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Wichtiger Hinweis

Die Gedanken, Methoden und Anregungen in diesem Buch
stellen die Meinung bzw. Erfahrung der Verfasserin dar. Sie
wurden von der Autorin nach bestem Wissen erstellt und mit
grolstmoglicher Sorgfalt gepruft. Sie bieten jedoch keinen
Ersatz fGr personlichen kompetenten medizinischen Rat.
Jede Leserin, jeder Leser ist fur das eigene Tun und Lassen
auch weiterhin selbst verantwortlich. Weder Autorin noch
Verlag konnen fur eventuelle Nachteile oder Schaden, die
aus den im Buch gegebenen praktischen Hinweisen
resultieren, eine Haftung tUbernehmen.



SELBST IST DER ARZT

Dass unser Korper die Kraft besitzt, sich selbst zu helfen,
wenn wir krank sind, ist kein esoterischer Humbug, sondern
langst wissenschaftlich bewiesen und arztlich anerkannt.
Rund um die Uhr laufen in ihm Prozesse ab, die dafur
sorgen, dass es uns moglichst gut geht. Zellen werden
repariert oder erneuern sich, kérperfremde Eindringlinge wie
Viren oder Bakterien werden unschadlich gemacht und
Giftstoffe werden ausgeschieden, zum Beispiel Uber den
Urin, den Schweils und sogar mit jedem einzelnen Atemzug.



Sicher, bei schweren Erkrankungen wie Diabetes, Alzheimer
oder Krebs stolRen die Selbstheilungskrafte des Korpers an
ihre Grenzen. Doch die meisten Erkrankungen heilen von
alleine ab: Wunden schlieSen sich, Infekte klingen ab ... Das
bedeutet nicht, dass Sie von nun an nie mehr zum Arzt
gehen sollten, wenn Sie sich schlecht fuhlen. Und es
bedeutet auch nicht das Ende der Medikamentenmedizin -
nicht zuletzt, weil sich mit der richtigen Behandlung die
Selbstheilungskrafte des Korpers sehr gut unterstutzen
lassen. Aber Sie konnen auch selbst viel dazu beitragen,
dass Sie gesund bleiben oder es moglichst schnell wieder
werden. Auf ganz besonders sanfte Art kdnnen Sie die
korpereigenen Abwehr- und Schutzkrafte dabei mit
Naturheilmitteln anregen.

HILFE AUS DER NATUR

Bis vor wenigen Jahrzehnten war es vollig normal, sich ganz
einfach der Wirkstoffe aus der Natur zu bedienen, um
Krankheiten vorzubeugen und ihre Symptome zu lindern.
Noch einige unserer GroBmutter und Mutter trockneten
Krauter flr Tees, rahrten Salben, setzten Mazerate und
Olauszlige an oder konservierten die wertvollen Inhaltsstoffe
von Heilpflanzen auf andere Art. Heute dagegen greifen die
meisten von uns auf fertige Praparate zuruck. Dabei wurden
viele Menschen Beschwerden nach wie vor gerne auf
naturliche Art bekampfen und statt Chemie sanfte
Naturheilmittel verwenden. Sie wissen aber leider nicht
mehr, wie das geht.

Auf den folgenden Seiten erfahren Sie daher, wie Sie die
Heilkraft von Pflanzen und anderen naturlichen Substanzen
ohne viel Aufwand nutzen und selbst »Arzneimittel«
herstellen konnen. Ab > finden Sie Uber 150 Rezepte fur
ganz verschiedene Beschwerdefelder - von
Atembeschwerden aufgrund von Erkaltungskrankheiten bis
hin zu Zahnweh - fur jedes Alter und jeden Lebensabschnitt.



Bei jeder Rezeptur erfahren Sie dabei Schritt fur Schritt, was
Sie genau machen mussen. So kdnnen Sie auch ohne
Vorkenntnisse leicht selbst ein passendes Mittel herstellen.

