich raspeln und mit reichlich Honig mischen. Etwa 3 Stunden ziehen lassen. Flüssigkeit abpressen und löffelweise einnehmen.


  Sandra Kuratle, 45, Modedesignerin HFG


  »Gegen Erkältung, Hu[image: Image]en und Heiserkeit: Lindenblütentee mit Honig, Zitronensaft und geriebenem Ingwer. Dann trinke ich eine heiße Milch, mit viel schwarzem Pfeffer aufgekocht und mit Honig gesüßt. Das vertreibt mir die Erkältung!«


  Husten


  Geschälte und gehackte Zwiebeln in ein Tuch wickeln. Über Nacht auf die Bru[image: Image] legen.


  [image: Image] Eine noch [image: Image]ärkere Wirkung erzielt man, wenn man die Zwiebeln vor dem Einwickeln leicht andämpft.


  [image: Image] Bei hartnäckigem Husten: eine halbe Zwiebel in 3 Deciliter Milch 2 Minuten lang kochen. Mit Honig süßen und trinken.


  [image: Image] Bei Säuglingen und Kindern: eine halbe Zwiebel auf den Nachttisch legen.


  Katarrh der Luftwege


  Ein heißes Vollbad nehmen und dazu heißen Lindenblütentee trinken. Sich mit einer Wärmflasche gut zugedeckt ins Bett legen. Bru[image: Image] und Hals mit Eukalyptus- oder Thymianöl einreiben.


  Nasennebenhöhlenentzündung


  Bei den er[image: Image]en Anzeichen den Arzt konsultieren. Möglich[image: Image] oft in Bauchlage liegen, um den Abfluss des Schleims zu unter[image: Image]ützen.


  [image: Image] 3 Esslöffel Holundersaft mit 10 Tropfen Minzöl oder 1 Esslöffel Salz in 1 Liter heißes Wasser geben und mehrmals täglich inhalieren. Bei Bedarf öfter wiederholen.


  [image: Image] Eine aufgeschnittene Zwiebel, neben sich gelegt, lindert die Entzündung.


  [image: Image] Regelmäßige Nasenspülungen mit einer Prise Kochsalzlösung halten die Nase frei und wirken vorbeugend gegen Schnupfen und Nebenhöhlenentzündungen.


  [image: Image] Eisenkraut-, Holunderblüten-, Pfefferminz-, Ringelblumen-, Schlüsselblumen- oder Thymiankrauttee trinken.


  [image: Image] Einige Tropfen Eukalyptusöl auf ein Taschentuch geben und öfter daran riechen.


  Schluckweh


  Schluckweh verschwindet mei[image: Image], wenn man mit Meersalzwasser (1 Teelöffel Salz auf 1 Glas Wasser) oder Salbeitee gurgelt. Auch ein Halswickel mit handwarmem Wasser und einem Spritzer Ob[image: Image]essig kann Schluckweh vertreiben. Den Wickel über Nacht tragen und ein Wolltuch darumwickeln.


  Sybil Schreiber, 47, Autorin


  »Leinsamenwickel gegen Nebenhöhlenentzündung. Wärmt, durchblutet, beruhigt. Die kleinen Päckchen sind je nachdem sehr heiß, also er[image: Image] am Handgelenk prüfen. Wenn sie angenehm warm sind, auf die schmerzende Stelle legen und vielleicht noch ein Wolltuch darüberlegen, damit die Wärme länger anhält. Ich mache mir immer vier Päckchen, die ich dann je fünf Minuten auflege.«


  Katy Földesy, 50+, Textilproduzentin


  »Gegen Halsschmerzen und Schnupfen schneide ich eine Zwiebel auf und hacke sie klein, rolle die Hälfte davon in ein Seidentuch und binde mir dieses über Nacht um den Hals. Die zweite Hälfte lege ich auf einen Teller nahe meinem Bett.«


  Schnupfen bekämpfen


  Inhalieren trägt zur Heilung bei. Kochendes Wasser in eine Schüssel geben und 1 Handvoll Salz oder Kamillenblüten hinzufügen. Das Gesicht über den Dampf halten und mit einem Handtuch den Kopf abdecken. Tief ein- und ausatmen.


  [image: Image] Bei Schnupfen auf fe[image: Image]e Nahrung zu verzichten, fördert die Genesung.


  [image: Image] Die Heilung läs[image: Image] sich auch durch den Genuss von Dörrpflaumen oder einen Einlauf mit Kamillentee aus dem Leib vertreiben. Mit einem guten Stuhlgang wird man schneller gesund.


  [image: Image] Ingwer fein schneiden und 5 Minuten lang in Wasser kochen. Den Sud trinken.


  [image: Image] 2 bis 3 Tropfen Eukalyptusöl auf ein Taschentuch geben und einatmen. Während der Nacht ein Taschentuch mit wenig Öl auf das Kopfkissen legen. Das befreit die ver[image: Image]opften Nasengänge.


  [image: Image] Viel heiße Bouillon trinken.


  Stirnhöhlenentzündung


  Sofort einen Arzt aufsuchen. Bei Schleimansammlungen jeglicher Art i[image: Image] es wichtig, sehr viel zu trinken. Flüssigkeit hilft, den Schleim zu verdünnen. Mehrmals am Tag für 10 Minuten mit Kamille, Majoran oder Salbei inhalieren. Auf 2 Esslöffel Kräuter kommen 2,5 Deciliter Wasser.


  Allergisches


  In bergigen, hoch gelegenen Gebieten bis 2000 Meter über Meer nimmt die Allergieneigung, vor allem im Bronchialbereich, [image: Image]ark ab. Sich in der Höhe aufzuhalten, i[image: Image] für schwere A[image: Image]hmatiker und auch Heuschnupfen-Kandidaten sehr empfehlenswert. Oft können Allergien durch eine Nahrungs-um[image: Image]ellung und eine Darmsanierung verringert werden.


  Heuschnupfen


  Nach Belieben kalte oder warme Lappen auf die brennenden Augen und die Stirn legen. Sollte das Gesicht brennen und heiß sein, soll man es mit kaltem Wasser erfrischen.


  [image: Image] 10 Tropfen Eukalyptus- oder Teebaumöl, 5 Tropfen Pfefferminzöl und 5 Esslöffel Speiseöl mischen, ins 38 bis 42 Grad warme Badwasser geben und 20 Minuten darin baden.


  [image: Image] Kochsalzspülungen für juckende Nasen: Einen Teelöffel Kochsalz in 200 Milliliter warmem Wasser auflösen. Nun mit Hilfe einer in der Apotheke erhältlichen Nasendusche die Nase spülen.


  [image: Image] Auch eine Nasenspülung aus einem Sud aus Zinnkraut schafft Linderung.


  [image: Image] Bei Niesattacken vorsichtig Wasserdampf einatmen.


  [image: Image] Morgens auf nüchternen Magen 1 Tasse Löwenzahntee und vor dem Schlafengehen 1 Tasse Lindenblütentee mit 1 Spritzer Zitronensaft trinken.


  [image: Image] Heuschnupfen kann gemildert werden, indem man abends rohe Zwiebelscheiben in 1 Glas handwarmes Wasser gibt und den Saft davon am näch[image: Image]en Morgen trinkt.


  [image: Image] Haare vor dem Schlafen gut bür[image: Image]en, um allfällige Pollen zu entfernen.


  [image: Image] Fen[image: Image]er in den frühen Morgen[image: Image]unden schließen, damit die Pollen nicht in die Innenräume gelangen.


  Delia Lenoir, 45, Autorin und Interieurdesignerin


  »Pfefferminze, die kann man einfach im Topf oder Garten züchten (lieber im Topf, weil sie sich ausdehnt wie Bambus). Frisch gezupft oder getrocknet als Tee aufbrühen, mit etwas Ingwer und Zitrone. Erfrischt nach einem harten Tag! Oder wenn sich eine kleine Erkältung anbahnt.«


  Kopf, Augen und Ohren


  Schmerzender Kopf


  Kater


  Man kommt ihm mit 2 bis 3 Gläsern lauwarmem Wasser bei, in die man je einen halben Teelöffel Bullrichsalz rührt. Nach reichlich Alkoholgenuss vor dem Zubettgehen eine Vitamin-C-Tablette schlucken und etwas Süßes oder etwas sehr Salziges essen.


  Am Morgen danach keinen Kaffee trinken und eine Vitamin-B-Tablette schlucken. Zum Früh[image: Image]ück eine salzige Bouillon trinken.


  Kopfschmerzen


  Starken Espresso ohne Zucker, dafür mit dem Saft einer halben Zitrone trinken.


  [image: Image] Bei leichten Kopfschmerzen den Nacken abwechselnd warm und kalt duschen und 3 Deciliter Wasser mit 1 Kaffeelöffel Salz trinken. Sich danach kurz hinlegen und die Beine hochlagern.


  [image: Image] Tee aus Baldrianwurzel, Mädesüßblüten, Pfefferminze, Melissenblättern und Lavendelblüten trinken.


  [image: Image] Ein halber Deciliter warmes Wasser mit je 1 Tropfen Wacholder- und Fenchelessenz vermischen. Einige Wattepads damit tränken und für 10 Minuten auf die Stirn legen.


  [image: Image] Die Stirn, Schläfen und den Nacken mit Eukalyptus- oder Pfefferminzöl einreiben.


  [image: Image] Tücher mit Quark, Zwiebeln oder Meerrettich be[image: Image]reichen und in den Nacken legen. Die Arme bis über die Ellenbogen in eine Wanne mit eiskaltem Wasser tauchen.


  [image: Image] Eine feuchtheiße Kompresse in den Nacken legen und dabei liegend ausruhen. Die Kompresse bei Bedarf erneuern.


  [image: Image] Ein Tuch in 19 Grad warmem Wasser nass machen und um das ganze Bein bis zur Mitte des Oberschenkels wickeln, die Füße freilassen. Ein zweites trockenes Tuch darüberlegen und zum Schluss noch ein Wolltuch. Halb[image: Image]ündlich erneuern.


  [image: Image] Ein Kopftuch anziehen, darunter etwas Feldthymian (Quendel) legen und auf dem Kopf lassen, bis die Schmerzen vorbei sind.


  [image: Image] Wenn die Kopfschmerzen am Abend auftreten, nasskalte Wollsocken anziehen und über Nacht anlassen. Darüber ein paar trockene Socken ziehen.


  [image: Image] Bei Wetterfühligkeit, die sich durch Kopfschmerzen kundtut, i[image: Image] es wichtig, den Kreislauf zu [image: Image]abilisieren, etwa durch kühlende Armbäder.


  [image: Image] Ausreichend Bewegung (minde[image: Image]ens 3 Mal die Woche) beugt Kopfweh vor. Empfehlenswert sind auch Wechselduschen.


  Migräne


  Sich in einem abgedunkelten Raum hinlegen und die Augen schließen. Dabei zwei in kaltem Wasser getränkte Tücher 10 bis 15 Minuten in den Nacken und auf die Stirn legen. So lange wiederholen, bis Besserung eintritt.


  [image: Image] 2 Esslöffel Feldthymian (Quendel) und 1 Esslöffel Lavendel mit kochendem Wasser übergießen und auskühlen lassen. Ein Tuch in den Sud tauchen, auswringen und für 10 Minuten ins Eisfach legen. Die Kompresse danach auf die Stirn legen und ausruhen.


  [image: Image] Auch Wechselfußbäder helfen bei Migräne. Zuer[image: Image] die Füße für 5 Minuten in 38 bis 42 Grad warmem Wasser baden und dann kurz in 18 bis 20 Grad kaltes Wasser tauchen. Wiederholen, die Füße gut abtrocknen und 1 Stunde ruhen.


  [image: Image] Wenn Kopfweh im Anzug i[image: Image], Rooibostee mit 2 Nelken darin trinken.


  [image: Image] 3 Mal täglich einen Tee aus Baldrian, Fenchel, Kümmel, Mädesüßblüten, Pfefferminze oder Wermut schluckweise trinken. Das mildert die Schmerzen und verringert einen neuen Migräneanfall.


  [image: Image] Zur Vorbeugung täglich einen halben Deciliter Petersiliensaft trinken.


  Schnupfenbedingte Kopfschmerzen


  1 Handvoll Königskerzenblüten mit kochendem Wasser übergießen, kurz abgedeckt ziehen lassen und dann die Dämpfe mit einem Handtuch über dem Kopf einatmen.


  Violeta Sturzenegger, 20, BWL-Studentin


  »Bei Kopfschmerzen lege ich mir eingewickelte Eiswürfel oder Cold-Hot-Beutel auf die [image: Image]irn und lege mich kurz hin. Mei[image: Image] verschwinden dann die Schmerzen.«


  Augen


  Augenentzündung


  Da die Augen sehr empfindlich sind, sollte bei [image: Image]ärkeren Beschwerden und Entzündungen immer ein Arzt aufgesucht werden.


