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LIEBE LESERIN,
LIEBER LESER!

Tees, fiebersenkende Wickel oder Inhalationen haben
eines gemeinsam: Sie sind altbewahrte Hausmittel,
die man problemlos zuhause anwenden kann.

Zur Heilung oder Linderung kleiner Beschwerden stehen
zahlreiche pflanzliche und natiirliche Helfer bereit. Der
menschliche Organismus reagiert auf sanfte Mittel meist
sehr positiv. Wir méchten das altbewdhrte Wissen um
Hausmittel zur Verfiigung stellen. Hausmittel sind kein
Ersatz fiir die moderne Medizin und ihre Méglichkeiten,
kénnen aber bei leichteren Beschwerden eine sanfte
Alternative sein.

Wir wiinschen Ihnen viel Gesundheit -
und bei kleinen Beschwerden viel Erfolg
beim Ausprobieren unserer Hausmittel.

Ihre Osterreichische Gesundheitskasse &
Ihre Osterreichische Apothekerkammer



Kapitel 1 / Hausmittel

REGELBESCHWERDEN

Regelschmerzen oder andere Beschwerden
im Zusammenhang mit der Regel gehéren fiir
zahlreiche Frauen zum Alltag. Die monatlichen
Beschwerden kénnen bis zu 150 verschiedene
Symptome annehmen. Zum Gliick gibt es
ein paar wirksame Hausmittel.
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Kapitel 1 / Hausmittel

REGELBESCHWERDEN

REGELSCHMERZEN

Schatzungen zufolge leidet jede dritte
Frau weltweit im gebdrfahigen Alter unter
heftigen Schmerzen im Unterbauch, bei
jungen Mddchen sogar jedes zweite. Sie
leiden unter sogenannten Regelschmerzen.
Dabei handelt es sich um auBergewdhn-
lich schmerzhafte Monatsblutungen, die
oft von zusatzlichen Symptomen wie zum
Beispiel Ubelkeit oder Durchfall begleitet
werden kénnen. Die Ursache der schmerz-
haften Regelblutungen liegt meist in
besonders starken, krampfartigen
Kontraktionen der Gebarmutter.

Starke Schmerzen, die den Alltag be-
einflussen, miissen medizinisch ab-
geklart werden.

Es gibt eine Vielzahl an Heilpflanzen, die
bei Regelbeschwerden gute Dienste leisten
kénnen. Eine

koénnte hilfreich sein. Bei sehr starken
Regelblutungen kann man zur Mischung
noch Hirtentdschelkraut zusetzen.

Zur Schmerzlinderung leistet der

hervorragende Dienste.
Dazu ndht man einen Leinensack in
der gewtlinschten GrofBe und befiillt
diesen mit Heublumen bis er finf
Zentimeter dick ist.

Danach mit kochendem Wasser iber-
gieBen und 15 Minuten zugedeckt ziehen
lassen. Den Heublumensack zwischen
zwel Holzbrettern gut ausdriicken und in
ein Tuch einschlagen. AnschlieBend auf
die schmerzende Stelle legen und mit
einem Wolltuch fest umwickeln, damit
die Warme nicht so schnell entweicht.

Nattrlich ist generell sehr wichtig.
Also FliBe warm einpacken, ein Kirsch-
kernkissen oder eine Warmflasche ver-
schaffen zusdtzlich Linderung.

20 g Kamille
20 g Schafgarbe

10 g Melisse

10 g Frauenmantel D
10 g Gansefingerkraut  ~

Zubereitung: .
7wei Teeloffel dieser Krauter-
mischung mit % 1 kochendem
Wasser iibergieBen, 10 Minuten
ziehen lassen und abseihen.
Bei Bedarf trinkt man taglich

2 -3 Tassen des Tees.
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Ein kann ebenfalls
gute Dienste leisten, um die ldstigen
Regelschmerzen in den Griff zu bekom-
men. Dazu setzt man sich zum gefillten
Waschbecken — das Wasser hat 32 Grad.
Beide Arme bis Uiber den Ellbogen ins
Wasser halten. Dann lasst man heifes
Wasser zulaufen, bis 42 Grad erreicht
sind. AnschlieBend fliinf Minuten bei

der hochsten Temperatur verweilen

und sich danach eine halbe Stunde
ausruhen.