NUR DIE BESTE QUALITAT

Viele der Mittel, die Sie in diesem Buch kennenlernen,
werden auch im Handel angeboten - in unterschiedlichster
Qualitat und Ausfuhrung. Einige sind durchaus
hervorragende Qualitatserzeugnisse. Und mancher mag
denken, dass gekaufte Produkte wegen der gesetzlichen
Vorschriften und Kontrollen besser waren. Das stimmt aber
so allgemein nicht. Denn wenn Sie sich selbst in die Kiche
stellen, entscheiden Sie, was in ein Praparat hineinkommt.
Wenn Sie beispielsweise die reinsten atherischen Ole und
frischesten Krauter in Bioqualitat verwenden, wissen Sie
genau, dass diese Qualitat auch im Produkt landet. Sie
brauchen nicht »vertrauenx, Sie kbnnen »wissen«.

Die flr die Rezepte in diesem Buch bendtigten Heilpflanzen
werden heute zum Teil in groBen Kulturen angebaut (wie
zum Beispiel Lavendel), andere werden aber auch nach wie
vor noch in freier Natur gesammelt wie HolunderblUten.
Krauter aus Wildsammlung sind sogar meist von besonders
hoher Qualitat. Denn sie konnen von Menschenhand
unberuhrt reichlich Sonne und somit Energie tanken, ehe sie
geerntet werden. Wenn Sie selbst Heilkrauter sammeln
wollen, sollten Sie sich jedoch gut in der Pflanzenwelt
auskennen.

Manche Heilkrauter konnen Sie problemlos auch im Garten,
auf dem Balkon oder der Fensterbank ziehen und nach der
Ernte in Ol oder Alkohol ansetzen oder sie schonend an der
frischen Luft oder im Backofen (maximal 80°) trocknen. In
einer Dose luftdicht, kihl und lichtgeschiutzt aufbewahrt
lassen sie sich so Uber den Winter lagern. Allen, die dazu
keine Zeit haben oder auf Nummer sicher gehen wollen,
konnen sich Heilkrauter in der Apotheke kaufen. Das



europaische Arzneibuch schreibt ganz genau vor, welche
Qualitatskriterien eine Pflanze erfullen und wie hoch der
Wirkstoffgehalt sein muss (sogenannte Arzneibuchqualitat).
Somit ist die bestmogliche Wirkung garantiert.

Sie brauchen fur die Rezepturen in diesem Buch Ubrigens
weder medizinische Vorkenntnisse noch viel Zeit oder
Unmengen von ungewohnlichen Zutaten und Hilfsmitteln.
Im Gegenteil: Wer sich mit alten Heil- und Hausmitteln
beschaftigt, sieht bald, dass es ein paar Zutaten gibt, die
immer wieder darin auftauchen. Sie enthalten offensichtlich
eine grole Zahl an »Gesundstoffen« und konnen daher
gegen sehr viele unterschiedliche Bechwerden helfen. Und
diese Mittel sind noch dazu weder selten noch teuer.

NACHHALTIG UND PREISWERT

Nachhaltigkeit ist heute sehr wichtig. Da passt es gut, dass
viele Zutaten fur die Naturapotheke bio sind. Aber auch,
dass sich die meisten gut (und lange) aufbewahren lassen,
um sie bei Bedarf schnell anzurihren - im Gegensatz zu
Medikamenten, die, mal geoffnet, oft nach wenigen Tagen
oder Wochen schon wieder nicht mehr verwendet werden
sollen und daher aussortiert werden mussen. Das wenigste
lasst sich, wie zum Beispiel Hals- oder
Kopfschmerztabletten, einfach bis zum nachsten Mal
aufheben und dann wiederverwenden. Werfen Sie ruhig
einmal einen Blick in Ihr Arzneischrankchen: Wetten, dass
Sie dort zig Tuben, Flaschchen und Schachteln finden, deren
Inhalt langst abgelaufen ist und die Sie gleich entsorgen
konnen? Im Prinzip wandert so bares Geld in die Abfalltonne.