  [image: Image] Bei schmerzenden, geröteten Augen helles Licht meiden, im Freien eine Sonnenbrille tragen.


  [image: Image] Die Augen mit Augentrosttee oder -tropfen waschen. Danach mittels Augenbadewanne oder Wattepads ein Augenbad aus verdünntem, lauwarmem Schwarztee machen. Alle 2 Stunden wiederholen.


  [image: Image] Auch das Auflegen von frischen Quark-kompressen verschafft Linderung. Die Einnahme von Vitamin A, enthalten in Erdbeeren, Karotten, Malve, Leber und Orangen, i[image: Image] sehr gut für die Augen.


  Bindehautentzündung


  Einen Wattebausch in Schwarzoder Augentro[image: Image]tee tränken und als Kompresse auf die Augen legen. Morgens und abends 1 Glas frisch gepressten Karottensaft trinken.


  Entzündung der Tränensäcke


  Über Nacht feuchte Umschläge aus Augentrosttee auf die Augen legen und die Augen morgens mit Zinnkrauttee spülen.


  Gerstenkorn


  Keinesfalls daran herumdrücken. Durch Reiben oder Berührung kann sich die Entzündung ausbreiten.


  [image: Image] Ein auftretendes Ger[image: Image]enkorn mit einem lauwarmen Holunderblütenaufguss betupfen. Dazu werden 50 Gramm Holunderblüten mit einem halben Liter Wasser überbrüht. Das Ganze läs[image: Image] man 15 Minuten ziehen, filtert es durch einen Kaffeefilter und läs[image: Image] es etwas abkühlen. Dann einen Wattebausch im Sud tränken und aufs befallene Auge legen.


  [image: Image] I[image: Image] das Ger[image: Image]enkorn bereits geöffnet, so taucht man einen Wattebausch in Augentro[image: Image]tee und betupft die betroffene Stelle mehrmals täglich vorsichtig damit, bis sie geheilt i[image: Image].


  [image: Image]


  Nase


  Nasenausfluss


  Inhalationen mit Eukalyptus- oder Teebaumöl sind schleimlösend. In einem großen Glas Wasser einen halben Teelöffel Salz auflösen und damit eine Nasenspülung durchführen.


  Nasenbluten


  Ein feuchtes Tuch oder einen kalten Gegen[image: Image]and in den Nacken und auf die Stirn legen. Den Kopf in den Nacken legen. Nasenbluten wird auch ge[image: Image]oppt, wenn man die mittlere Zungenunterseite mit Daumen und Zeigefinger 2 bis 3 Minuten lang massiert.


  Verstopfte Nase


  Den Naseninnenraum mit Meersalzspray befeuchten. Bei zu häufiger Anwendung trocknet die Schleimhaut allerdings aus. Ein wenig Salz in warmes Wasser einrühren, ein wenig Salzwasser in die hohle Hand gießen und durch ein Nasenloch hochziehen. Man kann das Wasser auch in eine Nasendusche füllen.


  Mund und Zähne


  Mundpartiepflege


  Wohltuend für den Mund und die Zähne: Arnika zum Spülen, Gewürznelken zum Draufbeißen, Ratanhia zum Spülen oder als Tee trinken.


  Mundschleimhautentzündung


  3 Tage möglicht nur flüssige Nahrung zu sich nehmen. Alle 2 Stunden mit einer Teemischung aus Kamille, Eibischwurz, Salbei und Tormentillwurzel mit einigen Tropfen Glycerin gurgeln.


  Zahnfleischentzündung


  Eine weiche Zahnbür[image: Image]e verwenden.


  [image: Image] Bei den er[image: Image]en Anzeichen einen Schluck rohen Heidelbeersaft möglich[image: Image] lange im Mund hin- und herbewegen.


  [image: Image] Jede Stunde eine Spülung aus möglich[image: Image] heißem Salbeitee mit einigen Tropfen Glycerin machen.


  [image: Image] Auf eine gute Mundhygiene achten: Zahnzwischenräume mit Zahnseide oder Zahnzwischenraumbür[image: Image]e reinigen.


  Zahnschmerzen


  1 bis 2 Tropfen Nelkenöl auf zwei Wattebäusche geben. Den einen in den Mund zum schmerzenden Zahn und den anderen ins Ohr der gleichen Gesichtshälfte [image: Image]ecken. Die lindernde Wirkung tritt nach kurzer Zeit ein.


  [image: Image] Eine Gewürznelke in den Bereich der schmerzenden Zähne legen. Mit verdünntem Teebaumöl spülen und die Flüssigkeit einen Moment lang im Mund lassen.


  Ohren


  Ohren schützen


  Einige Tropfen Olivenöl ins Ohr träufeln. So wird es beim Schwimmen vor Wasser und Entzündungen geschützt.


  Ohrpfropfen


  Einige Tage hintereinander angewärmtes Olivenöl in den Gehörgang träufeln. Damit wird der Pfropfen weich und kann nach ein paar Tagen mit warmem Wasser ausgespült werden.


  Ohrenschmerzen


  1 Zwiebel würfeln, in ein Stofftuch legen und zerdrücken, bis das Tuch mit dem Saft vollgesaugt i[image: Image], und für eine halbe Stunde aufs Ohr legen.


  [image: Image] Kartoffeln kochen, zerdrücken, so heiß wie möglich in ein Tuch wickeln und öfter ans Ohr halten.


  [image: Image] Bei Kindern wird ein Bund frische Petersilie in der Hand zerquetscht oder zu Brei gehackt, in etwas Verbandsmull eingeschlagen und sofort auf das Ohr gelegt. Mit einem weiteren Tuch abdecken und längere Zeit einwirken lassen.


  Sandra Kuratle, 45, Modedesignerin HFG


  »Täglich trinke ich im Herb[image: Image] und Winter meinen selb[image: Image] gemachten Holundersaft, das [image: Image]ärkt mein Immunsy[image: Image]em für den ganzen Winter. Im Frühling reinige ich mich mit einer Kur mit Brennnesseltee, den ich täglich trinke.«


  Bauch, Magen und Darm


  Appetitlosigkeit


  Ein bitterer Tee aus Enzianwurzel, Hopfen, Koriander, Tausengüldenkraut oder Wermut kurbelt den Appetit an. Täglich davon trinken. Morgens Wasser treten oder über eine Tauwiese springen.


  Bauchkrämpfe


  Sich mit einer Wärmflasche auf dem Bauch ins Bett legen und Kamillentee trinken. Die Wärmflasche bleibt länger warm, wenn man dem Wasser etwas Salz oder Weinessig beigibt.


  [image: Image] Täglich vor dem Essen eine Teemischung aus Baldrian, Bitterklee, Pfefferminze und Pomeranzenblätter trinken. Falls die Beschwerden zunehmen, sofort einen Arzt aufsuchen.


  Brechdurchfall


  Salz[image: Image]angen essen und Coca-Cola trinken. Die Flasche schütteln, damit die Kohlensäure entweicht oder einen Moment offen [image: Image]ehen lassen.


  [image: Image] Einen Brei aus Roggenmehl und Wasser zubereiten. Davon [image: Image]ündlich 2 Esslöffel essen und dazu Fencheltee trinken.


  [image: Image] Bei Kindern: Einen Apfel schälen und reiben, dazu Schwarztee mit wenig Zucker und 1 kleinen Prise Salz trinken.


  [image: Image] Drittelslösung: Eine Mischung aus einem Drittel Orangensaft, zwei Drittel Wasser, 1 Esslöffel Zucker und 1 Prise Salz trinken.


  [image: Image] Auch Zwieback, Bitterschokolade oder etwas Kakaopulver lindern die Beschwerden.


  [image: Image] Hausgemachte Bouillon trinken.


  Darmspülung


  Giftige Abfall[image: Image]offe blockieren die Darmfunktionen. Wenn eine Erkrankung im Anzug i[image: Image] oder man sich über eine längere Zeit hinweg müde und abgespannt fühlt, empfiehlt sich eine Darmspülung mit Kamille oder physiologischer Kochsalzlösung.


  Durchfall


  24 Stunden lang sollte man aufs Essen verzichten. Höch[image: Image]ens ein bisschen Schleimsuppe oder eine Banane, beides lindert den Durchfall.


  [image: Image] Schlückchenweise Schwarztee trinken, der mit etwas Zucker und einer Prise Salz angereichert i[image: Image].


  [image: Image] Einen Esslöffel oder einen Würfel medizinisches Kohlepulver in Wasser auflösen und trinken oder ein wenig Flohsamen essen. Medizinische Kohletabletten oder Flohsamen sollte man auch in die Ferienapotheke als Heilmittel gegen Reisedurchfall packen.


  [image: Image] Schmerzende Krämpfe können mit einem Kamillen- oder Pfefferminztee gemindert werden.


  [image: Image] Nach einer Durchfallerkrankung sollte man nur leichte Ko[image: Image] essen und auf Milchprodukte, Rohko[image: Image], Fette und Alkohol verzichten. Ebenfalls vermeiden sollte man körperliche An[image: Image]rengungen.


  Erbrechen


  Auf Essen verzichten und nur ungesüßten Kamillentee trinken. Sich ruhig hinlegen und entspannen.


  [image: Image] Schluckweise Coca-Cola trinken, aber die Kohlensäure vorher entweichen lassen, und Salz[image: Image]angen essen. Das beruhigt den Brechreiz.


  [image: Image] Nach dem Erbrechen 20 Gramm Haferschleim in 2,5 Deciliter Wasser aufkochen und löffelweise essen. Das beruhigt den Magen.


  Magenschmerzen


  Etwas frischen Kartoffelbrei oder eine milde Kartoffelsuppe essen. Dazu Kamillen- oder Wermuttee trinken.


  [image: Image] Heiße, trockene Leinsamen oder Sand-säckchen auf die schmerzende Stelle legen.


  [image: Image] Eine Wärmflasche auf den Bauch legen und sich für je 10 Minuten auf den Bauch, Rücken, die linke und die rechte Seite legen. Bei jedem Lagewechsel eine halbe Tasse Kamillentee trinken.


  [image: Image] Undefinierbare und [image: Image]arke Magenschmerzen gehören in ärztliche Behandlung.


  Magenverstimmung


  1 Esslöffel Senfkörner mit viel Flüssigkeit, am be[image: Image]en Schwarztee, schlucken.


  [image: Image] Pfefferminzblätter und Zitronenschalen von unbehandelten Zitronen überbrühen. Ziehen lassen, abseihen, mit Zucker süßen und so warm wie möglich trinken.


  [image: Image] Schwarztee mit einer Prise Salz trinken und dazu Zwieback oder Toa[image: Image]brot essen. Auch das Trinken von Kamillenoder Wermuttee schafft Abhilfe.


  Reisekrankheit


  Vor Antritt der Reise möglich[image: Image] nichts oder wenig essen. Auf Schiffsreisen sich viel im Freien aufhalten und immer zum unbewegten Horizont schauen.


  Sodbrennen


  1 Glas frische Milch trinken und dazu eine Scheibe trockenes Weißbrot essen. Das wirkt neutralisierend.


  [image: Image] Vor und nach dem Essen 1 Teelöffel Naturjoghurt im Mund zergehen lassen.


  [image: Image] Fenchel-, Kamillen- oder Süßholzwurzeltee helfen bei häufigem Sodbrennen, da sie den empfindlichen Magen und Darm beruhigen.


  [image: Image] Auch die Einnahme eines Breis aus 1 Teelöffel Heilerde und Wasser hilft bei Sodbrennen.


  Übelkeit


  Kandierten Ingwer kauen hilft gegen Übelkeit. Oder 1 Esslöffel Apfelessig zusammen mit 1 Glas Mineralwasser schlückchenweise trinken.


  [image: Image] Etwas Minzeöl auf den Handrücken oder aufs Taschentuch geben und daran riechen. Eine frische Zitronenscheibe lutschen oder Coca-Cola trinken.


  Unterleibschmerzen


  Reichlich grobkörniges Salz in einem Topf unter [image: Image]ändigem Rühren erhitzen und in ein Leinensäckchen füllen. Dieses so heiß wie verträglich auf die schmerzende Stelle legen und abkühlen lassen. Bei Bedarf wiederholen.


  Vergiftungen


  Bei Vergiftungen sofort den Notfallarzt oder das Toxikologische Zentrum anrufen oder direkt in die Notaufnahme der näch[image: Image]en Klinik fahren.


  Verdauung


  Aufstoßen und Rülpsen


  Frisch aufgebrühten Pfefferminztee in kleinen Schlückchen trinken.


  [image: Image] 125 Gramm gemahlene Mandeln, 100 Gramm Tomatenmark und eine kleine geschnittene Zwiebel zu einem Brei mischen. Mit Kräutersalz, frischer Petersilie, Majoran und Basilikum abschmecken und mehrmals täglich 1 Teelöffel davon einnehmen.