Auch ein kann Linderung
bringen — den Unterleib sanft damit
massieren. Zusdtzlich sollte eine
Warmflasche aufgelegt werden.

Ubrigens kann - also
ein Spaziergang, Yoga oder Gymnastik —
ebenfalls einen gtinstigen Einfluss auf
Regelbeschwerden haben. Das wirkt
entspannend und krampflésend. Wichtig o
flir einen schmerzfreien Zyklus ist auch m“““gme

die richtige Erndhrung.

Zubereitung:
. . . 30 ml Mandel6l
Vor allem ist hilfreich, da es 10 Tropfen Kamille ;
die Muskulatur entspannt. Man findet 5 Tropfen Muskatellersalbei
es in Vollkornprodukten, Mineralwadssern 15 Tropfen Thymian

und frischem Gemdiise. e 5
2 x taglich mit dieser

Mischung den Unterbauch

Koffein und Alkohol sollten wahrend der massieren.

Menstruation vermieden werden — auch
das kann Regelbeschwerden verringern.
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ZYKLUSPROBLEME

Zyklusprobleme kénnen sich als Unregel-
maBigkeiten im weiblichen Zyklus zeigen.
So konnen sie sich auf Dauer, Starke und
RegelmaBigkeit der Menstruation be-
ziehen. Die Griinde fiir solche Stérungen
im Zyklus sind recht unterschiedlich.
Gewichtsschwankungen, Schilddriisen-
erkrankungen, aber auch hormonelle
Veranderungen und vermehrter Stress
kénnen zu UnregelmaBigkeiten der
Periode fiihren.

Schon vor hunderten Jahren wurde der
BeifuB zur Zyklusregulation verwendet.
Ein klassischer BEIFUSS-TEE verspricht
Linderung bei einer unregelmaBigen
Periode.

Beifuz-Tee

Zubereitung:

1 TL BeifuBkraut mit % | kochen-
dem Wasser iibergieBen und

15 Minuten ziehen lassen.

Den Tee 3 x tdglich iiber
mehrere Tage trinken.

> Achtung: BeifuB-Tee darf
nicht tiberdosiert werden
und weder bei Fieber, noch
in der Schwangerschaft und
Stillzeit eingesetzt werden.

Zybelus-Tee

20 g Kamillenbliiten
20 g Rautenblitter

30 g Rosmarinblitter
30 g Melissenblitter

Zubereitung:
1 TL mit 200 ml kochendem
Wasser iibergieBen und

10 Minuten ziehen
lassen. 2 x tdglich
eine Tasse trinken,
8 Tage vor Eintritt
der Regel
beginnen.
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Auch eine Teemischung mit ver-
schiedenen Heilkrdutern (ZYKLUS-TEE]
kann helfen, den Zyklus zu férdern
und zu regulieren.

Hat man Probleme mit sehr starken
Menstruationsblutungen, hilft das
Hirtentdschelkraut. Die Heilpflanze
kann entweder als Tee oder als Tinktur
eingenommen werden.

Gegen das pramenstruelle Syndrom ist
besonders der MONCHSPFEFFER sehr hilf-
reich. Er reguliert das Gleichgewicht
zwischen Ostrogen und Gestagen. Diesen
kann man sinnvollerweise nur in Form
von Fertigpraparaten aus der Apotheke
verwenden.

Auch das NACHTKERZENOL mit einem hohen
Gehalt an Gamma-Linolensdure bringt
Linderung. Dreimal tdglich einen Teeloffel
des Ols einnehmen. Allerdings muss man
das Nachtkerzendl zwei bis drei Monate
einnehmen, bis mit einer Wirkung zu
rechnen ist.

Auch die richtige Erndhrung kann helfen
Menstruationsbeschwerden zu mildern.
Empfohlen wird eine leichte, salzarme
und mineralreiche Kost mit frischem
Obst, Gemiise, Getreide, Niissen und
Ballaststoffen.

Tee Bei sbanfeen
WW‘”?

