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Prolog

Das Interesse an , alten“ Hausmitteln steigt kontinuierlich
- dieser Trend entspricht dem Wunsch vieler Menschen,
ihre Gesundheit mit naturlichen Mitteln wieder zu erlangen
oder aber zu erhalten. Hausmittel aller Art, insbesondere
auch die Heilpflanzentherapie, waren lange Zeit fur viele
Leute das wichtigste und auch das einzige
Heilmittelreservoir.

Die Weitergabe und Anwendung von Hausmitteln war
insbesondere auch in Zeiten wichtig, in denen nicht
jederzeit und schon gar nicht bei jedem Schnupfen ein Arzt
konsultiert werden konnte. In Zeiten von nicht
flachendeckender Versorgung durch Arztpraxen und
oftmals nicht vorhandener Krankenversicherung waren
Arztbesuche und von Medizinern verordnete und in der
Apotheke erhaltliche Medikamente teilweise schon als
Luxus anzusehen und bei weitem nicht fur jedermann
erschwinglich.

Aus der ursprunglichen Not der Menschen, nicht an der
modernen Arzneimitteltherapie partizipieren zu konnen, ist
jedoch, in der heutigen Zeit, eine wahre Tugend geworden.
Der Wunsch immer mehr Menschen, sich selbst helfen zu
wollen, hat zu einer regelrechten Renaissance der alten
Hausmittel gefuhrt. Und so wachst das Interesse an
naturlichen und v. a. nebenwirkungsarmen Hausmitteln
bestandig. Die vermehrte Beschaftigung mit Hausmitteln in
den letzten Jahren liegt also nicht nur voll im Trend,
sondern entspricht auch einer langen Tradition. Immer
mehr Leser/-innen und Apothekenkunden erkundigen sich
bei mir nach sinnvollen Hausmitteln, welche sie allein oder
in Kombination mit anderen Therapien anwenden konnen.
Diese Fragen standen mir Pate bei der Uberlegung, ein
Buch uber Hausmittel herauszubringen.



Und so trage ich die Hoffnung in mir, dass dieses Buch zum
groStmoglichen Nutzen fur Ihre Gesundheit gereichen
werde.

Herzlichst Ihre Apothekerin Dr. Angela Fetzner



Was sind eigentlich Hausmittel?

Als Hausmittel bezeichnet man im Allgemeinen naturliche
und kostengunstige Therapien bei leichteren Krankheiten
sowie zu deren Vorbeugung. Jedoch konnen auch ernste
Krankheiten - allerdings nur unterstutzend - mit
Hausmitteln behandelt werden. Hausmittel werden die
entsprechenden Malinahmen deshalb genannt, weil sie
meist in einem ublichen Haushalt vorhanden sind. Wenn
man von Hausmitteln im engeren Sinn spricht, sind
Hausmittel fur die Gesundheit gemeint - Es gibt jedoch
auch Hausmittel, welche in der Kosmetik, im Haushalt ganz
allgemein oder in der Kuche eingesetzt werden.

In diesem Ratgeber geht es jedoch selbstredend nur um
Hausmittel, welche die Gesundheit bereichern. Hausmittel
stellen in diesem Sinne also einen Bereich der
Naturheilkunde dar, der sich mit praktikablen und
naturgemallen  Moglichkeiten zur  Selbstbehandlung
beschaftigt.

Hausmittel fur die Gesundheit sind hierbei hausliche Mittel
zur Selbstmedikation, ublicherweise handelt es sich hierbei
nicht um Medikamente im eigentlichen Sinn. Die
Anwendung von Hausmitteln ist ein Teil der autonomen,
selbsttatigen Mitwirkung des Patienten am individuellen
Heilungsprozess. Durch die aktive Mitarbeit des Patienten
kann der Genesungsverlauf beschleunigt werden, die
korpereigenen Selbstheilungskrafte werden vermehrt in
Gang gesetzt.

Viele der Therapien sind auch mit einem gewissen
Wohlfuhl- und Wellnesseffekt verbunden - warme
Fullbader, heilSer Tee und Leberwickel fuhren bspw. dazu,
dass der Patient sich wohlig, geborgen und umsorgt fuhlt,
was die Genesung positiv unterstutzt.