  Blähungen


  Mit Anis-, Fenchel-, Koriander- oder Kümmeltee werden Blähungen gelindert. Man kann die verschiedenen Teesorten einzeln oder gemischt trinken.


  [image: Image] Milch mit etwas Fenchel und Kümmel aufkochen oder mit dem Saft einer ausgepres[image: Image]en Knoblauchzehe versetzen. Regelmäßig 1 Glas davon trinken.


  [image: Image] Auch 1 Glas Wasser mit 6 Tropfen Kümmel- oder Nelkenöl wirkt wahre Wunder gegen Blähungen.


  [image: Image] Damit Fondue nicht schwer im Magen liegt, gibt man ihm 1 Prise Kümmel bei.


  Darmschmerzen


  Bei Darmschmerzen 1 Tasse warmen Schafgarbentee langsam und schluckweise trinken.


  Darmträgheit


  Bei Darmträgheit hilft es, wenn man 1 bis 2 Knoblauchzehen auspres[image: Image], sie mit lauwarmem Wasser mischt und die Mischung auf nüchternen Magen trinkt. Eine morgendliche Tasse Korianderfrüchtetee regt die Magen-Darm-Tätigkeit an.


  Irène Nager, 47, PR- und Marketingspezialistin


  »Apfelessig mit Wasser verdünnen, so dass es genießbar zum Trinken wird (circa ein bis zwei Kaffeelöffel Essig in einem Glas Wasser). Apfelessig vita-lisiert, reinigt wunderbar den Darm und regt den Fett[image: Image]offwechsel an.«


  [image: Image]


  Stuhlverhärtung


  2 Teelöffel Kamillenblüten mit 2,5 Deciliter Wasser überbrühen, 15 Minuten ziehen lassen, abseihen und je 1 Teelöffel Honig und Leinöl dazugeben. 3 Mal täglich 1 lauwarme Tasse davon langsam trinken.


  Verdauungsschwäche und Verstopfung


  Morgens auf nüchternen Magen 1 Glas lauwarmes Wasser trinken. Das bringt die Verdauung in Schwung.


  [image: Image] 1 Glas Sauerkrautsaft lö[image: Image] die Ver[image: Image]opfung.


  [image: Image] Nach jeder Mahlzeit ein frisches oder eingemachtes Stückchen Ananas essen.


  [image: Image] In vielen Fällen kann Ver[image: Image]opfung mit reinem Olivenöl behoben werden. Morgens und abends 1 vollen Teelöffel einnehmen.


  [image: Image] Täglich 1 Tasse Tee aus Lieb[image: Image]öckel trinken.


  [image: Image] Abends einige Feigen in eine Schale Wasser legen, morgens die Feigen auf nüchternen Magen essen und das Feigenwasser trinken.


  [image: Image] Wenn man den Bauch im Uhrzeigersinn mit Rizinusöl einreibt, wird die Verdauung angekurbelt.


  [image: Image] Balla[image: Image][image: Image]offreiche Ko[image: Image] essen und viel [image: Image]illes Wasser trinken.


  [image: Image] 2 Mal jährlich eine Kur mit Probiotika zum Aufbau der Darmflora durchführen. Die Kur mit dem Hausarzt besprechen.


  Völlegefühl


  Tees aus Beifuß, Bitterklee, Chinarinde, Hopfen, Ingwer, Fenchel, Anis, Kümmel, Pfefferminze, Kardamom, Wermut oder gelbem Enzian tragen zur Stärkung von Magen und Darm sowie des Immunsy[image: Image]ems bei.


  [image: Image] 1 Teelöffel Natron in 1 Glas Wasser auflösen und trinken.


  [image: Image] Den Bauch mit Basilikum- oder Kümmelöl massieren. Dazu auf den Rücken liegen, die Beine anwinkeln und den Bauch 5 bis 10 Minuten lang im Uhrzeigersinn mit kreisförmigen Bewegungen massieren. Der Druck darf ruhig kräftig sein, sollte sich aber angenehm anfühlen.


  Die Figur


  Bikinifigur


  Bevor man Baden geht, sollte man keine Kohlenhydrate essen. Sie blähen den Bauch auf.


  Die Top 7 der Fettgegner


  Chili: Bringt den Stoffwechsel in Schwung und fördert den Kalorienverbrauch


  Crevetten: Aktivieren den Fettabbau


  Lauch: Liefert reichlich Balla[image: Image][image: Image]offe und Kalzium


  Grüntee: Häufiger Genuss hemmt den Aufbau von Fettdepots


  Vollkornbrot: Die Balla[image: Image][image: Image]offe binden Fett und verhindern deren Absetzung in die Fettzellen


  Zimt: Brem[image: Image] Hungergefühle


  Entschlackung


  2 Tage hintereinander 2 Kilogramm gekochte Kartoffeln mit Kräutern und Gewürzen, aber ohne Butter, Saucen oder Quark essen. Dazu minde[image: Image]ens 3 Liter Wasser trinken. Das entschlackt und macht fit.


  Nell Andris, 50+, Fotografin


  »Schönheit kommt von innen und hat viel mit der Ernährung zu tun. Viel rohes Ob[image: Image] und Gemüse sind der be[image: Image]e Jungbrunnen und machen eine schöne, reine Haut. Zum Ausprobieren: Zwei Esslöffel Mandelpüree, etwas Agavendicksaft oder Honig, Schoggipulver, drei Deciliter Wasser, eventuell ein paar Eiswürfel und alles gut vermixen. Das i[image: Image] die lecker[image: Image]e kalte Schoggi, die Sie und Ihre Kids je getrunken haben! Und ich verspreche Ihnen: Ohne Milchprodukte (weitere Alternativen gibt es beim Großverteiler, im Internet oder im Reformhaus) werden Sie alle weniger bis gar nicht mehr unter Schnupfen leiden! Ein weiterer Pluspunkt für die Schönheit – denn wer findet niesende Personen mit roten Nasen anziehend und sexy?«


  Bewegungsapparat


  Sport ist für die Gesundheit, das Wohlbefinden und für die Schönheit etwas vom Wichtigsten. Man sollte sich unbedingt eine Sportart aussuchen, die einem Spaß macht. Bei einem Partnertraining ist das eher der Fall. Fünfminütige Dehnübungen vor und nach dem Training tragen dazu bei, die Muskulatur aufzuwärmen und einen Muskelkater zu vermindern. Vor der sportlichen Betätigung ist es gut, etwa 4 Deciliter Wasser zu trinken, während des Trainings alle 20 Minuten eine kleine Menge. Und wem gerade die Zeit für eine sportliche Tätigkeit fehlt: 15 Minuten Bodenputzen und 40 Minuten Staubsaugen verbrennen bereits 100 Kalorien und stärken die Muskeln. Davon abgesehen spart man sich das Geld für die Putzfrau. Daneben gilt: Wann immer möglich zu Fuß gehen. Dabei lernt man die eigene Wohngegend erst richtig kennen und macht viele überraschende Entdeckungen, wie etwa den kleinen, versteckten Park oder den verwunschenen Brunnen, von dessen Existenz man nichts ahnte. In Hochhäusern und Geschäften statt dem Lift und der Rolltreppe immer die Treppe benutzen. Körperliche Bestform ist der Lohn dafür.


  Verkrampfungen und Versteifungen


  Muskelkrämpfe


  Krämpfe treten mei[image: Image] aus Magnesiummangel auf. Diesen gleicht man mit Magnesiumpräparaten aus der Apotheke sowie dem Verzehr von getrockneten Aprikosen aus. Wenn sich die Krämpfe nicht legen, sollte man einen Arzt aufsuchen. Ihnen könnte eine Fehlbela[image: Image]ung oder eine son[image: Image]ige Erkrankung zu Grunde liegen.


  [image: Image] Tees aus Pfefferminze, Zitronenmelisse, Lavendel, Rosmarin und Basilikum wirken krampflösend.


  [image: Image] Gegen Wadenkrämpfe hilft ein Cool Pack oder Eiswürfel, die man in ein Tuch einschlägt und in die Kniekehlen legt.


  [image: Image] Magnesiumreiche Nahrung zu sich nehmen, wie zum Beispiel getrocknete Aprikosen, Bananen, Erbsen, Himbeerblättertee, Nüsse und Spinat.


  [image: Image] Auf den Rücken legen und die Beine leicht spreizen, die Augen schließen und ruhig atmen. Danach die Waden dehnen und massieren sowie die Beine schütteln.


  Muskelkater


  Wenn man vor und nach einer körperlichen An[image: Image]rengung Hülsenfrüchte isst, verhindert man dank ihres hohen Vitamin-E-Gehalts [image: Image]arken Muskelkater.


  [image: Image] Muskelkater wird erträglicher durch ein heißes Vollbad mit Epsomer Bittersalz sowie einer leichten Knetmassage mit Arnikaöl, Johanniskrautöl, Lavendelspiritus, Tigerbalsam oder dem Saft roher Kartoffeln.


  [image: Image] Ein in Ob[image: Image]essig getränktes Tuch auf die schmerzenden Stellen legen.


  [image: Image] Murmeltiersalbe oder Rosssalbe einmassieren.


  Muskelschmerzen


  2 Mal wöchentlich ein Heublumenbad nehmen wirkt schmerzlindernd. Die Wassertemperatur sollte 39 bis 41 Grad betragen und eignet sich nicht für Menschen mit Herzbeschwerden. Der Genuss von rohem Gemüse und Ob[image: Image] sowie Honig und wenig Zucker wirkt Muskelschmerzen entgegen. Allenfalls KaRazym einnehmen und Murmeltier- oder Rosssalbe einmassieren.


  Seitenstechen


  Der Schmerz läs[image: Image] nach, wenn man sich 3 Mal hintereinander tief nach vorne in Richtung Boden bückt. Dabei die Arme hängenlassen und beim Aufrichten tief durchatmen.


  Steifer Hals und verspannter Nacken


  Wenn man morgens beim Aufwachen den Hals nur mit Mühe bewegen kann, kann Akupressur helfen: Die Kuppe des Zeigefingers auf die betroffene Halsseite legen und für 30 Sekunden leichten Druck ausüben. Bei Bedarf wiederholen.


  [image: Image] Auch eine Nackenmassage (siehe Seite 137) schafft Erleichterung.


  [image: Image] Gegen den Schmerz hilft eine warme Kompresse. Dazu taucht man ein Frotteetuch in heißes Wasser, das man nach Belieben mit Pfefferminze oder Kamille versetzt. Das Tuch auswringen und in den Nacken legen. Vorgang wiederholen, wenn sich die Kompresse abgekühlt hat.


  [image: Image] Treten die Nackenverspannungen morgens häufig auf, sollte man das Kissen oder die Matratze wechseln.


  Verkrampfungsschmerzen


  Einige Handvoll Lavendelblüten in ein verschließbares Glas geben und mit 96-prozentigem Alkohol übergießen. Das Glas verschlossen für 10 Wochen in den Keller oder an einen anderen kühlen Ort [image: Image]ellen. Den Sud abseihen und den Lavendelspiritus in die schmerzenden Körperpartien einreiben. Hilft auch gegen [image: Image]arken Muskelkater.


  Unfälle


  Beulen


  Sofort einen harten Gegen[image: Image]and, wie zum Beispiel ein Geld[image: Image]ück, gegen die anschwellende Beule pressen und die Beule kühlen.


  Quetschungen


  Bei Quetschungen wirken Umschläge mit kaltem Wasser lindernd, dem man etwas Arnika- oder Beinwelltinktur oder essigsaure Tonerde beigibt.


  Prellungen


  Bei Blutergüssen und Prellungen etwas Quark auf die verletzte Stelle [image: Image]reichen und diese mit einem Handtuch umwickeln. Den Verband nach 6 Stunden erneuern.


  [image: Image] Ein Handtuch in Eiswasser auswringen und auflegen. Regelmäßig wechseln, damit es immer schön kalt i[image: Image].


  [image: Image] Bei älteren Prellungen Kartoffeln weich kochen, schälen, zerdrücken und in Stoffsäckchen füllen. Das heiße Säckchen auf die betroffene Stelle legen und mit einer Binde umwickeln. Nach 12 Stunden erneuern.


  Verstauchungen und Zerrungen


  Mit Arnikatinktur, dem Blütenaufguss oder in reinem Alkohol gezogenen Arnikablüten einen kalten Wickel machen und auf der verletzten Stelle anbringen.


  [image: Image] Die Körper[image: Image]elle mit Ringelblumensalbe einreiben, einbinden und ruhig halten.


  [image: Image] Zur Beschleunigung des Heilungsprozesses MSM (organischer Schwefel) und Glucosamine einnehmen.


  [image: Image]


  Rücken


  Bandscheibenschmerzen


  Isländisch Moos weichkochen, mit etwas Orangensaft und Honig mischen und 5 Mal täglich 1 Esslöffel davon gut kauen.