309 Hirtentaschelkraut
30 g Schafgarbenkraut
309 Frauenmantelkraut

Zubereitung: ;

1 TL der Teemischung mit
200 ml kochendem Wasser
{ibergieBen und 10 Minuten
ziehen lassen. 3 -4 x taglich
eine Tasse trinken.
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STIMMUNGS-
SCHWANKUNGEN

Neben Regelschmerzen und Kopfschmer-
zen kénnen fiir viele Frauen auch
Stimmungsschwankungen zu einem
massiven Problem wahrend der Periode
werden. Man sollte daher besonders

in den ,Tagen vor den Tagen” auf eine
gesunde und ausgewogene Erndhrung
achten. Insbesondere die Einnahme
von Vitamin D und Kalzium kann von
Vorteil sein.

kann unsere Stimmung
gunstig beeinflussen. Deshalb empfiehlt
sich bei Stimmungsschwankungen eine

Als schnelle Hilfe aus der Aromathera-
pie kann man bei Stimmungsschwan-
kungen ein bis zwei Tropfen

oder auf ein Taschentuch
geben und daran riechen. Angelika hilft,
sich selbst und seine Bediirfnisse wieder
besser zu sptiren. Das bringt Frau
wieder ins Gleichgewicht.

Ein hilft gegen die Verletzlich-
keit und tibergroe Empfindsamkeit
wahrend der Periode.

20 g Johanniskraut
20 g Melisse
10 g Hopfen
10 g Frauenmantel

Zubereitung:

Einen gehduften TL der Mischung mit

": 1 Wasser tibergieBen und 10 Minuten
ziehen lassen. 1-2 Tassen tiglich sollte
man von dieser Teemischung trinken.

> Achtung: Johanniskraut kann be-
wirken, dass eine ganze Reihe von
Medikamenten — unter anderem orale
hormonelle Verhiitungsmittel — von
der Leber schneller abgebaut werden
als gewohnlich. Das bedeutet, dass
diese Verhtitungsmethoden nicht
mehr zuverldssig wirken. Daher
unbedingt zusétzlich eine Barriere-
methode, wie zum Beispiel ein
Kondom, verwenden.

50 ml fettes Basis6l (z. B. Jojoba6l)
2 Tropfen Grapefruit

2 Tropfen Mandarine

2 Tropfen Sandelholz

1 Tropfen Mimose



Kapitel 2 / Hausmittel

WECHSELBESCHWERDEN

Hitzewallungen, Schlaflosigkeit und trockene
Schleimhdute — Frauen in den Wechseljahren ha-
ben oft mit einer Reihe von Beschwerden zu kdmp-
fen. Als Wechseljahre wird die hormonelle Umstel-
lung des weiblichen Kérpers auf die Menopause
bezeichnet. Einfache Hausmittel konnen helfen,
die Probleme in den Griff zu bekommen.
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Kapitel 2 / Hausmittel

WECHSELBESCHWERDEN

HITZEWALLUNGEN

Viele Frauen leiden in den Wechseljahren
unter Hitzewallungen und Schweif3-
ausbriichen. Ein Mangel an Progesteron
kann fir die Hitzewallungen verantwort-
lich sein. Andererseits bewirkt ein Mangel
an Ostrogenen einen Anstieg von Stress-
hormonen und das kann wiederum zu
Hitzewallungen fithren. Die Haufigkeit von
Hitzewallungen ist von Frau zu Frau oft
sehr verschieden. Sie kénnen nur ein- bis
zweimal am Tag auftreten oder 30- bis
40-mal. Mit zunehmendem Alter ldsst die
Haufigkeit nach, und wenn der Kérper
wieder im Gleichgewicht ist, verschwin-
den die Beschwerden meist wieder.

Weclsel-Tee

10 g Johanniskraut

10 g Melisse

109 Léwenzahnwurzel
10 g WeiBdornbliten
10 g Schafgarbe

10 g Orangenbliiten
10 g Hagebutte

Zubereitung:
2 gehiufte TL der Mischung werden
mit % 1 kochendem Wasser tiber-
gossen, anschlieBend lasst man den
Tee 10 Minuten ziehen und seiht
ihn ab. 2 Tassen dieses Tees trinkt
man kurmaBig iiber einen Zeitraum
von 68 Wochen. Je nach person-
licher Vorliebe kénnen auch noch
Kamille, Pfefferminze oder Hopfen
erganzt oder ausgetauscht werden.

Ein kann bei leichteren
Beschwerden in den Wechseljahren
sehr gute Dienste leisten.