Hausmittel konnen ohne Verordnung oder Zutun des Arztes
angewendet werden, in der Regel sind sie sehr
kostengunstig, mitunter ist die Durchfuhrung aber mit
einijgem Aufwand und auch mit dem Aufbringen
entsprechender Geduld verbunden. Oft werden Hausmittel
als zusatzliche Mallnahme im Rahmen einer ganzheitlichen
Therapie angewandt. Dies entspricht dem Urbedurfnis des
Menschen, Eins mit der Natur und sich selbst zu sein.
Gerade die Vorstellung von alten wund gesunden
Heilmethoden trifft den Zeitgeschmack weit mehr als viele
andere Methoden. Hausmittel sind in der Regel mit wenig
Nebenwirkungen behaftet, jedoch konnen auch durch diese
- wie uberhaupt durch alle Therapien - bspw. Allergien,
Kreislaufstorungen, Ubelkeit oder andere meist leichtere
Nebenwirkungen hervorrufen werden.

Oft wurden die Rezepte fur Hausmittel von Generation zu
Generation, von der Mutter oder der GrofSmutter an die
Tochter uberliefert. Deshalb spricht man von alten
Hausmitteln oder von Grofmutters Hausmitteln. In der
Regel kannten unsere Miutter und GrofSmutter auch ohne
entsprechende medizinische und/oder pharmazeutische
Ausbildung den fur die jeweilige Krankheit passenden Tee
oder den entsprechenden Wickel fur das jeweilige Leiden.
Allerdings darf man sich nicht der Vorstellung hingeben,
dass jedes alte Hausmittel wirksam und frei von
Nebenwirkungen ist. Solche Meinungen werden freilich
genahrt von reifSerischen und meist auch inkompetenten
»Berichten” in unseriosen Hausmittelratgebern und
entsprechenden Artikeln - Alle Hausmittel, die uralt sind
und alles, was nach Urvatersitte ablauft, wird dort als
groRartig dargestellt. Alle modernen und neuen
Erfindungen werden dagegen abgelehnt, das Alte hingegen
stets hochgelobt wund mit einer gehorigen Portion
Naturromantik angereichert.



Ob solche Berichterstattung aus purer Unkenntnis
geschieht oder vielmehr, um mit den Angsten und
Unsicherheiten der Menschen auf zynische Weise Profit zu
machen, ist unklar und im Grunde genommen auch
einerlei.

Um eine Schneise in den kaum zu durchdringenden
Dschungel von qualitativ minderwertiger Hausmittel-
Literatur zu schlagen, ist es daher Anliegen dieses
Ratgebers, alte und - zugleich nichtsdestotrotz -
moderne, wirksame, bewahrte und v. a. ungefahrliche
Hausmittel vorzustellen. Denn nur eine seriose
Naturheilkunde ist dem Menschen und auch dem Image
der Naturheilkunde dienlich.

Neben den klassischen alten Hausmitteln mochte ich Ihnen
an passender Stelle auch einige einfache Tipps aus der
»Neuzeit” mitgeben, die fur bessere Gesundheit und mehr
Lebensqualitat sorgen konnen.



Grenzen von Hausmitteln

Naturlich haben auch und gerade Hausmittel ihre Grenzen.
Insbesondere bei langer dauernden oder schweren
Krankheitsbildern ist ein rechtzeitiger Arztbesuch
unumganglich. Insbesondere wenn durch die Anwendung
von Hausmitteln eine rechtzeitige - und notwendige -
Behandlung durch einen Arzt hinausgezogert wird oder
wenn sich eine Krankheit verschlimmert, werden der Sinn
und der Zweck von Hausmitteln nicht verstanden.

Auch wenn Hausmittel durchaus unterstutzend bei ernsten
Krankheiten angewendet werden konnen, ja sogar sollen,
darf eine notwendige Konsultation des Arztes und eine
damit einhergehende Behandlung nicht hinausgeschoben
oder gar umgangen werden.