  Hexenschuss


  Morgens heiß duschen und dabei das Becken für etwa 10 Minuten leicht kreisen lassen.


  [image: Image] Eine Packung aus Heilerde auf[image: Image]reichen oder 1 Deciliter Schnaps erhitzen, ein Tuch damit tränken und so heiß wie möglich auflegen. Bei beiden Anwendungen die Kreuzgegend zuer[image: Image] mit einem Baumwolltuch und dann mit einer Wolldecke bedecken. Während der 20-minütigen Anwendung ruhig liegen bleiben.


  [image: Image] Heiße, zerdrückte Kartoffeln in ein Wolltuch einschlagen und auf die schmerzende Stelle legen, das verschafft Erleichterung.


  [image: Image] Auch das Abreiben mit warmem Essigwasser oder Ein[image: Image]reichen mit Murmeltier- oder Rosssalbe lindert den Schmerz.


  [image: Image]


  Caroline Gerber, 46, Regisseurin


  »Sich am ganzen Körper abklopfen und damit den Körper ›wecken‹. Sich [image: Image]recken und recken. Das Gesicht lang ziehen, Grimassen machen, ausgiebig gähnen. Mit kaltem Wasser das Gesicht waschen, den Körper jeden Tag mit Feuchtigkeitscreme eincremen. Im Sommer viel im Fluss baden und nachher nicht abduschen. Im Winter in die Sauna gehen, dann ins eiskalte Wasser springen.«


  Lauren Wildbolz, 30, Gastronomin, Kunststudentin und Tauchlehrerin.


  »Ich praktiziere täglich um 6.00 Uhr Ashtanga Yoga. Trick 77 dabei i[image: Image], vor dem Yoga zu duschen und danach den Schweiß auf der Haut zu lassen. Zusätzlich halte ich einen veganen Lebens[image: Image]il ein: Der [image: Image]rahlende Teint i[image: Image] garantiert! Außerdem benutze ich keine Kosmetika, außer mal ganz wenig Wimperntusche und im Sommer Sonnencreme ohne Hormone.«


  Kreuzschmerzen


  Moor- und Schlammpackungen wirken lindernd. Das Kreuz mit Arnikatinktur, Murmeltier- oder Rosssalbe einreiben beruhigt den Schmerz ebenfalls, sowie die Einnahme von MSM (organischer Schwefel) oder KaRazym.


  Rückenschmerzen


  Kurzfri[image: Image]ig helfen Vollbäder mit bis zu 5 Kilogramm Kochsalz oder 1 Handvoll Heublumen. Die Badetemperatur sollte 38 Grad nicht über[image: Image]eigen. Nach 20 Minuten Badezeit das Salz beziehungsweise das Heublumenwasser nicht abspülen, sondern auf der Haut trocknen lassen und sich für 1 Stunde warm eingepackt ins Bett legen.


  [image: Image] Heilerde mit lauwarmem Wasser zu einem dicken Brei verrühren und die schmerzenden Stellen damit be[image: Image]reichen. Mit einem Tuch abdecken und einen Schal drumherum wickeln, damit es nicht verrutscht.


  [image: Image] Regelmäßiges Schwimmen [image: Image]ärkt die Muskulatur und trainiert den Rücken. Am be[image: Image]en i[image: Image] Rückenschwimmen oder Kraulen.


  [image: Image] Pellkartoffeln zubereiten, mit Schale zer[image: Image]ampfen, in ein Leinentuch wickeln und auf die schmerzenden Stellen legen. Bei Bedarf öfter wiederholen.


  [image: Image] Vor dem Zubettgehen die schmerzenden Stellen mit Kampferöl, Murmeltieroder Rosssalbe einreiben. Zusammen mit der Ruhe und Wärme im Bett kann dies die Rückenschmerzen lindern.


  Schulterbeschwerden


  Eine Kompresse mit je 2 Esslöffel Arnika, Rosmarin und Thymian mit 1 Liter kochendem Wasser übergießen, 10 Minuten lang ziehen lassen. 1 bis 2 Tücher darin tränken, auswringen und möglich[image: Image] warm auf die Schultern legen. Mit einer Pla[image: Image]ikfolie und zum Schluss mit einer Wolldecke zudecken, damit die Wärme länger erhalten bleibt. Bei Bedarf wiederholen.


  [image: Image] Schmerzlindernd i[image: Image] auch der warme Dusch[image: Image]rahl, den man ein paar Minuten lang auf die betroffene Stelle richtet. Mit Murmeltier- oder Rosssalbe einreiben.


  Beine und Füße


  Schmerzende Fußballen


  Kampferspiritus einreiben lindert den Schmerz.


  Wundlaufen


  Wunde Füße beim Wandern verhindert man, indem man die Füße vorher kurz mit kaltem Wasser wäscht und sie danach mit Mandel-, Oliven- oder Sesamöl einreibt. Ein Farnblatt, das man vorab in die Wanderschuhe legt, schützt vor heißen und wundgelaufenen Füßen.


  Rheuma und Gelenke


  Arthrose


  Aus Heilerde und Wasser einen Brei rühren oder Magerquark mit einem Schuss Olivenöl mischen und fingerdick auf ein Tuch ver[image: Image]reichen. Dieses auf die betroffene Stelle legen, ein sauberes Tuch darüberlegen und fixieren. Einwirken lassen, bis die Füllung getrocknet i[image: Image] und abbröselt. Bei Bedarf wiederholen.


  [image: Image] 16 Gramm Olivenöl mit 4 Gramm Cayennepfeffer und 30 Gramm Kampferessenz vermengen. Diese Mischung für 3 Tage an der Sonne [image: Image]ehen lassen, danach in eine dunkle Flasche füllen. Jeweils vor Gebrauch eine kleine Menge im Wasserbad erwärmen und die schmerzenden Stellen täglich damit einreiben.


  [image: Image] Ein sauberes Tuch in Essigwasser oder Kamillentee tränken und auf das schmerzende Gelenk legen. Ein sauberes Tuch darüberlegen, fixieren und einwirken lassen.


  [image: Image] Auch Sellerie gilt als entzündungshemmend. Diesen in kleine Stücke schneiden, kurz aufkochen und abseihen. Täglich 2 Tassen davon trinken. MSM (organischer Schwefel) mit Glucosamin und Chondroitin einnehmen.


  Gicht


  Eine Salbe aus 1 Deciliter Sesamöl und je 30 Tropfen Lavendel- und Cajeputöl mischen und die betroffenen Gelenke damit einreiben.


  [image: Image] Eine Teemischung aus 50 Gramm Brennnesselblätter, 30 Gramm Löwenzahnkraut mit Wurzeln, 30 Gramm Melissenblätter, 20 Gramm Birkenblätter und 20 Gramm Goldrutenkraut mischen. Davon 6 Wochen lang 3 Mal täglich 1 Tasse trinken.


  [image: Image] 1 Esslöffel Birkenblätter mit 2 Deciliter heißem Wasser übergießen, ziehen lassen, abseihen und trinken. Davon 3 Wochen lang 3 bis 4 Tassen täglich trinken.


  Gliederschmerzen


  Betroffene Glieder mit ätherischen Ölen wie Pfefferminz- oder Arnikaöl einreiben. Eine selb[image: Image] gekochte Hühnerbrühe essen erhöht die Körpertemperatur und wirkt sich wohltuend auf die Gelenke aus.


  [image: Image]


  Rheuma


  Je 2 Esslöffel Arnika, Rosmarin und Thymiankraut in 1 Liter Wasser zum Kochen bringen und 10 Minuten lang ziehen lassen. Durch ein Tuch abseihen und dieses auf die schmerzende Stelle legen. Eine Folie und ein Frotteetuch darüberlegen, damit der Umschlag warm bleibt. Mehrmals täglich wiederholen.


  [image: Image] Über einen längeren Zeitraum hinweg täglich 2 Deciliter Selleriesaft von ausgekochten Knollen trinken und den Fleischkonsum senken, besonders denjenigen von Schweinefleisch.


  [image: Image] Ein Tuch in 19 Grad warmem Wasser nass machen und um das ganze Bein bis zur Mitte des Oberschenkels wickeln, die Füße aussparen. Ein zweites, trockenes Tuch darüberlegen und zum Schluss noch ein Wolltuch. Jede halbe Stunde auswechseln.


  [image: Image] MSM (organischer Schwefel) mit Glucosamin und Chondroitin sowie KaRazym einnehmen.


  [image: Image] Auch die Einnahme von Vitamin E, Omega 3 und Vitamin C kann bei Rheuma helfen.


  Schmerzende Gelenke


  Schmerzen durch entzündete Gelenke kann man durch Auf[image: Image]reichen von kühlem Quark lindern. 3 bis 4 Mal täglich die schmerzenden Gelenke mit Murmeltiersalbe, Kümmelöl oder Rosssalbe einreiben.


  [image: Image] 1 Teelöffel geriebene Muskatnuss mit 3 Teelöffel Vaseline verrühren und über Nacht ziehen lassen. Damit die schmerzenden Stellen massieren.


  [image: Image] 6 Teelöffel Oregano in 100 Milliliter Olivenöl über Nacht ziehen lassen. Damit die Gelenke 2 Mal täglich massieren.


  [image: Image] Eine Flasche zu gleichen Teilen mit Apfelessig und Honig füllen. Pro Anwendung 1 Esslöffel der Mischung in 1 Glas Wasser auflösen und trinken. Während der schmerzenden Phase bis zu 4 Wochen lang 3 Gläser am Tag trinken, bei [image: Image]arken Schmerzen jede Stunde 1 Glas, jedoch nicht mehr als 6 Gläser am Tag. Wenn die Schmerzen besser werden, noch 1 Glas pro Tag trinken.


  [image: Image] MSM (organischer Schwefel) mit Glucosamin und Chondroitin oder auch KaRazym einnehmen.


  Herz und Kreislauf, Stoffwechsel


  Blut


  Blutarmut


  3 Esslöffel Brennnesseln mit je 2 Esslöffel Wacholderbeeren und Pfefferminze sowie je 1 Esslöffel Schafgarbe, Wermut und Tausengüldenkraut zusammen mit 1 Liter heißen Wasser übergießen und 15 Minuten ziehen lassen. 3 Mal täglich 1 Tasse davon trinken. Viel Erdbeeren, Heidelbeeren und Rettich essen.


  Leicht erhöhter Blutdruck


  Bei zu hohem Blutdruck i[image: Image] es wichtig, wenig Salz und wenig tierische Fette zu essen. Gut hingegen i[image: Image] Steinob[image: Image] wie Aprikose, Kirsche, Pfirsich und Zwetschge.


  [image: Image] Tees aus Arnika, Melissenblättern, Mi[image: Image]elkraut und Weißdornblättern und -blüten wirken leicht blutdrucksenkend.


  [image: Image] Tägliches Trinken von Knoblauchsaft sowie die Einnahme von Omega 3 und Magnesium reguliert den Blutdruck ebenfalls.


  [image: Image] Dazu öfter ein Bad mit Fichtennadelessenz nehmen.


  Niedriger Blutdruck


  Bei offenem Fen[image: Image]er Morgengymnastik machen und dabei gut atmen.


  [image: Image] Nach jeder Mahlzeit 1 Glas Wasser mit 15 Tropfen Weißdorn-Urtinktur trinken.


  [image: Image] Viel Bouillon mit Rosmarinblättern, Süßholzwurzel oder Tausendgüldenkraut trinken. Ginseng- oder Kampferprodukte einnehmen.


  [image: Image] Nicht zu schnell aus dem Liegen auf[image: Image]ehen. Der Kreislauf braucht Zeit, um sich darauf einzu[image: Image]ellen.


  Stoffwechsel


  Entschlackungskur


  1 Mal im Jahr während 4 Wochen 2 Mal täglich 1 Tasse Walnussblättertee trinken.


  [image: Image] Ebenfalls blutreinigend wirken Tees aus Löwenzahn, Brennnesseln, Fenchel, Huflattich und Schafgarbe.


  [image: Image] Täglich 1 Tasse Birkensud trinken. Dazu 2 Esslöffel Birkenblätter mit 1 Tasse heißem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen, abseihen und trinken.


  Stoffwechsel


  Anregend für den Stoffwechsel i[image: Image] Frauenmanteltee: 2 Esslöffel Blätter mit 2,5 Deciliter heißem Wasser übergießen und 10 Minuten ziehen lassen.


  [image: Image] Kakao sollte mit Wasser und etwas Zitronensaft aufgekocht werden, ansonsten belastet er den Stoffwechsel.


  Durchblutung und Kreislauf


  Durchblutungsstörungen


  Einer guten Durchblutung zuträglich sind Präparate aus Ginkgo, Knoblauch, Omega 3 und Weißdorn.


  [image: Image] Rosska[image: Image]anienbäder oder das Einreiben mit Rosska[image: Image]anienlotion fördert die Durchblutung.