FURSORGE FORDERT DIE GESUNDHEIT

Wenn Sie Kinder haben, wissen Sie vermutlich, dass
liebevolle Zuwendung im Krankheitsfall mindestens genauso
wichtig ist wie Medikamente. Das qilt nicht nur flrs



Ruckenkraulen, Vorlesen oder Geschichtenerzahlen, sondern
auch fur die Zeit, die man sich nimmt, um beispielsweise
einen Umschlag anzulegen, die Brust einzureiben oder
gemeinsam eine Dampfinhalation zu machen. Der kleine
Patient fuhlt sich dadurch mit seinen Sorgen
wahrgenommen und geliebt - und das hilft beim Wieder-
Gesundwerden fast genauso viel wie Medizin.

Als Erwachsene vergessen wir leider oft, dass dies nicht nur
fur den Nachwuchs, sondern auch fur uns selbst gilt. Dabei
befriedigt es ungemein, wenn man selbst etwas dazu
beigetragen hat, gesund zu werden. Das gibt ein gutes
Gefuhl und diese positive Einstellung hilft uns dabei, mehr
auf die Signale unseres Korpers zu achten, uns selbst immer
besser kennenzulernen und gut fur uns zu sorgen.

Das wiederum hat auf lange Sicht Auswirkung auf die
Gesundheit, weil man sich diese Feinfahligkeit auch nach
der Genesung bewahrt und schneller einen Gang
runterschaltet, wenn man merkt, dass es dem Korper (mal
wieder) zu viel wird. Mit mehr Schlaf, einer Extraportion
Obst und Gemuse, ausreichend Bewegung an der frischen
Luft und der ein oder anderen Tasse heillem Krautertee lasst
sich dann tatsachlich so manche Krankheit umgehen.
Vorsorge ist eben immer noch die beste Medizin!



SICHER IST SICHER

Auch wenn alles superschnell geht und wenig Zutaten
enthalt: Selbst angerthrte Hausmittel sind Heil- und somit
in gewisser Weise Arzneimittel - und durfen daher nicht
unbegrenzt eingenommen werden. Bei akuten
Beschwerden wie zum Beispiel einer Erkaltung sollte die
Besserung innerhalb einiger Stunden eintreten. Bei
chronischen Beschwerden, etwa einem Reizdarm, sollte
man zwei bis drei Wochen einplanen, bis man erste Erfolge
sieht. Wenn sich keine Besserung einstellt oder die
Beschwerden schlimmer werden, sollten Sie einen Termin
bei Ihrem Arzt ausmachen. Genauso gilt: Selbst gemachte
Kosmetik ist zwar in der Regel besonders hautfreundlich.
Wenn sie aber Stoffe enthalt, die Sie nicht vertragen, kann
es trotzdem zu Irritationen oder sogar Allergien kommen.
Wenn Sie unsicher sind, testen Sie die Vertraglichkeit
zunachst an einer kleinen Partie, zum Beispiel in der
Armbeuge.
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Um selbst Naturheilmittel herzustellen, brauchen Sie kein grofSartiges
Equipment. Die meisten bendtigten Hilfsmittel finden sich vielmehr ohnehin in
der Kuche.

WAS MAN SONST SO BRAUCHT

Die Rezepte in diesem Buch sind alle superschnell gemacht.
Das meiste wird zudem gleich verbraucht, sodass Sie sich
keine grollen Gedanken machen mussen, wie und worin Sie
die Reste aufheben.

Manchmal lohnt es sich aber durchaus mal, gleich ein
bisschen mehr anzurthren, so wie zum Beispiel beim Anti-
Arthrose-Trunk (siehe >). Aber keine Sorge, auch dann
brauchen Sie |hre Kiche nicht zum Pharmazielabor
umbauen. Sie benotigen namlich selbst in diesem Fall kein
Spezialequipment. Alles, was Sie tatsachlich brauchen und
worauf Sie achten sollten, erfahren Sie hier.