Daruber hinaus halten viele Hausmittel nicht mehr dem
neuesten Stand der Forschung stand. So wird allenthalben
immer noch die Einnahme von Natron bei Sodbrennen und
Magenschleimhautentzundung empfohlen - diese
Anwendung gilt mittlerweile als uberholt und nicht
ungefahrlich. Und auch wenn sich die Behandlung von
Augenentzundungen mit Kamillentee nach wie vor grof3er
Beliebtheit erfreut, ist diese obsolet, da nicht sterile
Zubereitungen - so auch Tee - dem (entzundeten) Auge
mehr schaden als nutzen konnen. Auch einige Teesorten
wie Schollkraut - wirksam bspw. bei Krampfen im Bereich
der Gallenwege - konnen auf lange Sicht schwere
Gesundheitsschaden (hier bspw. Leberschaden)
verursachen.



Hinweis

Bezuglich der im Folgenden gemachten Ausfuhrungen darf
die Leserin/ der Leser darauf vertrauen, dass die Autorin
grolse Sorgfalt darauf verwendet hat, dass die Angaben in
diesem Buch dem neuesten Stand der Wissenschaft
entsprechen. Die Erkenntnisse in der Medizin und
Pharmazie sind jedoch niemals statisch, sondern
unterliegen einem fortlaufenden Entwicklungsprozess. Alle
Angaben konnen von daher immer nur dem aktuellen
Wissensstand zum Zeitpunkt des Erscheinens des Buchs
entsprechen.

Deshalb kann die Autorin fur die gemachten Angaben
keinerlei Verantwortung und Gewahr ubernehmen. Die
Durchfuhrung der in diesem Buch beschriebenen
Therapien und Anwendungen erfolgt auf eigene Gefahr und
auf eigene Verantwortung des Benutzers. Die Autorin
ubernimmt keine Haftung fur Personen-, Sach- und
Vermogensschaden aufgrund der Durchfuhrung der hier
erwahnten Anwendungen.

Auch betreffend die genannten Arzneimittel darf der Leser
darauf vertrauen, dass die Autorin grofSe Sorgfalt darauf
verwendet hat, dass diesbezugliche Angaben dem neuesten
Stand der Wissenschaft entsprechen. Auch bezuglich der
angegebenen Dosierungen und Mengenangaben darf der
Leser darauf vertrauen, dass diese gewissenhaft und mit
Umsicht dargelegt werden. Nichtsdestotrotz kann die
Autorin fur Angaben zu Dosierungen keine Gewahr
ubernehmen. Jede Dosierung erfolgt auf eigene Gefahr des
Benutzers.

Die Autorin hat im Ubrigen keine Beziehung zu den
Herstellern der genannten Arzneimittel und erzielt
keinerlei finanziellen Vorteil aufgrund der Erwahnung
bestimmter Arzneimittel.

Ich hoffe, IThnen mit diesem notwendigen Hinweis nicht den
Spals und die Freude an diesem Buch verdorben zu haben.



Nun aber in medias res!



Wickel, Umschlage und Tinkturen
Wadenwickel bei Fieber

Wadenwickel gehoren zu den bekanntesten und
beliebtesten Hausmitteln in der Naturheilkunde.

Fieber tritt v. a. im Rahmen von Infektionskrankheiten auf.
Durch das Anlegen von Wadenwickeln wird dem Korper
Warme  entzogen, auf diese Weise wird die
Korpertemperatur langsam und schonend gesenkt. Von
Fieber spricht man iblicherweise ab 38 °C, ab 39 °C liegt
hohes Fieber vor. Wadenwickel sind v. a. bei hohem Fieber
ab 39 °C indiziert - denn leichtes Fieber ist keine
Krankheit, sondern ein wichtiger Abwehrmechanismus
unseres Korpers, um bei erhohter Temperatur
Krankheitserreger leichter bekampfen zu konnen.

Bei hohem Fieber ist die kranke Person jedoch in ihrem
Befinden beeintrachtigt oder sogar gefahrdet, das
Allgemeinbefinden ist reduziert, innere Unruhe und
Schlafstorungen konnen auftreten.