  [image: Image] 30 Milliliter Mandel- oder Weizenkeimöl mit je 4 Tropfen Geranien-, Grapefruit-, Rosmarin-, Wacholder- und Zitronenöl vermischen. Die schlecht durchbluteten Körperteile damit gut massieren. Rosmarin gilt als durchblutungsfördernd.


  [image: Image] Beine so oft wie möglich hochlagern.


  [image: Image] Morgendliches Wassertreten in der Badewanne, in die 5 Centimeter kaltes Wasser eingelassen wurde.


  [image: Image] Wechselbäder, Wechselduschen und Warm-Kalt-Güsse verbessern die Durchblutung.


  [image: Image] Schwimmen und Radfahren kurbeln die Durchblutung an.


  Kalte Glieder


  Eine Körpermassage mit einem Massagehandschuh oder einer weichen Bür[image: Image]e i[image: Image] wunderbar wärmend: mit [image: Image]rich- oder kreisförmigen Bewegungen von der Außenseite des rechten Fußes über das Bein zum Oberschenkel hin massieren und an der Innenseite wieder von unten nach oben. Danach die rechte Hand, den rechten Unterarm und Oberarm. Auf der linken Körperseite gleich verfahren und an der linken Innenseite des linken Fußes beginnen.


  Kreislaufprobleme


  Morgens kalt duschen oder den ganzen Körper kalt waschen. Das kurbelt den Kreislauf an, genau wie Wechselduschen.


  [image: Image] Im Sommer 6 Wochen lang morgens und mittags je 1 Esslöffel Weißdorn-und Mi[image: Image]elsaft und abends 2 Esslöffel Melissensaft trinken.


  [image: Image] Ein paar trockene Pfefferminzblätter mit 2 Esslöffel kochender Milch übergießen und 5 Minuten ziehen lassen. Die Milch in kleinen Schlucken trinken. Die darin enthaltenen ätherischen Öle wirken kreislaufanregend.


  [image: Image] Vitamin C i[image: Image] für einen gut funktionierenden Kreislauf sehr wichtig.


  [image: Image] Belebend wirken Wechselfußbäder: Zuer[image: Image] die Füße 5 Minuten in 38 bis 42 Grad warmem Wasser baden und dann kurz in 18 bis 20 Grad kaltes Wasser tauchen. Nochmals wiederholen, die Füße danach gut abtrocknen und 1 Stunde ruhen.


  Adern und Venen


  Arterienverkalkung


  Täglich etwas Knoblauch- und Weißdornsaft schützt gegen Arterienverkalkung.


  [image: Image] Jeden zweiten Tag ein Wechselfußbad nehmen. Hierfür einen Kübel mit 38 Grad warmem und einen mit kaltem Wasser füllen. 10 Minuten ins warme, danach 20 Sekunden ins kalte Wasser [image: Image]ehen. 1 Mal wiederholen.


  Krampfadern


  Krampfadern lassen sich mit Naturheilmitteln nicht entfernen. Aber man kann einiges dazu beitragen, um die Venenerkrankung erträglicher zu machen und ihr Fortschreiten zu verlangsamen.


  [image: Image] Das Essen von Zwiebeln aktiviert den Kreislauf.


  [image: Image] Die Beine mit Ringelblumensalbe (Calendula) von oben nach unten massieren.


  [image: Image] Wassertreten in kaltem Wasser oder die Beine mit kaltem Wasser abduschen. Anschließend mit Franzbranntwein einreiben und hochlegen.


  [image: Image] Krampfadern beugt man vor, indem man die morgendliche Dusche mit einem kalten Guss über die Beine beendet. Dazu viel balla[image: Image][image: Image]offreiche Ko[image: Image] essen und [image: Image]illes Mineralwasser trinken.


  [image: Image] Die Beine beim Sitzen nicht übereinanderschlagen und dafür öfter hochlegen.


  [image: Image] Allzu langes Stehen sollte man vermeiden oder dabei Stütz[image: Image]rümpfe tragen.


  Reisethrombose


  Je 20 Milliliter Mäusedorn-, Schafgarben- und Rosska[image: Image]anientinktur mit 30 Milliliter Weißdorntinktur mischen. 1 Woche vor Reiseantritt täglich 3 Mal 20 Tropfen davon einnehmen und während der Reise [image: Image]ündlich bis zu 10 Tropfen davon verdünnt einnehmen. Während der ganzen Reise, vor allem während eines Flugs Stütz[image: Image]rümpfe tragen.


  Brigitta Stahel, 52, stellvertretende Theaterleiterin


  »Zur Stärkung der Abwehrkraft laufe ich täglich an der frischen Luft. Ich wasche die Hände nach dem Einkaufen, Busfahren und Händeschütteln. Sobald die Abwehrkräfte nachlassen, nehme ich Schüssler-Salz Nr. 3. Und Tee trinken, Tee trinken, Tee trinken. Bei Erkältungen: Dampf einatmen. Und daran glauben, dass eine Erkältung oder Fieber etwas Gutes i[image: Image], das dem Körper hilft, fremde Stoffe loszuwerden. Und wenn man krank i[image: Image]: akzeptieren, dass Körper oder Gei[image: Image] eine Pause brauchen und Tee trinken, schlafen, Dampfbäder machen, baden, lesen.«


  Herz


  Adern und Herzkranzgefäße


  15 Knoblauchzehen schälen, 3 ungespritzte Zitronen heiß waschen und mit der Schale in kleine Würfel schneiden. Zusammen mit ein bisschen Wasser im Mixer fein pürieren. Einen halben Liter Wasser dazurühren. Danach alles auf 75 Grad erwärmen und gleich wieder vom Herd nehmen. Durch ein Sieb in eine verschließbare Flasche füllen und kühl aufbewahren. Täglich ein kleines Gläschen davon trinken. Weißdorntee [image: Image]ärkt die Adern und Herzkranzgefäße ebenfalls.


  Herzklopfen


  Herzklopfen bekämpft man durch kalte Umschläge an den Handgelenken. Auch Melissentee oder Baldriantropfen schaffen Abhilfe.


  Gewürze, Heilpflanzen und -wurzeln, Lebensmittel, Öle und deren Wirkung


  Pflegeöle in der Kosmetik


  Diese können alleine oder aber auch als Basis für Aromaöle und als weitere Zutaten bei verschiedenen kosmetischen Produkten verwendet werden.


  Aprikosenkernöl: Sehr gutes Körperöl, speziell für die empfindliche, trockene und alternde Haut. Zieht schnell ein.


  Avocadoöl: Sehr pflegend und Vitamin-A- und -E-reich. Verteilt sich gut und hält die Feuchtigkeit auf der Haut. Sehr geeignet für trockene, schuppende und empfindliche Haut.


  Distelöl: Reich an Vitamin A und E, gibt einen matten Glanz. Speziell für fettige und Mischhaut geeignet. Kann auch innerlich angewendet werden. Das Öl mit dem höch[image: Image]en Anteil an ungesättigten Fettsäuren.


  Jojobaöl: Sehr pflegend und entzündungshemmend. Für jede Haut geeignet, insbesondere für die trockene, empfindliche Haut. Glättet die Haut und versorgt sie mit der nötigen Feuchtigkeit.


  Kakaobutter: Sehr nährend und vor allem vorteilhaft für die trockene Haut.


  Klettenwurzelöl: Für die Haarpflege, fördert das Wach[image: Image]um der Haare.


  Lebertranöl: Heilt rauhe, rissige Haut, einmassiert in den Haarboden kann es Abhilfe bei Haarausfall schaffen. Kann auch eingenommen werden.


  Maiskeimöl: Zieht gut in die Haut ein und i[image: Image] für jeden Hauttyp geeignet.


  Mandelöl: Vitaminreich, mild, zieht gut in die Haut ein und pflegt sie sehr gut. Mindert Trockenheit und Entzündungen. Nur das süße Mandelöl verwenden, keinesfalls Bittermandelöl.


  Nachtkerzenöl: Sehr fettend, gut für die trockene, schuppende Haut und gegen Neurodermitis. Wirkt hautberuhigend.


  Olivenöl: Für jede Haut eine ideale Pflegegrundlage. Gerade auch bei alternder und spröder Haut.


  Rizinusöl: Speziell zur Haar- und Lippenpflege empfohlen, mechanischer Schutzfilm bei Schrunden und Fissuren, sehr fettend.


  Sesamöl: Sehr pflegend für die Haut.


  Sheabutter: Heilend. Sehr pflegend für die unreine Haut.


  Traubenkernöl: Sehr zu empfehlen bei fettiger und unreiner Haut. Gutes Massageöl.


  Weizenkeimöl: Empfehlenswert bei trockener und empfindlicher Haut und zur Vorbeugung von Schwangerschafts-[image: Image]reifen.


  Ätherische Öle


  Diese können sowohl in der Duftlampe, als Badeessenz, als Zugabe zu kosmetischen Produkten oder für Inhalationen genutzt werden.


  Anwendungsbeispiele


  Ein paar Tropfen auf ein Taschentuch träufeln und den Duft einatmen. Einige Tropfen aufs Kissen verteilen gegen Schlaf[image: Image]örungen, gerade Lavendelöl kann hier gut helfen. Einige Tropfen in eine Schüssel mit dampfendem Wasser geben und ein Dampfbad nehmen. Oder einige Tropfen auf die Glühlampe oder in die Duftlampe geben.


  Anisöl: Gegen Verdauungsbeschwerden, blähungslindernd und harntreibend. Nicht anwenden in der Schwangerschaft.


  Basilikumöl: Hilft bei Men[image: Image]ruationsbeschwerden, krampflösend im Magen-Darm-Trakt, blähungslindernd. Wirkt antibakteriell und bei Erkältungen.


  Bergamotteöl: Entzündungshemmend bei Akne und Hautausschlägen. Hilft auch gegen Appetitlosigkeit, Blasenentzündung und Stress. Achtung: Die Lichtempfindlichkeit der Haut wird erhöht.


  Damaszenerrose: Besonders für [image: Image]ark pigmentierte und reife Haut. Ein wirksames Antiseptikum. Hebt die Stimmung durch die umhüllende Wirkung.


  Eukalyptusöl: Desinfizierend und wundheilend, gegen fettige und unreine Haut, gut bei Rheuma. Antiseptisch, hilft bei Erkältungskrankheiten, Muskelkater und schlechter Durchblutung. Als Duftlampe i[image: Image] es konzentrations-und meditationsfördernd und entspannend.


  Fenchelöl: Entzündungshemmend, ideal für die fettige und unreine Haut, gegen Cellulite. Krampflösend bei Bauchkrämpfen, blähungsmildernd.


  Fichtennadelöl: Durchblutungsfördernd, desodorierend und luftreinigend.


  Geraniumöl: Für müde und trockene Haut, entzündungshemmend, zellregenerierend bei der Wundheilung, gegen Zahnfleischentzündungen und Erkältungskrankheiten. In der Duftlampe hilft es bei Stimmungsschwankungen und depressiver Stimmung.


  Jasminöl: Krampflösend bei Men[image: Image]ruations- und Muskelschmerzen, hilft gegen Ekzeme.


  Kamillenöl: Entzündungshemmend, krampflösend, verdauungsfördernd, beruhigend und heilend. Für empfindliche und unreine Haut.


  Latschenkieferöl: Schleimlösend und entzündungshemmend, leicht antiviral.


  Lavendelöl: Bei Migräne und Men[image: Image]ruationsschmerzen. Durchblutungsfördernd und zellregenerierend. Für die Behandlung von Ekzemen und Insekten[image: Image]ichen. In der Duftlampe lindert es Stress, Nervosität und Schlaf[image: Image]örungen.


  Majoranöl: Krampflösend bei Menstruationsschmerzen. I[image: Image] hautpflegend und hat eine antiseptische Wirkung.


  Mandarinenöl: Sehr belebende, erfrischende und harmonisierende Wirkung, entzündungshemmend.


  Melissenöl: Entzündungshemmend, antiseptisch und entspannend.


  Nelkenöl: Hilft gegen Zahnschmerzen und vertreibt Insekten. Wirkt antibakteriell und schmerz[image: Image]illend.


  Orangenblütenöl: Herrlich duftendes Öl, sehr gut geeignet als Badezusatz. Zur Behandlung von Narben und gegen Cellulite. Hilft bei seelischer Erschöpfung und Stress, wirkt entspannend und ang[image: Image]lösend.


  Patschuliöl: Öl zur Zellerneuerung. Lindert Entzündungen wie Ekzeme und Dermatitis. Entspannt und belebt. Zudem wirkt es insektenabweisend.


  Pfefferminzöl: Kräftigt Gei[image: Image] und Körper. Als Duft belebt er bei bedrückter Stimmung. Kühlend. Bei Erkältungen, Kopf- und Muskelschmerzen und Verspannungen. Fördert die Konzentrationsfähigkeit und die Verdauung.


  Rosenholzöl: Wundheilend und gegen trockene Haut.