FUr Salben aller Art, je nach Menge in unterschiedlichen
GrofSen. Fur die Rezepte in diesem Buch genugen eher die
kleineren. Sie konnen alte Marmeladenglaser verwenden
oder ein leeres Cremedoschen. Oder Sie besorgen sich im
Drogeriemarkt die durchsichtigen Topfchen, die heutzutage
beim Fliegen flurs Handgepack vorgeschrieben sind. Kleine
Flaschen erhalten Sie auch in der Apotheke - zum
Schrauben oder mit Pipette.

Wichtig ist, dass Sie die Gefalse vor dem Befullen grindlich
reinigen, auch die neu gekauften. Das heifst: griandlich mit
Spulmittel ausreiben und anschliefend genauso grundlich
ausspulen. Danach fullen Sie das Gefals mit kochendem
Wasser, schutten dieses wieder aus und lassen das Glas
oder das Topfchen kopfuber auf einem Geschirrtuch
trocknen. Auch den Deckel nicht vergessen!

Zum Anruhren und Erwarmen Uber dem heilSen Wasserbad.
Darin wird namlich alles viel sanfter erwarmt und zum
Schmelzen gebracht, als wenn Sie es direkt in den Topf
geben wlrden. Und anbrennen kann auch nichts. So
funktioniert's: Sie fullen einen Topf ein paar Zentimeter hoch
mit Wasser und bringen dieses zum Kochen. Dann drehen
Sie die Temperatur herunter, sodass das Wasser gerade
noch leicht siedet. Die Zutaten, die Sie erwarmen wollen,
geben Sie in eine kleine Schussel und stellen diese ins heilSe
Wasser. Vorsicht: Das Wasser darf nicht ins Gefals laufen
(auch wenn das Wasser kocht, darf nichts hineinspritzen).
Lassen Sie alles unter Ruhren schmelzen und nehmen Sie
das Schalchen dann sofort heraus. Die wertvollen
Inhaltsstoffe sind oft hitzeempfindlich und gehen, wenn es
zu heils wird, schnell verloren.

Was das Material angeht: Schusseln aus Keramik, Porzellan
oder Edelstahl haben sich besser bewahrt als solche aus



Kunststoff. Sie verfarben nicht, halten heilem Wasserdampf
stand und sind auf jeden Fall frei von moglicherweise
ungesunden Stoffen. Gerade Mixturen mit Heilerde ziehen
diese namlich gerne an.

Meist gentgen wieder kleine Formate. Gut, fur eine
Dampfinhalation brauchen Sie eher eine Salatschussel. Und
fur das FulSbad von > vielleicht gleich eine Babybadewanne.
Sie konnen sich dafur aber auch einfach auf den Rand lhrer
Badewanne setzen.

Zum Umruhren und Abfullen. Auch hier eher die kleinen
Modelle, also Teeloffel, Teesieb aus Baumwolle oder
Kunststoff und die Minis aus dem Trichterset. Ob Sie sich
dabei fur einen Glas- oder Kunststofftrichter entscheiden, ist
Geschmackssache. Wenn sehr kleine Partikel abgefiltert
werden sollen, kdnnen Sie auch einen Kaffeefilter aus Papier
benutzen.

FUr Auflagen und Packungen aller Art. Ideal sind
ausgemusterte (Kichen-)Handtucher, da macht es nichts,
wenn mal Spuren von Heilerde, Krautertinktur oder Propolis
zuruckbleiben. Kompressen in verschiedenen GrofSen gibt es
im Drogeriemarkt und in der Apotheke. Man kann sie nach
Gebrauch waschen und so ebenfalls mehrmals verwenden.

Das meiste wird |6ffelweise abgewogen. Fur alles andere tun
es eine normale digitale Kichenwaage und ein Messbecher.

Weil manches puriert werden muss, wie zum Beispiel der
Trunk far die Darmreinigungs-Kur auf >. Ein Morser ist



unentbehrlich, wenn zum Beispiel Samen zerstolsen werden
mussen, um an ihre atherischen Ole heranzukommen.

FUr Aufgusse, die eine Weile ziehen mussen. Der Deckel
verhindert, dass sich die Inhaltsstoffe beim Durchziehen
wortwortlich in Luft auflosen.