Wadenwickel werden im Allgemeinen in der Phase des
Fieberabfalls verabreicht - Beim Entfiebern wird vermehrt
Warme uber die Haut abgegeben, weshalb die Haut gerotet
und feucht ist. Weitere Kennzeichen des Fieberabfalls sind
warme und feuchte Hande und FulSe, Schwitzen, ein
erhohtes Durstgefuhl v. a. auf kalte Getranke bei
gleichzeitiger Appetitlosigkeit.

Innentuch (aus Leinen oder Baumwolle)
Zwischentuch (aus Leinen oder Baumwolle)
AulSentuch

Eine Schussel mit handwarmem Wasser



Wadenwickel bestehen stets aus drei Tuchern. Das
Innentuch wird direkt auf die Haut gelegt, es sollte hierbei
auf die GrolRe des Unterschenkels (also zwischen Knochel
und Knie) zugeschnitten sein oder dementsprechend
zurecht gefaltet werden. Das Innentuch sollte aus Leinen
oder Baumwolle bestehen, da synthetische Fasern weder
wasser- noch luftdurchlassig sind.

Das Innentuch taucht man in Wasser, wringt es grundlich
aus und legt es um den Unterschenkel. Beim Auflegen
sollte das Innentuch nicht mehr tropfen. Daruber platziert
man ein trockenes Zwischentuch, dieses sollte ebenfalls
aus Baumwolle oder Leinen bestehen. Das Zwischentuch
dient dazu, uberschussige Flussigkeit aufzusaugen und das
Aullentuch zu schutzen. Aus diesem Grund sollte das
Zwischentuch auch etwas grolSer als das Innentuch sein.
Als drittes Tuch wird das AulSentuch lose um das Bein
gewickelt. Das Aullentuch hat den Zweck, die Temperatur
des Wickels zu erhalten und zu verhindern, dass Nasse
nach aullen dringt - idealerweise besteht das AulSentuch
aus Wolle bzw. aus Frottee. Wadenwickel werden immer
beidseitig angelegt.

Wichtig ist, dass Wadenwickel straff (jedoch nicht
einschnurend) sitzen - ansonsten konnen die Wickel nicht
ihre volle Wirkung entfalten, zudem fuhlen sich nicht straff
angelegte Wadenwickel unangenehm an. Knie- und
Sprunggelenke sollten allerdings unbedingt freigehalten
werden.

Fruher wurde fur den Wadenwickel kaltes Wasser
verwendet, heute wird jedoch lau- bis handwarmes Wasser
benutzt.

Bei Erwachsenen verwendet man lauwarmes Wasser. Bei
Kindern sollte - um den Kreislauf nicht zu uberlasten -
handwarmes Wasser (35-36 °C) benutzt werden.



Die Wickel werden abgenommen, wenn sie sich nicht mehr
kalt anfuhlen, also Hauttemperatur haben. Bei Kindern
werden die Wickel in kurzeren Abstanden als Dbei
Erwachsenen gewechselt, da die Wickel schneller warm
werden (wegen der hoheren Ausgangstemperatur des
Wassers). Die Wickel konnen bei Kindern nach zehn
Minuten abgelegt werden, bei Erwachsenen konnen sie
etwa 20 bis 30 Minuten auf den Waden belassen werden.
Zwischen den einzelnen Wickelauflagen sollte eine Pause
von ca. 30 Minuten eingehalten werden. Nach dreimaligem
Wechsel des Wickels sollte aber auf jeden Fall pausiert
werden. Eine Wickelanwendung sollte bis zu zweimal
taglich durchgefuhrt werden.

Wenn die Wadenwickel als unangenehm empfunden werden
oder der Patient zu frosteln beginnt, sollte die Anwendung
abgebrochen werden. In diesem Fall sollte dem Patienten
eine Warmflasche gereicht werden, evtl. sollte auch ein
warmes Fulsbad durchgefuhrt werden.

Wadenwickel senken die Korpertemperatur bei Fieber um
ein halbes Grad bis zu einem Grad. Auch mit Fieber
einhergehende Begleiterscheinungen wie Benommenheit,
Kopfschmerzen wund innere Unruhe konnen durch
Wadenwickel gelindert werden. Gerade hochfieberhafte
Zustande belasten den Korper und fiuhren oftmals zur
Erschopfung - Wadenwickel helfen indirekt durch Senkung
des Fiebers dabei, Symptome der Erschopfung zu lindern
und somit das Wohlbefinden zu fordern. Die Temperatur
sollte allerdings mit Wadenwickeln nicht mehr als ein Grad
gesenkt werden, um den Kreislauf nicht zu uberlasten.