  Rosenöl: Wohltuend bei trockener Haut. In der Duftlampe gibt es umhüllende Geborgenheit. Beschleunigt die Wundheilung.


  Rosmarinöl: Leicht antiseptisch und entzündungshemmend. Lindert Muskelschmerzen und i[image: Image] durchblutungsfördernd. Stärkt das Gedächtnis, belebt und i[image: Image] anregend.


  Salbeiöl: Hilft bei Akne, i[image: Image] zellregulierend und entzündungshemmend. Hilft gegen [image: Image]arke Schweißabsonderung. Bei Erkältungen schafft es Linderung, da es auswurffördernd und schleimlösend wirkt.


  Sandelholzöl: Bei Ekzemen und trockener, unreiner Haut sehr pflegend. Gegen Hektik und Stress, beruhigend, aphrodisierend.


  Teebaumöl: Antibakteriell und entzündungshemmend.


  Thymianöl: Hautklärend, leicht krampflösend, hilft bei Erkältung.


  Wacholderöl: Anregend für die Ausscheidungsfunktionen, auch hilfreich gegen Muskelkater und Krampfadern.


  Zedernholzöl: Schleimlösend, gegen Erkrankungen der Atemwege, bekämpft Hautunreinheiten, leicht antiseptisch und desodorierend.


  Zitronengras: Verdauungsfördernd und harntreibend.


  Zitronenöl: Desinfizierend. Hilft gegen unreine Haut und Erkältungen und i[image: Image] entzündungshemmend. Bei Insektenstichen und Warzen. Hält Insekten fern.


  Zypressenöl: Hilft bei Zahnfleischentzündungen, Hu[image: Image]en, Schnupfen und gegen fettige Haut. Lindert Krampfadern, i[image: Image] venentonisierend, auswurffördernd und schleimlösend. Wirkt gegen Men[image: Image]ruationsschmerzen, da es hormonähnlich i[image: Image].


  [image: Image]


  Heilpflanzen, Gewürze, Gemüse, Kerne und Wurzeln.


  Alant: Die Wurzel wird abgekocht und der Sud für Umschläge oder Kompressen gegen unreine Haut verwendet.


  Algen: Diese sind reich an Kalzium und Mineralien, ein wahres Stärkungsmittel für den Blutdruck, die Knochen und das Herz. Sie beugen auch Hämorrhoiden und Krampfadern vor. Gerade in den Wechseljahren sollten viele Algen gegessen werden, da sie Hitzewallungen und vaginale Trockenheit mildern. Das Algenpräparat Spirulina i[image: Image] im Reformhaus oder in der Drogerie erhältlich. Täglich als Zusatznahrung einnehmen. Algen binden Toxine und Stoffwechselprodukte im Darm und helfen dem Körper, diese auszuscheiden. Äußerlich angewendet wirken Algen entzündungshemmend, [image: Image]raffend und regenerierend.


  Aloe Vera: Nach dem Sonnenbad und für trockene Haut, fördert den Wundheilprozess. Nur äußerlich anwenden.


  Ananas: Der Genuss von Ananas nach einem üppigen Essen i[image: Image] sehr empfehlenswert, da sie ein eiweißspaltendes Enzym besitzt, das den Magen erleichtert. Äußerlich angewendet wirkt sie regenerierend und [image: Image]raffend für die Haut.


  Angelikawurzel: Antiseptisch, gegen Appetitlosigkeit und Blähungen.


  Anis: Appetitanregend, blähungslindernd und hu[image: Image]en[image: Image]illend.


  Apfelschalen: Diese sind ein zuverlässiges Gesundheits- und Schönheitsmittel. Die Schalen nach dem Schälen in einem Topf mit reichlich Wasser übergießen und über Nacht [image: Image]ehen lassen. Das gewonnene Getränk läs[image: Image] sich pur oder gesüßt genießen. Es ersetzt vorzüglich den Morgenkaffee. Besonders geeignet i[image: Image] dieses Mittel für Fettleibige und Nervenschwache.


  Arnika: Äußerlich angewendet i[image: Image] sie entzündungshemmend und wundheilend. Bei geröteter, [image: Image]rapazierter und unreiner Haut als Dampfbad anwenden. Hilft eingenommen auch bei Beschwerden des Bewegungsapparats.


  Artischocken: Artischockensaft fördert nicht nur den Fettabbau nach üppigen Mahlzeiten, die enthaltenen Wirk[image: Image]offe dienen auch der Leberre-generation nach übermäßigem Alkoholkonsum. Den Saft gibt es entweder zu kaufen, oder man kann das Kochwasser bei der Zubereitung der Artischocken mit etwas Honig süßen. Über den Tag verteilt schluckweise trinken.


  Avocado: Vorzüglich für die Haut wegen ihres hohen Gehalts an einfach und mehrfach ungesättigten Fettsäuren. Dämmt auch Hitzewallungen und enthält wichtiges Jod für die Schilddrüsenfunktion.


  Baldrian: Fördert den Schlaf und beruhigt die Nerven.


  Banane: Eine Banane vor sportlichen Lei[image: Image]ungen erhöht die Lei[image: Image]ungsfähigkeit und Ausdauer.


  Bärentraubenblätter: Gegen Blasenentzündung, desinfiziert die Harnwege.


  Bärlauch: Gegen Blähungen und Verdauungs[image: Image]örungen. Bei Erkrankungen des Kreislaufs.


  Basilikum: Frisches Kraut hilft gegen Übelkeit, i[image: Image] magenberuhigend und appetitanregend. Hilft auch bei nervöser Unruhe.


  Beinwell: Äußerlich angewendet hilft er bei rheumatischen Beschwerden und Venenentzündungen.


  Bibernelle: Auswurffördernd, hu[image: Image]en[image: Image]illend, entwässernd und magenberuhigend.


  Birke: Wirkt entwässernd.


  Blutwurz: Bei Durchfall, Mundschleimhaut-, Rachen- und Zahnfleischentzündungen.


  Bockshornklee: Äußerlich gegen Furunkel. Innerlich eingenommen wirkt er [image: Image]ärkend für den Organismus.


  Bohnenkraut: Äußerlich angewendet gegen unreine Haut.


  Borretsch: Als Kompresse gegen welke, müde und schlecht durchblutete Haut.


  Brennnessel: Entwässernd und [image: Image]offwechselaktivierend, bei Gelenk- und Muskelrheuma, Hexenschuss und Ischias. Äußerlich angewendet gegen Haarausfall und Hautleiden.


  Brombeere: Eingenommen gegen Durchfall und Darmkatarrh, als Badezusatz hilft sie gegen Hautausschläge.


  Brombeersaft: Dieser hilft vorzüglich gegen Heiserkeit. Rednerinnen und Rednern sei das Trinken von Brombeersaft empfohlen.


  Chinarinde: Kräftigend und regenerierend


  Currykraut: Stimulierend und konzentrationsfördernd.


  Dill: Verdauungsfördernd und blähungslindernd.


  Eberraute: Appetitanregend, gegen Verdauungs[image: Image]örungen, Blähungen und Darmparasiten. Äußerlich zur Heilung von Erfrierungen und Wunden.


  Efeu: Äußerlich angewendet hilft es bei Durchblutungs[image: Image]örungen und i[image: Image] ad[image: Image]ringierend.


  Ehrenpreis: Gegen Hu[image: Image]en und bei Atemwegserkrankungen.


  Eibisch: Gegen Rachenkatarrh, Hu[image: Image]en und Heiserkeit.


  Eichenrinde: Das Baden in der Abkochung hilft gegen Fro[image: Image]beulen und pflegt die Füße.


  Eisenkraut: Regt den Stoffwechsel an, tonisierend.


  Engelwurz: Hilft bei Magenschmerzen.


  Estragon: Regt den Appetit an und beruhigt den Magen.


  Eukalyptusblätter: Hautreinigend, für Badezusatz oder Dampfbad.


  Feige: Wirkt angenehm abführend.


  Feldthymian: Bei Keuchhu[image: Image]en und Katarrh wirkt er krampflösend.


  Fenchelsamen: Bei Verdauungsbeschwerden und Blähungen. Er i[image: Image] schleimlösend und auswurffördernd, beruhigend und schlaffördernd.


  Fenchelwurzel: Als Dampfbad oder Kompresse zur Pflege der empfindlichen, trockenen Haut.


  Fisch: I[image: Image] reich an Proteinen, Mineralien und Vitaminen sowie ungesättigten Fettsäuren. Fördert die Gehirnfunktion, schützt das Herzkreislaufsy[image: Image]em und fördert das allgemeine Wohlbefinden. Bis zu 3 Mal in der Woche davon essen.


  Frauenmantel: Bei klimakterischen Beschwerden und gegen [image: Image]arke Periodenblutungen und -schmerzen.


  Goldrute: Entzündungshemmend und harntreibend, gegen Blasenentzündung und vorbeugend bei Nieren[image: Image]einen. Hilft auch bei Rheuma und Gicht.


  Gänseblümchen: Äußerlich hilft es bei Hauterkrankungen und Hämatomen.


  Gänsefingerkraut: Hilft bei Men[image: Image]ruationsbeschwerden, Koliken beim Säugling, Hämorrhoiden und Magen-Darmkrämpfen.


  Grapefruit: Dämpft den Heißhunger und beschleunigt die Verbrennung. Sehr gut i[image: Image] es, eine halbe Grapefruit vor der Mahlzeit zu essen, das sättigt vorab und hat wenig Kalorien.


  Große Klette: Fördert den Haarwuchs und hilft gegen Haarschuppen.


  Grüntee: Macht nicht nur schlank, da er verschiedene Bitter[image: Image]offe enthält, die die Speicherung von Fett hemmen, sondern hält auch jung. Stärkt zudem das Immunsy[image: Image]em und verschönert die Haut. Das Trinken von Grüntee ver[image: Image]ärkt die antibakterielle Wirkung von Antibiotika. Die Tee-blätter sollten nur 3 Minuten lang und in heißem, aber nicht allzu [image: Image]ark kochendem Wasser ziehen.


  Gundermann: Entzündungshemmend, regt Blasen- und Nierentätigkeit an, fördert den Stoffwechsel.


  Hafer: Als Haferschleim gegen Magen- und Bauchbeschwerden. Als Bad bei rheumatischen Beschwerden, Ischiasschmerzen und bei nervöser Erschöpfung.


  Hagebutte: Stärkt die Wider[image: Image]andskraft gegen Infektionskrankheiten.


  Heidelbeere: I[image: Image] reich an Anthocyanidin, das die Sehkraft [image: Image]ärkt. Die Schalen der Heidelbeere fördern die Verdauung und wirken antioxidativ, sie neutralisieren verschiedene negative Effekte wie die von Nikotin oder UV-Strahlung. Getrocknete Beeren helfen gegen Durchfall.


  Hamamelis: Äußerlich angewendet i[image: Image] sie entzündungshemmend, juckreiz[image: Image]illend und wundheilend. Als Dampfbad oder Kompresse zur Pflege der empfindlichen, trockenen Haut.


  Hauhechel: Gegen Blasenkatarrh.


  Heublumen: Äußerlich gegen Schmerzen und zur Beruhigung. Durchblutungsfördernd und erwärmend.


  Himbeerblätter: Fiebersenkend und hu[image: Image]en[image: Image]illend.


  Hirseflocken: Täglich 1 Esslöffel davon gegessen, [image: Image]ärken sie die Nägel, die Haut und das Haar.


  Holunderblüten: Hebammentee, fördert die Wehentätigkeit. Wirkt schweißtreibend, außerdem gegen hartnäckigen Hu[image: Image]en.


  Honig: Äußerlich angewendet beruhigt er die Haut, hilft, kleine Rötungen und Pickel zu beheben. Auch bei trockenen Haut[image: Image]ellen und Lippen. Honig wirkt entzündungshemmend.


  Honigklee: Wirkt wundheilend. Bei Ver[image: Image]auchungen und Blutergüssen.


  Hopfen: Bei Einschlaf- und Durchschlaf[image: Image]örungen sowie gegen Appetitlosigkeit und nervöse Magenbeschwerden.


  Huflattich: Gegen Hu[image: Image]en, Verschleimung und Heiserkeit. Als Dampfbad oder Kompresse angewendet hilft er bei fettiger und unreiner Haut und bei leichten Verbrennungen.


  Ingwer: Als Tee heizt er schön ein und fördert die Durchblutung. Stimuliert die Verdauung und fördert die Ausscheidung von Schlacken.


  Isländisch Moos: Das Moos, von allen Verunreinigungen gesäubert und fein geschnitten, ergibt beim Aufkochen einen gallertartigen Tee, hilft bei Appetitlosigkeit, Heiserkeit und Ernährungs[image: Image]örungen.


  Johanniskraut: Wirkt [image: Image]immungsaufhellend. Als Dampfbad erfrischt und belebt es die fettige und unreine Haut.