Der ist fiir seine schweif3-
hemmende Wirkung bekannt. Diesen
kann man gegen das unangenehme
Schwitzen Uber einen Zeitraum von
drei bis vier Wochen trinken. Als Alter-
native gibt es auch Fertigprdparate
mit Salbei.
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Bei Hitzewallungen hat sich auch diese Mischung mit Meersalz, Honig,
eine Schlagobers oder einem neutralen
bewdhrt. Badedl versetzen.

Viele Frauen loben auch das
zur Linderung der unange-
nehmen Beschwerden.

Auch kann bei Wechselbeschwer- 5

den gute Dienste leisten. Walken, Rad-
fahren oder Wandern stabilisiert den
Blutdruck und stdrkt Herz, Kreislauf
und GefdBe. Dadurch wird auch unser

1 . hi Anwendung:
Temper'aturre'ge syst'em im Gehirn 11Wasser und 1-2 EL Apfelessig
besser im Gleichgewicht gehalten. bzw. 1 ausgepresste Zitrone ver-
mengen und mit einem Schwamm
Die Natur hélt gerade bei Wechselbe- den ganzen Kérper einreiben - eine

schwerden noch sehr viele Pflanzen- Viertelstunde einwirken lassen und
dann lauwarm abduschen. Das wirkt

s<':hatze bereit: den kithlend, weil es dem Kérper die
die und Wérme entzieht.
Doch bei all diesen empfiehlt

sich die Einnahme in Form von stan-

dardisierten Praparaten. “9 a % rgg e

Bei Stimmungsschwankungen im Anwendung:

Wechsel kann man folgende Grund- 2 hohe Eimer nebeneinanderstellen.
mischung herstellen: zwei Milliliter In einen Eimer kommt 40 Grad
Bergamotte, ein Milliliter Neroli, ein warmes Wasser, in den anderen

Milliliter Kamille, ein halber Milliliter 10 Grad kaltes Wasser. AnschlieBend
hélt man die FiiBe fiir 5 Minuten

Lavendel. Aus dieser Grundmischung in das warme Wasser, dann fiir
kann ein hergestellt werden. 10 Sekunden in das kalte Wasser.
Dazu verwendet man hochwertige, Diesen Vorgang 2 -5 x wiederholen.
fette Ole wie zum Beispiel Jojobaél

oder Mandeldl. Fur Bader kann man
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SCHLAFLOSIGKEIT

Neben Hitzewallungen stellen fiir viele
Frauen Schlafstérungen im Wechsel ein
sehr groBes Problem dar. Wichtig ist, bei
Schlafstérungen nicht in Panik zu geraten,
sondern zuallererst auf die ,Schlathygiene”
zu achten. Das heift, ab dem frithen Nach-
mittag sollte man keinen Kaffee mehr trin-
ken, nicht zu spdt oder zu viel essen und
elektronische Gerdte ein bis zwei Stunden
vor dem Schlafengehen meiden. Regel-
maBiger Ausdauersport kann den Schlaf
sehr positiv beeinflussen, allerdings sollte
man nicht zu spat sporteln und den Tag
gemadchlich ausklingen lassen. Im Schlaf-
zimmer sollten moéglichst angenehme
Temperaturen (ca. 15 bis 18 Grad) herr-
schen und auch entsprechende Dunkel-
heit. Sind Hitzewallungen der Ausloser fiir
das ndchtliche Erwachen, muss man dort
ansetzen (siehe Thema Hitzewallungen).

In der Naturapotheke gibt es viele
Heilpflanzen, die in Form von Tee-
mischungen oder Badern Entspannung
und Schlaf bringen.

Schlof-Schin Tee

10 g Baldrianwurzel
10 g Melisse
10 g Hopfen
10 g Orangenbliiten
10 g Passionsblume

Zubereitung:

2 TL dieser Mischung mit % 1
kochendem Wasser tibergieBen
und 10 Minuten zugedeckt ziehen
lassen. Von diesem Tee trinkt man
vor dem Schlafengehen 1 Tasse.

Zubereitung:

50g Baldrianwurzel und

50 g Hopfenzapfen mischen und
mit 2 1 kochendem Wasser tiber-
gieBen. 20 Minuten ziehen lassen,
abseihen und dem Badewasser
hinzugeben. 10-20 Minuten bei
ca. 37 Grad baden.
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Die die in unter-

schiedlicher Zusammensetzung bekannt
sind, stellen ein sehr altes Hausmittel zur
Beruhigung und fiir den guten Schlaf dar.