Wahrend der Therapie mit Wadenwickeln liegt der Patient
im Bett, er sollte dabei mit einer Decke zugedeckt sein,
vorzugsweise erhalt der Patient auch warme Strumpfe,
damit die Fulle nicht kalt werden. Der Raum, in dem der
Patient liegt, sollte ruhig und gemautlich sein. Nach Ablegen
des Wadenwickels sollte eine Ruhezeit von mindestens
einer halben Stunde eingeplant werden, um den Kreislauf
zu entlasten.

Nach Ablegen des Wadenwickels wird die Haut gut
abgetrocknet, anschlielend wird Fieber gemessen sowie
der Kreislauf beobachtet (auch Kontrolle des Pulses).

Wadenwickel durfen nicht bei Frosteln sowie bei kalten
Handen oder Fullen durchgefuhrt werden - Diese
Symptome liegen haufig zu Beginn einer Erkaltung vor.
Auch bei steigendem Fieber - welches auch am Anfang der
Infektion auftritt - durfen keine Wadenwickel durchgefuhrt
werden. Fur Kinder unter sechs Monaten sind Wadenwickel
ebenfalls nicht geeignet. Bei Kindern bis zu einem Jahr
sollten Wadenwickel nur gemacht werden, wenn das Kind
bei der Behandlung mitmacht und sich dabei wohlfuhlt. Bei
allen Erkrankungen, bei denen die Zufuhrung von Kalte
schadlich ist - zum Beispiel Blasen- und
Nierenentzundungen, Reizungen des Ischias, rheumatische
Beschwerden - sollte man von Wadenwickeln absehen.
Erhalten Kinder Wadenwickel, durfen diese wahrend der
Behandlung zu keiner Zeit allein gelassen werden, damit
die beaufsichtigende Person schnellstmoglich reagieren
kann, wenn Komplikationen wie Frieren, Schuttelfrost oder
andere Beschwerden auftreten. Die Therapie mit
Wadenwickeln sollte in einer entspannten und ruhigen
Atmosphare stattfinden, das Kind sollte sich zu jeder Zeit
sicher und behutet fuhlen.



Kinder sollten niemals zu einer Behandlung mit
Wadenwickeln genotigt werden - wenn diese von dem Kind
als unangenehm empfunden werden, sollte man davon
Abstand nehmen.

Pulswickel bei Fieber

Bei Sauglingen bis zu einem halben Jahr durfen keine
Wadenwickel durchgefuhrt werden, hier empfiehlt sich die
Anwendung eines Pulswickels.

e Eine Schussel mit lauwarmem Wasser

e Innentuch: Vier Streifen aus dunnem Baumwollstoff

e Aullentuch: Vier grollere Streifen aus dickem
Baumwolltuch

Das Innentuch wird zur Halfte ins Wasser getaucht und
danach gut ausgewringt. Mit dem feuchten Teil werden die
Handgelenke straff (aber keinesfalls einschnurend)
umwickelt. Daruber werden die trockenen Streifen des
Innentuchs gelegt und so wird weiter mit dem trockenen
Aulsentuch fortgefahren. Man belasst die Pulswickel etwa
zehn bis zwanzig Minuten auf den Armen, der Vorgang
wird zweimal wiederholt. AnschlieSend wird dem Kind die
Temperatur gemessen.

Pulswickel entziehen dem Korper auf schonende Weise
Warme und wirken so fiebersenkend. Zudem besitzen
Pulswickel eine kreislaufstarkende Wirkung. Auch bei
Kopfschmerzen konnen Pulswickel angewendet werden.



Wahrend der Anwendung wird der Saugling bzw. das Kind
genau beobachtet, um die Wirkung und die Hautreaktion
kontrollieren zu konnen. Je hoher das Fieber ist, desto
kurzer ist die Anwendungszeit.