Manchmal braucht es als Trager fur die Wirkstoffe ein
hochwertiges Ol oder Wachs, damit sich alles besser
verteilen lasst. In der Wundsalbe von > zum Beispiel
mischen gleich drei davon mit: Kokosol, Sheabutter und
Bienenwachs. Fur andere Rezepte brauchen Sie
Johanniskrautol, Hanfol, Moringadl, Sesamol oder Olivendl.
Hier kommt es wie in der Klche auf gute Qualitat an, also
moglichst bio und immer kalt gepresst. Kaufen Sie die
kleinste Flasche, die Sie finden, denn die Ole halten meist
nicht lang (Ausnahme: Moringa0dl, das wird nicht ranzig). Nur
beim Olivendl brauchen Sie es mengenmalig nicht so genau
nehmen, das konnen Sie schliefSlich in der Kliche
verbrauchen - wenn Sie es sich nicht ohnehin einfach von
dort holen. Die anderen Ole (bis aufs Johanniskrautdl)
konnen Sie Ubrigens auch zum Kochen verwenden - am
besten in Salaten, Quark und Dips, denn Hitze schadet den
wertvollen Omega-3-Fettsauren.



ERKALTUNGSKRANKHEITEN

Wir kdnnen tun, was wir wollen: Irgendwann
erwischen uns die Erkaltungsviren doch. Und
haben sie sich erst einmal in den Schleimhauten
eingenistet, verfolgen sie keinen anderen Plan
mehr, als sich zu vermehren. Hier erfahren Sie,
wie Sie ihnen sanft, aber wirksam den Garaus
machen konnen.




SCHLUSS MIT SCHNUPFEN UND CO.

Die Nase lauft, der Hals kratzt, standig muss man husten,
Schuttelfrost, Ricken- und Muskelschmerzen, Atemnot und
Erschopfung lassen uns kaputt darniedersinken:
Erkaltungskrankheiten konnen einem ganz schon zusetzen.
Leider gibt es aber vor allem in den klassischen
»Schnupfenzeiten« kaum ein Entrinnen. Die
verantwortlichen Viren verbreiten sich durch
Tropfcheninfektion schlielSlich nahezu unbemerkt und kaltes
Schmuddelwetter begunstigt einen grippalen Infekt
zusatzlich. Normalerweise verschwinden die Beschwerden



innerhalb von ein bis zwei Wochen von allein. Aber wer nicht
so lange warten will oder kann, braucht einfach schnelle
Hilfe.

Die Natur halt gegen die akute Entzindung der oberen
Atemwege eine Fulle an Heilpflanzen bereit. Und so lassen
sich Schnupfen, Halsweh, Husten und Co. auf ebenso sanfte
wie wirkungsvolle Art bekampfen. »Trotzdem«, werden Sie
jetzt vielleicht sagen, »wenn es mich erwischt, geh ich in die
Apotheke oder in die Drogerie.« Dabei finden Sie Zutaten fur
Hustensaft und Schnupfenspray genauso in der eigenen
Kliche: Meerrettich zum Beispiel schmeckt nicht nur zu
Tafelspitz und Raucherlachs. Er ist auch ein wahrer
Bakterien- und Virenkiller. Salbei und Apfelessig helfen
gegen Halsschmerzen und Schluckbeschwerden. Und
Thymian darf in der Erkaltungskrauter-Hitliste wegen seiner
schleim- und krampflosenden Wirkung naturlich auch nicht
fehlen. Und noch eins der bewahrtesten Mittel gegen
verstopfte Nasen und Co. haben Sie vermutlich immer im
Haus: Salz.



Salz, hier das rosafarbene Himalajasalz, ist ein wertvolles Naturheilmittel, das
gerade bei Schnupfen und Halsweh schnell Linderung bringen kann.