  Kalmus: Tee aus der Wurzel gegen Verdauungsbeschwerden. Hat als Badezusatz eine erfrischende und regenerierende Wirkung auf die Haut.


  Kamille: Als Tee gegen Blähungen, magenberuhigend, schmerz[image: Image]illend, krampflösend. Kamillenbäder wirken angenehm belebend. Als Umschlag bei Wundinfektionen. Als Dampfbad gegen unreine Haut. Als Gurgelwasser bei Entzündungen der Mundhöhle und bei Zahnfleischeiterungen.


  Katzenpfötchen: Entschlackend und entgiftend. Reichlich davon trinken bei einer Entschlackungskur.


  Knoblauch: Enthält über 100 biologisch wirksame Verbindungen. Diese spielen bei der Verhütung von vielen Krankheiten, wie Herzleiden oder Krebs, ein Rolle. Auch wirkt die Knolle verjüngend und hält den Intellekt wach. Täglich eine Zehe [image: Image]ärkt das Immunsy[image: Image]em. Fördert die Magen- und Darmverdauung, vertreibt Blähungen. Regelmäßiger Knoblauchgenuss wirkt [image: Image]eigendem Blutdruck und hohem Chole[image: Image]erinspiegel entgegen. Am be[image: Image]en roh genießen. Äußerlich angewendet wirkt er desinfizierend. Der »schlechte Geruch« kann durch die Einnahme einer Chlorophyllpa[image: Image]ille (Blattgrün) gedämpft werden.


  Königskerze: Schleimlösend bei Entzündungen der Luftwege.


  Kreuzblütler: In diesen sind Sub[image: Image]anzen enthalten, die der Leber helfen, körpereigene und umweltbedingte Gifte besser zu verarbeiten. Bei einer Einnahme von täglich etwa 120 Gramm kann das Dickdarmkrebsrisiko gesenkt werden. Kreuzblütler sind: Blumenkohl, Broccoli, alle Kohlarten, Kresse, Meerrettich, Radieschen, Rosenkohl und Zuckerrüben.


  Kümmel: Gegen Blähungen. Eine Kümmelteekur hilft gegen Appetitlosigkeit.


  Kürbiskerne: Die tägliche Einnahme einiger Kerne gilt als gute Prophylaxe gegen Pro[image: Image]atavergrößerung und hilft bei Reizblase.


  Labkraut: Äußerlich gegen Ausschläge und Geschwürerkrankungen sowie bei schlecht heilenden Wunden. Innerlich bei Nierenleiden.


  Lavendelblüten: Wirksam gegen Kopfschmerzen und Einschlaf[image: Image]örungen, wirken beruhigend.


  Leinsamen: Für schmerzlindernde warme Umschläge. Wirkt (mit viel Wasser eingenommen) als leichtes Abführmittel.


  Liebstöckel: Wirkt harntreibend, entschlackend und entwässernd (nicht in der Schwangerschaft oder bei Nierenentzündungen anwenden). Lindert Hautausdün[image: Image]ungen.


  Lindenblüten: Wirken gut für die Nerven. Als Dampfbad oder Kompresse reinigend für jede Haut.


  Lorbeer: Zur besseren Durchblutung der Haut, auch als Massageöl bei Muskelschmerzen.


  Löwenzahn: Entgiftet und entschlackt und wirkt schweißtreibend, fiebersenkend, krampf[image: Image]illend und durchblutungsfördernd. 1 Esslöffel getrocknete Löwenzahnblätter und -wurzeln mit 1 Tasse kaltem Wasser ansetzen, aufkochen, 1 Minute kochen lassen, nach 15 Minuten abseihen und täglich 2 Tassen davon trinken. Wirkt auch gegen Gallenbeschwerden. Lindert Zahnschmerzen und Paradontose. Zur Entgiftung der Leber (Achtung Allergiker: Korbblütler).


  Majoran: Schweißtreibend, schleim- und hu[image: Image]enlösend, bakterien- und virenhemmend. Als Nasenspülmittel gegen Heuschnupfen.


  Malve: Als Gurgelwasser bei Halsschwellungen. Als Tee wirkt sie bei Katarrh schleimlösend.


  Mango: Enthält sehr viel Vitamin A, das für eine schöne Haut sorgt. Zudem fördert sie die Verdauung.


  Mariendistel: Bei Gallenbeschwerden, Leberentzündung und als Leberschutzmittel. Auch bei leichten Verdauungsbeschwerden.


  Meerrettich: Eingenommen bei Entzündungen wirkt er antibiotisch.


  Melisse: Beruhigend, krampflindernd. Als Dampfbad erfrischt sie die müde, alternde Haut, i[image: Image] wundheilend und pflegend.


  Mönchspfeffer: Lindert in der ersten Phase der Wechseljahre die negativen Symptome.


  Müesli: Täglich zum Früh[image: Image]ück ein Müesli mit 5-Korn-, Soja-, Leinsamen- und Hirseflocken sowie gehackten Nüssen. Aufbereitet mit Naturjoghurt und etwas Bienenhonig i[image: Image] ein Müesli der be[image: Image]e Start in den Tag und versorgt den Organismus mit vielen »Schönmachern«.


  Myrrhe: Als Gurgelmittel wirkt sie leicht desinfizierend.


  Nelke: Eingenommen wirkt sie blähungslindernd, das Nelkenöl äußerlich angewendet i[image: Image] desinfizierend und schmerz[image: Image]illend bei Zahnweh.


  Nüsse und Samen: Brasilnüsse, Haselnüsse und Mandeln [image: Image]ärken das Immunsy[image: Image]em, geben Energie und regen die Schilddrüsentätigkeit an. Auch Samen wie Leinsamen, Sesamsamen und Sonnenblumenkerne besitzen die gleichen guten Eigenschaften wie die Nüsse. Beides gemixt gehört auf den täglichen Speiseplan.


  Obstessig: Ein altbewährtes Schönheitsmittel i[image: Image] der Genuss von Ob[image: Image]essig. Morgens ein Glas Wasser mit 1 bis 2 Esslöffel Ob[image: Image]essig und 1 Kaffeelöffel Honig [image: Image]ärkt den Organismus für den Tag und entschlackt.


  Orangenblüten: Beruhigend, schützen und pflegen die Haut.


  Papaya: Nach einem reichhaltigen Essen genossen fördert sie das Wohlbefinden. Zudem enthält sie viele wichtige Vitamine.


  Paprika: Großer Vitamin-C-Lieferant.


  Petersilie: Erhöht die Harnausscheidung. Hilft bei Ohrenschmerzen. Als Dampfbad oder Kompresse zur Pflege der empfindlichen, trockenen Haut. Wirkt durchblutungsfördernd und desinifizierend.


  Pfeffer: Verdauungsfördernd.


  Pfefferminze: Wirkt wohltuend bei geschwächtem Magen, Bauchweh, Krämpfen, Nervosität sowie bei Kopfschmerzen, die von einer Störung der Magentätigkeit herrühren. Als Dampfbad gegen unreine, fettige Haut.


  Quark: Raucher sollten viel Quark essen, da er die Haut nicht gar so schnell altern läs[image: Image].


  Quinoa: Auch als Reismelde bekannt. Enthält sehr viele hochwertige Proteine, Kalzium und Eisen. 2 Mal pro Woche auf dem Speiseplan und der Organismus bleibt gesund.


  Rettichsaft: Hilft bei Gallenblasenentzündungen.


  Ringelblume: Als Umschlag oder Salbe bei Wunden, Hautausschlägen und Blutergüssen.


  Rosmarin: Durchblutungsfördernd, antiseptisch. Äußerlich als Dampfbad macht es die abgespannte, müde Haut wieder munter. Eingenommen wirkt er kreislauf- und [image: Image]offwechselanregend.


  Rotwein: Getrunken in Maßen, also etwa ein Gläschen des Abends, kann er die Gesundheit fördern, da die darin enthaltenen Antioxidantien den Körper von innen schützen.


  Säfte: Täglich ein Glas frisch gepres[image: Image]en Frucht- oder Gemüsesaft trinken i[image: Image] für die allgemeine Gesundheit förderlich.


  Salbei: Als Gurgelmittel bei Mund- und Rachenentzündungen, blutendem Zahnfleisch und lockeren Zähnen. Zur Auswaschung von Wunden zur schnelleren Heilung, da er desinfizierend und entzündungshemmend wirkt. Als Tee hilft er gegen [image: Image]arke Schweißabsonderung und Nachtschweiß. Als Dampfbad gegen unreine, fettige Haut.


  Schafgarbe: Eignet sich sehr gut zur kurzzeitigen Anwendung bei allgemeinem Unwohlsein und Verdauungsschwäche. Schafgarbenbäder wirken kräftigend und entzündungshemmend und können auch bei Hämorrhoiden helfen.


  Schlehdorn: Unter[image: Image]ützt den Stoffwechsel.


  Schlüsselblume: Gegen Erkältungskrankheiten, bei verschleimtem Hu[image: Image]en und Schnupfen.


  Schnittlauch: Regt den Appetit an und fördert die Blutbildung.


  Sellerie: Wirkt leicht harntreibend.


  Senf: Steigert die Tätigkeit aller Ausscheidungsorgane: Darm, Haut, Nieren und Atmung (Achtung: Kann allergische Reaktion hervorrufen).


  Shitakepilze: Stärken das Immunsy[image: Image]em. Sie sind reich an Kalzium und Phosphor. 1 Mal wöchentlich davon genießen.


  Soja: Wie Miso, Tofu, Tempeh und Sojamilch enthält Soja pflanzliche Ö[image: Image]rogene. Für positiven Einfluss auf die Gesundheit von Frauen. 100 bis 200 Gramm Soja pro Tag essen senkt das Bru[image: Image]krebsrisiko und auch die Menopausenbeschwerden. Leider entwickeln viele Menschen eine Unverträglichkeit!


  Sonnenblumenkerne: Die regelmäßige Einnahme unter[image: Image]ützt den Stoffwechsel.


  Sonnenhut: Unter[image: Image]ützende Therapie bei grippeartigen Infekten.


  Spitzwegerich: Der Saft aus frisch zerquetschten Blättern, äußerlich angewendet, heilt Wunden und klärt die Haut, reizmindernd, antibakteriell und ad[image: Image]rinigierend.


  Storchenschnabel: Bei Durchfall, Hautleiden, Mund- und Rachenentzündung, entzündungshemmend.


  Taubnessel: Als Sitzbad oder Waschung gegen viele Frauenleiden.


  Tausendgüldenkraut: Vielseitig beruhigend, vor allem bei Magenschmerzen. Ein kalter Aufguss i[image: Image] sehr wirksam gegen Fieber.


  Thymian: Als ätherisches Öl hu[image: Image]enlindernd, schleimlösend und leicht bakterienhemmend.


  Tomaten: Sind sehr wichtig für eine gute Sehkraft. Täglich 1 Tomate essen bewahrt die Augen vor Schaden.


  Trauben: Trauben spenden neue Energie, falls ein Müdigkeitsschub kommt. Viel davon und vor allem die Kerne essen.


  Wacholder: Die Beeren wirken blähungslindernd und appetitanregend. Fördert den Stoffwechsel.


  Wegwarte: Gegen Verdauungsschwäche, für gute Gallen- und Leberfunktion.


  Weizengrassaft: Täglich 1 Glas davon getrunken, erhält er die Gesundheit. Hilft auch, Gewicht zu verlieren.


  Wermut: Beseitigt Appetitlosigkeit und mangelhafte Verdauung. Wermut nur in kleinen Mengen zu sich nehmen!


  Wolfstrappkraut: Gegen Schilddrüsen[image: Image]örungen.


  Zimt: Der Geruch von Zimt hilft sehr gut beim Entspannen, macht deshalb sofort glücklich. Die erhöhte Serotonin-Produktion hat die angenehme Nebenwirkung, dass Heißhunger befriedigt wird und man weniger nascht.


  Zinnkraut: Enthält viel Kieselsäure, [image: Image]ärkt das Bindegewebe und verbessert die Ela[image: Image]izität der Haut. Fördert den Aufbau von Knochen, gesunden Zähnen und i[image: Image] gut für gesunde und harte Finger- und Fußnägel. Als Dampfbad gegen unreine, fettige Haut.


  Zitrone: Als frischen Saft trinken, um den Tag zu [image: Image]arten. Enthält viel Vitamin C und zudem spezielle Enzyme, die helfen, Fettsäuren besser zu verarbeiten.


  Zwetschgen: Um die Verdauung anzuregen, täglich 1 bis 2 Dörrzwetschgen essen.


  Zwiebel: Als Saft gegen das Jucken von Insekten[image: Image]ichen. Äußerlich angewendet hilft sie bei Erkältungen, Hu[image: Image]en und Ohrenentzündung. Gegessen wirkt sie [image: Image]ark ausscheidend, befreiend, aufbauend, heilend, bakterienhemmend und vorbeugend gegen Infektionskrankheiten. Unter[image: Image]ützt die Schaffensfreude und die Konzentration.