Kalter Lendenwickel

Der kalte Lendenwickel gehort zu den gerne und haufig
angewendeten Wickeln. Grund hierfur ist, dass seine
Wirkung auf die Organe des Bauch- und des Beckenraumes
recht bedeutend ist. Positive Effekte sind v. a. bei
Bluthochdruck, Nervositat, Schlafstorungen, Entzundungen
und Verstopfung festzustellen.

« Wasserfeste Unterlage fur das Bett, in Hohe des
Unterleibes

e Innentuch (Leinen oder Baumwolle)

o« Zwischentuch (Baumwolle)

e AulSentuch (Wolle)

e Eine Schussel mit kaltem Wasser (Temperatur des
Wassers 18 bis 25 °C)

Zunachst wird die wasserfeste Unterlage in Hohe des
Unterleibes auf das Bett gelegt. Danach werden das
AulSentuch und das Zwischentuch faltenlos auf dem Bett
ausgebreitet. Tauchen Sie das Innentuch nun in das kalte
Wasser und wringen es gut aus.



Ehe das nasse Tuch zum Einsatz kommt, muss der Patient
gut durchwarmt sein - er sollte also schon eine Weile mit
Zwischentuch und Wolldecke versorgt im Bett liegen. Das
nasse Tuch wird dann rasch unter dem Gesals
durchgezogen und der Wickel mit Zug und Gegenzug
angelegt, wobei der Lendenwickel vom Nabel bis zur Mitte
der Oberschenkel reicht. Wichtig ist, dass weder von oben
noch von unten kalte Luft an das feuchte Innentuch
gelangen kann. Das Innentuch sollte fest, aber nicht zu
stramm anliegen, es ist weiter darauf zu achten, dass es
nicht zu unebenen Stellen und unbequemen , Wilsten”
kommt. Der Patient bleibt etwa eine bis 1 % Stunde im
entspannten Zustand im Bett liegen. Nach Abnahme des
Wickels bleibt der Patient noch mindestens eine halbe
Stunde ruhig liegen. AnschlielSend wasche er sich mit
lauwarmem Wasser ab.

Ein kalter Lendenwickel entzieht dem  Korper
uberschussige Warme. Er beruhigt ein uberschielSendes
vegetatives  Nervensystem, was sich positiv  bei
Bluthochdruck, Schlafstorungen, Anspannung und
Nervositat auswirkt. Der  Stoffwechsel und die
Verdauungsorgane werden aktiviert, wodurch bspw.
Verstopfung und Blahungen bekampft werden konnen.
Auch in den Wechseljahren wirken kalte Lendenwickel
entlastend und entspannend. Ein positiver Effekt bei
Altersdiabetes ist ebenfalls feststellbar. Aufgrund der
entschlackenden und starkenden Wirkung dient der kalte
Lendenwickel der Pravention von Krankheiten und der
allgemeinen Gesunderhaltung.

Kalter Kopfwickel



Der kalte Kopfwickel ist ein zu Unrecht weitgehend in
Vergessenheit geratenes Hausmittel - die nicht mehr sehr
weite Verbreitung des Hausmittels schmalert jedoch
keineswegs dessen ausgezeichnete Wirksamkeit. Der kalte
Kopfwickel wirkt entzundungswidrig, kuhlend und
abschwellend.

Ein dunnes Innentuch (aus Leinen oder Baumwolle)
Ein etwas grofSeres und dickeres Zwischentuch

Ein Wolltuch als AulRentuch

Eine wasserfeste Unterlage

Zunachst werden die einzelnen Tucher in Hohe des Kopfes
auf das Bett gelegt. Zuerst wird die wasserfeste Unterlage
auf das Bett gelegt, darauf das Wolltuch, anschlielsend das
Zwischentuch. Das Innentuch wird in kaltes Wasser gelegt
und anschlieSend ausgewrungen (Das Innentuch sollte eine
Temperatur von 15 bis 20 °C aufweisen). Danach wird das
feuchte Tuch auf das Zwischentuch gelegt. Der zu
Behandelnde legt sich nun ins Bett, wobei der Bereich des
Kopfes auf den Wickeltuchern liegen sollte.