SALZ - EIN TOLLES ANTI-SCHNUPFEN-MITTEL

Salz hat leider einen ziemlich schlechten Ruf, denn zu viel
davon erhoht den Blutdruck - und damit indirekt auch die
Gefahr fur einen Infarkt oder Schlaganfall. Allerdings haben
Wissenschaftler jetzt herausgefunden, dass man mehr als
das Doppelte der hierzulande empfohlenen sechs Gramm
Salz am Tag zu sich nehmen musste, damit dieser Ernstfall
tatsachlich eintritt. Mehr noch: Sie entdeckten sogar, dass
Salz in »normalen« Mengen das Risiko fur Herzinfarkt und
Schlaganfall senkt. Salz an sich scheint also gar nicht
gesundheitsschadlich zu sein. Im Gegenteil, es kann sogar
viel dazu beitragen, dass wir gesund bleiben. Der Korper
braucht es genauso wie die Luft zum Atmen. Ob



Wasserhaushalt, Gewebespannung, Knochenbau,
Reqgulierung des Blutdrucks, Verdauung oder Kommunikation
zwischen Nerven und Muskeln: Ohne Salz lauft nichts richtig
rund. Deswegen schuttet unser Gehirn nach dem Konsum
von Salz genauso wie bei Zucker das »Glickshormon«
Dopamin aus.

Wie wirkt es?

Neben Natrium und Chlorid enthalt naturbelassenes Salz
auch noch viele andere Mineralstoffe und Spurenelemente,
wie Magnesium, Kalzium, Kalium, Jod oder Schwefel. Die
braucht unser Korper. Salz starkt die Abwehrkrafte, kurbelt
den Kreislauf an, kann bei Stoffwechselstorungen und
Verdauungsproblemen helfen. Auch zum Entgiften ist es
uberaus hilfreich. Am meisten aber profitieren wohl die
Atemwege von Salzanwendungen. Denn Salz wirkt
antibakteriell, entzGndungshemmend, lasst die
Schleimhaute abschwellen und verhindert, dass Viren und
Bakterien es sich im Gewebe bequem machen.

Das sollten Sie noch wissen

Das ganz »normale» Kochsalz (Tafelsalz, Markensalz) sollten
Sie als Heilmittel allerdings nicht verwenden. Denn es wird
industriell bearbeitet (raffiniert) und enthalt deswegen oft
Chemikalien wie Rieselhilfe. Naturbelassene Salze dagegen
enthalten wirklich nur die gesunden Mineralstoffe und
Spurenelemente.

Nachdem man in einigen Meersalzen Mikroplastik entdeckt
hat, empfiehlt sich fur Kiche und Naturapotheke vor allem
Steinsalz. Es stammt aus urzeitlichem Meerwasser, das Uber
Jahrmillionen zu Stein erstarrt und deswegen frei von
Umweltgiften ist. Ein ganz besonderes Steinsalz ist das
leicht rosafarbene Kristallsalz. Es kommt vor allem aus
Zentral-Pakistan vor, wird auch Himalajasalz genannt und



der Korper nimmt es besonders gut auf (Kosten pro Kilo: ca.
5 Euro).

In den seltensten Fallen wird Salz Gbrigens »pur« verwendet.
Stattdessen kommt fast immer Sole zum Einsatz, das Salz
wird also erst in Wasser gelost. Durch das Wasser zerfallt
das Salz namlich in seine lonen und kann dadurch vom
Korper direkt aufgenommen werden, ohne dass es vorher
verstoffwechselt werden muss. Das heilst: Sole wirkt einfach
schneller als »normales« Salz. Im Tipp auf > erfahren Sie,
wie Sie sie ganz einfach selbst zu Hause herstellen kdonnnen.

KOLLOIDALES SILBER

Wenn der Hals schmerzt oder die Stimme belegt ist, sind
meist Bakterien daran schuld. Am schnellsten hilft dann eine
Gurgellosung mit »Bakterien-Killern«. Neben verschiedenen
Heilkrautern zahlt dazu auch kolloidales Silber. Das hat
nichts mit Esoterik zu tun, sondern ist reine Chemie. Denn
wenn es mit FlUssigkeit in Kontakt kommt, werden positiv
geladene Silber-lonen (Ag+) freigesetzt, die hoch reaktiv
sind und auf Mikroorganismen schon in kleinen Mengen
hochtoxisch wirken.