  Weitere verwendete Ingredienzen in den Rezepten


  Alaun: Wirkt leicht desinfizierend.


  Benzoesäure: I[image: Image] ein Konservierungsmittel, wirkt antiseptisch.


  Bienenhonig: Macht die Haut zart und glättet, hat auch eine heilende Wirkung. Er sollte nie in kochend heißer, sondern nur in warmer Flüssigkeit aufgelö[image: Image] werden.


  Bienenwachs: Zur Her[image: Image]ellung von Cremes wird mei[image: Image]ens das gebleichte, weiße Wachs zur Verbesserung der Konsi[image: Image]enz genommen.


  Bolus alba: Hilft bei Brandwunden und nassen Hautausschlägen.


  Borax: In 4-Prozent-Lösung: macht das Wasser weich und hautfreundlich. Dient auch zur Entfettung.


  Eigelb: Enthält viel Lezithin und Chole[image: Image]erin, hervorragendes Pflegemittel für Haut und Haare.


  Fango: Schwefelhaltiger Schlamm, besonders zur Pflege der fettigen und unreinen Haut geeignet.


  Gelatine: Proteinspender, in gekauften Cremes als »Collagen« angepriesen, als Verdickungsmittel.


  Gerbsäure/Tannin: Ad[image: Image]ringierend, leicht antiseptisch in 1-Prozent-Lösung.


  Glycerin: Als Schmiermittel, nur in klein[image: Image]en Dosen anwenden.


  Kakaobutter: Sehr pflegend, wird oft in hochwertigen Cremes verwendet (leicht verderblich).


  Kampfer: Äußerlich eingerieben regt er die oberflächliche Durchblutung an. Achtung: nicht für Kinder und Schwangere!


  Kieselerde: Das Pulver i[image: Image] vorzüglich zur Stärkung der Haare, Nägel und Straffung der Haut geeignet.


  Lanolin: Sehr pflegende, fetthaltige Schutzsalbe und gute Sub[image: Image]anz für jede Creme. Achtung: Es gibt Menschen, die allergisch auf Lanolin reagieren! Bei Lanolinallergie kann das Lanolin durch Bienenwachs ersetzt werden. Wasserfreies Lanolin heißt Lanolinanhydrid (Wollfett).


  Leinöl/Alpha-Linolensäure:


  Eingenommen kann sie Entzündungsfaktoren leicht senken und hat einen positiven Einfluss auf die Blutfett-regulation. Äußerlich angewendet wirkt sie gegen die Schmerzen des Sonnen-brands.


  Mandelkleie: Wirkt reinigend, glättend und erfrischend.


  Melkfett: Optimaler Schutz gegen Nässe und Kälte und zur Pflege.


  Menthol: Wirkt antiseptisch und juckreiz[image: Image]illend, sehr gut als Mundwasserzusatz.


  Milchsäure: Als Molke eingenommen wirkt sie entsäuernd auf den Stoffwechsel.


  Mineralwasser: Für die Schönheitsanwendungen immer Mineralwasser ohne Kohlensäure verwenden.


  Natron (Natrium): wirkt entfettend und neutralisierend. Als Ersatz kann auch Backpulver genommen werden.


  Omega-3-Fettsäuren, Lebertran und Rapsöl: Haben protektive Wirkung auf das Herzkreislaufsy[image: Image]em, beeinflussen die Konzentrationsfähigkeit gün[image: Image]ig und regulieren den Chole[image: Image]erinhaushalt.


  Schlämmkreide: Zur Zahnpflege.


  Talkum: Gute Grundlage für Wundpulver.


  Titanoxyd: Wird als Träger- oder Hilfs[image: Image]off in der Kosmetikbranche für Puder, Cremes und Zahnpa[image: Image]a gebraucht.


  Vaseline: I[image: Image] ein mineralisches Fett, das nicht in die Haut eindringt. Es dient als guter Schutz der Haut gegen Nässe und Kälte.


  Zinkoxyd: Entzündungshemmend und ad[image: Image]ringierend.
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  Erica Matile (*1957)


  Stilprägende Modedesignerin mit eigenem Label Erica Matile von 1987 bis 2005. Gewinnerin des Prix Bolero und weiterer verschiedener internationaler Modepreise. Seit 2005 freischaffende Künstlerin, Setdesignerin und Stylistin. Kostüme für diverse Sendungen des Schweizer Fernsehens, Styling von Modestrecken für diverse Medien und Setdesign für diverse Fernseh- und Werbeproduktionen. Ihr erstes Buch »Vom Fleck weg« (Salis, 2009) ist nach wie vor ein Bestseller. Erica Matile lebt und arbeitet in Zürich.


  Monica Congiu (*1964)


  Journalistin, lebt in Zürich. Nachdem sie 19 Jahre auf diversen Frauenzeitschriftsredaktionen verbrachte, arbeitet sie nun freiberuflich. Dabei ist innere und äussere Schönheit immer wieder ein Thema, dem sie sich mit Leidenschaft widmet.


  Cécile Graf (*1975)


  Besuch des Lehrerseminars in Luzern. Nach einigen Jahren als Primarlehrerin Studium im Bereich Visuelle Kommunikation an der Zürcher Hochschule der Künste. 2004 bis 2008 Buchgestaltung für den Ammann Verlag, Zürich. Seit 2008 freischaffende Grafkerin. Lebt und arbeitet mit ihrer Familie im Raum Zürich. www.graf-ik.ch.
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  Salis Verlag AG, Zürich


  www.salisverlag.com | info@salisverlag.com


  Lektorat Patrick Schär


  Korrektorat Ina Serif


  Satz und Gestaltung Cécile Graf


  Gesamtherstellung fgb, Freiburg im Breisgau


  © 2011, Salis Verlag AG, Zürich


  1. Auflage 2011


  Alle Rechte vorbehalten


  ISBN 978-3-905801-55-2


  Fotografien und Illustrationen


  Globus Fotoarchiv | Schweizer Familie Archiv


  Haftung


  Dieses Buch möchte Ihnen mögliche Problem-lösungen vorschlagen. Die Ratschläge sind geprüft, dennoch kann weder von der Herausgeberin noch vom Verlag eine Garantie für das Gelingen der Rezepturen und Anwendungen übernommen werden. Eine Haftung der Herausgeberin oder des Verlags für Personen-, Sach- und/oder Vermögensschäden ist ausgeschlossen. Die Anwendungen sind eine Sammlung von verschiedenen Rezepten aus früheren und heutigen Zeiten. Sie stellen in keiner Weise Ersatz für Beratungen und Behandlungen dar. Gerade bei länger andauernden und schwerwiegenden Problemen oder wenn kurzfristig mit den im Buch beschriebenen Alternativmethoden keine Besserung oder gar eine Verschlechterung eintritt, sollte unbedingt ein Arzt aufgesucht werden. Pflanzliche Heilmittel sind auch Medikamente. Sollten allergische Reaktionen auf die angewendete Rezeptur auftreten, muss die Behandlung sofort abgebrochen werden.


  Herzlichen Dank


  Allen Großmüttern, Tanten, Gotten, Müttern und Schwestern. Insbesondere meinen Freundinnen und Bekannten für die Preisgabe ihrer besten Schönheitstipps.


  Patrick Schär und Ina Serif für das Lektorat und Korrektorat.


  Für die fachliche Begleitung: Caroline Speiser, Apothekerin, St. Peter-Apotheke, www.stpeterapotheke.com und Claudio Sertori, Osteopath D.O. SVO-FSO


  Dank unseren Inserenten: Alpeor, Burgerstein, Globus, Hotel Schweizerhof, St. Peter Apotheke, Weleda


  Dank für das Bildmaterial: Globus und Schweizer Familie


  Massagetipps aus dem Buch »Frau ohne Alter« von Olga Tschechowa


  [image: Image]

OEBPS/Images/common1.jpg





OEBPS/Images/common2.jpg





OEBPS/Misc/page-template.xpgt
 

   

   
	 
    

     
	 
    

     
	 
	 
    

     
	 
    

     
	 
	 
    

     
         
             
             
             
             
             
        
    

  

   
     
  





OEBPS/Images/cover.jpeg
“ Erica Matile

prasentiert

Rund 1000 Tipps und Tricks e
fiir unsere Schonheit 'g'
und unser





OEBPS/Images/f0228-01.jpg
In Keiner  verarbeitet
b
Pflegend fir Gesicht und Hals.

M
Beratung taglich (auch sonntags) von 8 - 20 Uhr
SR e O
Bestellung onlines vostpeer-spothekecom






OEBPS/Images/f0192-01.jpg
Rheuma

Gloht, lschias, Nervenschmorzen
kBnnen mit Juridin’Oval-Tabjetton
rasch bekiimpft werden. Der billige
Prois ormoglicht jedem, einen V

suchzumachen.30 Tablotten Fr.2.10






OEBPS/Images/f0140-01.jpg
Nr. 2401, Elektrischer Haartrockner
P ale Frouen,die gewohnt sind,ihe Haare sebs! 2 waschen,
bedeater dieser Apparat lne grofe Wohlit und Ericicherung.
Prei inklusive Schnur und Stecker 750
'Vorrliig In Spannungen von 110 und 220 Vol





OEBPS/Images/f0163-01.jpg
Weil von empfindlichen Frauen bevorzugt!






OEBPS/Images/f0183-01.jpg





OEBPS/Images/f0005-01.jpg





OEBPS/Images/f0114-01.jpg





OEBPS/Images/f0145-01.jpg





OEBPS/Images/f0088-01.jpg





OEBPS/Images/f0202-01.jpg
\
Al doy

. ALFEOR

BEAUTE & BIEN-ETRE DE SUISSE
www.u[pew.wm





OEBPS/Images/f0036-01.jpg





OEBPS/Images/f0019-01.jpg





OEBPS/Images/f0071-01.jpg





OEBPS/Images/f0008-01.jpg





OEBPS/Images/f0136-01.jpg





OEBPS/Images/f0014-01.jpg





OEBPS/Images/f0142-01.jpg





OEBPS/Images/f0133-01.jpg





OEBPS/Images/f0020-01.jpg
NATURLICH SCHON MIT WELEDA. SEIT 1921.





OEBPS/Images/f0150-01.jpg





OEBPS/Images/f0119-01.jpg





OEBPS/Images/f0065-01.jpg





OEBPS/Images/f0189-01.jpg





OEBPS/Images/f0189-02.jpg





OEBPS/Images/f0050-01.jpg
19 Hotel Schweizerhof
CH-7078 Lenzerheide

Tel.: +4181 385 25 25

wwrw.schweizerhof-lenzerheide.ch

Cenzerwenoe

DAS HOTEL
SCHWEIZERHOF.

Modernes Design und natirliche Materiatien.
style und Nostalgie. Luxuridses und
sgiinstiges Wohnen.

P

Dies alles finden Sie im Hotel
Schweizerhof Lenzerheide.

Und exklusiv: den grissten Hotel-
Hamam in den Alpen.

WILLKOMMEN IN UNSEREN
SINNESWELTEN!






OEBPS/Images/f0176-01.jpg





OEBPS/Images/f0006-01.jpg





OEBPS/Images/f0138-01.jpg





OEBPS/Images/f0167-01.jpg
Pflegen. Nahren. Schitzen:

Wenn Gesundheit
und Schoénheit Hand
in Hand gehen.

Mt inor ndivstofiichen Intonsipliege unlerstitzen Gé Pro-
Gkl dor Burgersion Pagolidon Autba und don Erhall der
natitich vorhandenen Substanzen im Kixper. Ene Nahng von
e, 6o emavert und ausbolancier

Macht schon. Burgerstein Vitamine
Eretcn n e Accmse o oo

www.burgerstein.ch






OEBPS/Images/f0001-01.jpg
salis¥





OEBPS/Images/f0135-01.jpg
SRR e Ea
APOOD






OEBPS/Images/f0156-01.jpg





OEBPS/Images/f0078-01.jpg
t *
Nur ein Hauch K und seidig glinzt Thr Haar





OEBPS/Images/f0027-02.jpg





OEBPS/Images/f0075-01.jpg





OEBPS/Images/f0027-01.jpg





OEBPS/Images/f0046-01.jpg





OEBPS/Images/f0004-01.jpg





OEBPS/Images/f0146-01.jpg





OEBPS/Images/common.jpg





OEBPS/Images/f0123-01.jpg





OEBPS/Images/f0137-01.jpg
Z 7N NS
BT %D A2





OEBPS/Images/f0112-01.jpg
T cmmmu
%5 HANDCREME
%,

e,

Q
faur





OEBPS/Images/f0126-01.jpg





OEBPS/Images/f0030-01.jpg
e binder Kater Moro,
ich phege mich mit Sehpez,

“meine Herrin die braucht VORO,
Sieist 000 schin—mich freut’s !