Der Innenwickel wird fest um den Kopf gewickelt, um den
Innenwickel wird wiederum das Zwischentuch gewickelt.
Das Aullentuch bildet die aufSerste Schicht. Der Patient
wird gut zugedeckt, der Wickel sollte dreilig Minuten
einwirken, ehe er entfernt wird. Anschliefsend sollte sich
der Wickelempfanger noch mindestens eine halbe Stunde,
idealerweise aber zwei Stunden, im Bett ausruhen, damit
der Wickel nachwirken kann.



Der kalte Kopfwickel zieht uberschussige Warme aus der
Kopfhaut, weiter wirkt er entzundungswidrig und
abschwellend. Der Kopfwickel wird infolgedessen bei
Kopfschuppen, Kopfhaut-Entzuindungen und Ausschlagen
auf der Kopfhaut eingesetzt.

Ein kalter Kopfwickel sollte nur selten durchgefuhrt
werden. Eine Auskuhlung ist auf jeden Fall zu vermeiden,
weshalb eine lange Nachruhezeit im warmen Bett
empfehlenswert ist.

Umschlage mit essigsaurer Tonerde

Umschlage mit essigsaurer Tonerde sorgen v. a. Dbei
Prellungen, Verstauchungen, Zerrungen und Entzundungen
von Gelenken und Sehnen fur eine hervorragende
Linderung der Beschwerden. Auch Schwellungen,
Blutergusse und Insektenstiche werden gemildert.
Essigsaure Tonerde ist besonders beliebt und bewahrt, da
das Heilmittel die positiven Wirkungen des Essigs und der
Tonerde in sich vereinigt. So zeigt essigsaure Tonerde eine
besonders gute entzundungswidrige, adstringierende,
desinfizierende und kuhlende Wirkung sowie ein breites
Wirkspektrum, sodass das Heilmittel bei vielen
Beschwerden eingesetzt werden kann.

Essigsaure Tonerde ist eine klare, nach Essigsaure
riechende Flussigkeit, die als fertige Losung zum Beispiel
in der Apotheke erhaltlich ist. Vor der Anwendung wird die
Losung 1:10 mit Wasser verdunnt. Das bedeutet, dass Sie
auf zehn Milliliter essigsaurer Tonerde 100 Milliliter
Wasser geben.

e Innentuch (aus Baumwolle oder Leinen)
o AulSentuch



» Essigsaure Tonerde
o« Wasser

Zur Herstellung eines Wickels geben Sie die verdunnte
Flussigkeit auf ein trockenes Tuch. Bei grolSeren zu
behandelnden Flachen konnen Sie das Tuch mit Flussigkeit
tranken und dann auswringen. Legen Sie nun das feuchte
Tuch auf die zu behandelnde Flache. Umwickeln Sie das
feuchte Tuch mit einem weiteren trockenen Tuch, damit die
Feuchtigkeit nicht so schnell verdunstet. Nehmen Sie den
Wickel nach maximal zwei Stunden ab. Bei Bedarf konnen
Sie nach einigen Stunden einen weiteren Wickel anlegen.

Wird die Losung bzw. das feuchte Tuch vor Anwendung in
den Kuhlschrank gelegt, ist die Wirkung noch intensiver.
Essigsaure Tonerde trocknet die Haut stark aus. Cremen
Sie die Haut deshalb nach der Anwendung mit essigsaurer
Tonerde vorzugsweise mit einer ruckfettenden Lotion ein.
Essigsaure Tonerde sollte nicht uber einen langeren
Zeitraum angewendet werden, sondern nur, bis die
Beschwerden abgeklungen sind (maximal eine Woche
Behandlungszeit). Offene Wunden sollten nicht mit
essigsaurer Tonerde behandelt werden.

Im Handel sind auch gebrauchsfertige, mit essigsaurer
Tonerde getrankte Baumwollkompressen erhaltlich. Diese
sind besonders hilfreich fur die Reiseapotheke, da die
Kompressen sofort einsatzbereit sind. Auch Salben mit
essigsaurer Tonerde sind auf dem Markt, die Salbe kann -
vorzugsweise gekuhlt - direkt auf die entsprechenden
Hautpartien aufgetragen werden.