In kolloidalem Silber schweben in scheinbar klarem
destilliertem Wasser ebenfalls unzahlige winzig kleine
elektrisch geladene Silberpartikel. Obwohl man sie nur unter
dem Lichtmikroskop erkennen kann, haben diese
sogenannten Kolloidpartikel dieselben bakterien- und
virentdtenden Eigenschaften wie »normales« Silber. Mehr
noch: Weil sie so klein sind, konnen sie sogar ins Innere der
Einzeller eindringen, ihren Stoffwechsel lahmlegen und sie
dadurch absterben lassen. Es ist also ahnlich wie bei der
Homoopathie, wo ja auch die hochsten Potenzen die
starkste Wirkkraft haben: Je kleiner die Teilchen sind, desto
groler ist die Wirkung eines Praparats, weil die Oberflache
insgesamt zunimmt und deshalb mehr Silber-lonen
abgegeben werden.



Wo hilft's?

FUr die Behandlung zu Hause eignet sich kolloidales Silber in

der Konzentration 25 ppm (diese Konzentration konnen Sie

in vielen Apotheken bestellen; Kosten: um die 20 Euro/500

Milliliter).

Das »Silberwasser« eignet sich fur innerliche und aulSerliche

Anwendungen, zum Beispiel bei:

» Halsschmerzen: 3-mal taglich mit je einem Schnapsglas
voll gurgeln. Danach ausspucken oder runterschlucken.

« Erkaltungen: Morgens auf nuchternen Magen und abends
nach dem Zahneputzen bis zu 50 ml trinken - gern auch
bei ersten Anzeichen von Schnupfennase und Co, damit
sie sich gar nicht erst festsetzt.

Wichtig bei allen Anwendungen: Zum Umruhren und

Abfullen durfen Sie nur Loffel, Gefalle und Trichter aus

Kunststoff verwenden. Denn wenn das Silber mit anderen

Metallen in Berihrung kommt, verandert das seine

elektrische Ladung - und die grofBartige Wirkung bleibt aus.

Behalten Sie das Wasser bei Einnahme auSerdem immer 30

Sekunden im Mund, ehe Sie es ausspucken oder

hinunterschlucken.

ACHTEN SIE AUF SICH

Was auch immer hilft: viel (Bett-)Ruhe und Schlaf, damit der
Korper Kraft schopfen kann, vitaminreiche Ernahrung und
viel trinken. Denn das befeuchtet die Schleimhaute und
verdunnt den Schleim, der so schneller abtransportiert wird
- mitsamt den Krankheitserregern. Gerade wenn im Winter
die Luft durchs Heizen oft sehr trocken ist, sollten Sie daher
auch einen Luftbefeuchter aufstellen oder ein feuchtes Tuch
uber die Heizkorper hangen.

Letzter Tipp: Uber eine Duftlampe kann sich das Aroma
atherischer Ole verbreiten. Bewahrt haben sich unter
anderem:



Pfefferminze, weil sie die Atemwege befreit und gegen
Kopfschmerzen hilft.

Fichtennadel und Latschenkiefer, die die Nase frei
machen und daher gut bei
Nasennebenhodhlenentzindungen helfen.

Thymian, weil er das Immunsystem stimuliert und die
korpereigenen Abwehrkrafte unterstutzt.

Orange, Mandarine, Zitrone und Grapefruit, weil sie
desinfizierend wirken und die Stimmung etwas aufhellen.



NATRON-ERKALTUNGSKUR

BEI ALLEN ERKALTUNGSKRANKHEITEN

15 g Natron



AulBerdem:

Glas
Loffel

1 Geben Sie %2 TL Natron in ein Glas Wasser und ruhren Sie
kraftig um, bis das Natron sich vollstandig aufgelost hat.

ANWENDUNG

Leeren Sie das Glas in kleinen Schlucken. Wiederholen Sie
dies alle 2 Std., bis Sie insgesamt 6 Glaser getrunken haben.
Am zweiten Tag trinken Sie abermals 6 Glaser. An Tag drei
reichen dann 2 Glaser - eins morgens, eins abends. Ab dem
vierten Tag trinken Sie nur noch morgens 1 Glas. Setzen Sie
die Kur so lange fort, bis die Beschwerden vollstandig
abgeklungen sind.

HALTBARKEIT

Bereiten Sie jedes Glas frisch zu.

ALTBEWAHRT

Schon in den 1920er-Jahren beobachtete der
amerikanische Arzt Dr. Volney S. Cheney, dass seine
Patienten eine Erkaltung oder Grippe deutlich schneller
uberstanden, wenn sie Natron einnahmen. Die Erklarung:
Natron neutralisiert Sauren und schafft ein basisches
Milieu, in dem sich Bakterien und Viren nicht halten.




BRUSTBALSAM

BEI ERKRANKUNGEN DER ATEMWEGE, SCHNUPFEN UND HUSTEN



50 ml Olivendl

3 g Bienenwachs

10 g Heilerde

3 g Honig

30 Tropfen Propolistinktur (aus der Apotheke)

Aullerdem:

feuerfestes Schéalchen
kleiner Topf

Loffel

Salbendose

1 Geben Sie das Olivenodl und das Bienenwachs in das
Schalchen. Fullen Sie den Topf ein paar Zentimeter hoch mit
Wasser, erhitzen Sie es und stellen Sie das Schalchen
hinein. Vorsicht: Das Wasser darf nicht ins Gefal laufen
(auch wenn das Wasser kocht, darf nichts hineinspritzen).

2 Sobald sich das Wachs vollstandig aufgelost hat, nehmen
Sie das Schalchen heraus und ruhren die Heilerde, den
Honig und die Propolistinktur unter.

3 Fullen Sie dann die Masse in den Salbentiegel und lassen
Sie bei gedffnetem Deckel alles abkuhlen. Erst dann die
Salbendose verschlielSen.

ANWENDUNG

Reiben Sie bei Bedarf die Brust mehrmals taglich mit dem
Balsam ein.

HALTBARKEIT

Der Balsam halt sich etwa 6 Monate.



GURGELLOSUNG

BEI HALSSCHMERZEN UND HEISERKEIT

200 ml Apfelessig

300 ml abgekuhlter Salbeitee (aus frischem oder
getrocknetem Salbei aufgebrlht)

10 Tropfen atherisches Teebaumol

Aullerdem:

Karaffe
Kanne oder Messbecher (mind. 500 ml)

1 Fullen Sie den Apfelessig und den Salbeitee in eine
Karaffe, eine Kanne oder einen Messbecher.

2 Geben Sie das atherische Teebaumol dazu und ruhren Sie
mehrmals kraftig um, damit sich alles verbindet.

1. Apfelessig und Salbeitee in eine Karaffe fullen. 2. Teebaumoél dazutraufeln.
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3. Gut verrtihren. 4. Bei Bedarf gurgeln, gerne jede Stunde.

ANWENDUNG

Damit der Schmerz rasch nachlasst, sollten Sie stundlich mit
der LOsung gurgeln.

HALTBARKEIT

Sie konnen die Gurgelléosung im Kuhlschrank 2 Tage
aufbewahren.

WARUM HILFT GURGELN EIGENTLICH GEGEN
HALSSCHMERZEN?

Wenn der Hals schmerzt oder die Stimme belegt ist, sind
meist Bakterien daran schuld. Am schnellsten hilft dann
eine Gurgellosung mit »Bakterien-Killern«, wie sie zum
Beispiel auch im Salbei stecken. Das Ganze schmeckt zwar
auch ein bisschen so, wie es heilst, aber Sie sollen es ja
auch nicht schlucken.

Mit dem Gurgeln erreichen Sie zwei Dinge: Erstens werden
Mund- und Rachenraum desinfiziert, was Bakterien in die
Flucht schlagt. Zweitens beruhigen sich die Schleimhaute
und schwellen ab, was wiederum den Schmerz lindert.
Besonders effektiv ist es, wenn Sie den Bakterien im Hals