Auch ein
kann sehr entspannend
und schlafféordernd wirken.

Genauso sorgen in der
Duftlampe fiir Ruhe und Gelassenheit,

wie Lavendel, Zeder, Ylang oder Jasmin.
Besonders fiir gestresste Stadtmenschen
bringt das Zirbendl wunderbare Entspan-
nung. Wenn man unterwegs ist, kann man
einen Tropfen Zeder und einen Tropfen

Mefinenlei- Tropfen.

Zubereitung:

20 g Melissengeist, 10 g Baldrian-
tropfen, 10 g Pfefferminztinktur.
Davon 10 bis 30 Tropfen vor dem
Schlafengehen einnehmen.

> Achtung: Enthilt Alkohol und ist
daher fiir Kinder und Schwangere
nicht geeignet!

AuBerdem kénnen mit den oben ge-
nannten Krdutern sehr leicht duftende
Krduterkissen, die entspannend wirken,
selbst hergestellt werden.

Entspannungsbad

Zubereitung:

1 Tropfen Jasmin, 3 Tropf.en
Rosenholz, 1 Tropfen Vetiver
und 1 Tropfen Mandarine.
Alle Ole mit 1 Becher Schlag-
obers vermischen und in das
warme Badewasser geben.

Lavendel in der Handfldche verreiben oder
auf das Kopfkissen geben und man fiihlt
sich gleich wie zu Hause.

Ein fir einen ruhigen
Schlaf kann leicht selbst hergestellt wer-
den.

Eine sehr gute MaBnahme bei Schlaflosig-
keit ist auch das daftir

ein bis drei Minuten in kaltem Wasser, auf
Tau oder im Schnee gehen, danach die
FuBe gut abrubbeln und ab ins Bett.

Auch eine vor dem
Schlafengehen fordert das Einschlafen.
Dazu mit einem Waschlappen den ganzen
Korper von unten nach oben mit zimmer-
warmem Wasser abwaschen. Anschlie-
Bend nicht abtrocknen, sondern sofort ins
Bett gehen.
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DEPRESSION

In den Wechseljahren leidet etwa jede
zehnte Frau an Stimmungsschwankun-
gen oder sogar Depressionen. Der Mangel
an Ostrogen kann sich negativ auf das
Serotonin, unser Gliickshormon, aus-

wirken. Daher sollte man schon rechtzeitig

gegensteuern, bevor man in ein tiefes
Loch fallt. Eine gesunde Lebensweise mit
einer ausgewogenen Erndhrung ist die
grundlegend wichtigste MaBnahme, um
Stimmungsschwankungen bzw. Depres-
sionen zu vermeiden. Vor allem Lebens-
mitteln mit Omega-Fettsduren, B-Vitami-
nen und Carnitin kommen hier eine grofie
Bedeutung zu.

Zubereitung: :
20 g Johanniskraut, 20 g Melisse,

5 g Baldrian, 5 ¢ Hopfen unq

20 g Hibiskus. 2 TL dieser Mischung
werden mit % 1 kochendem Wasser
iibergossen und nach 10 Mingten
abgeseiht. Diese Mischung trinkt
man kurmaBig 6 Wochen.

Die entsprechende korperliche Bewegung
und das Pflegen sozialer Kontakte sind
weitere wichtige MaBnahmen, um der
depressiven Verstimmung entgegenzu-
wirken. Aber nattrlich kann man sich

bei leichteren Beschwerden auch Unter-
stlitzung aus dem Pflanzenreich holen.

Das Johanniskraut, aber auch die Passi-
onsblume, die Melisse, der Hopfen oder
Orangenbliiten bringen Linderung bei
depressiven Verstimmungen. Eine

macht nicht
miide und hebt die Stimmung.

> Achtung: Johanniskraut kann bewirken,
dass eine Reihe von Medikamenten von
der Leber schneller abgebaut werden als
gewohnlich!

Verschiedene dtherische Ole, wie zum
Beispiel

oder
wirken stimmungsaufhellend und kénnen
so helfen positive Gefiihle zu erzeugen.
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SCHEIDENTROCKENHEIT

Durch die Verdnderung des Hormon-
haushaltes in den Wechseljahren kann

die Scheidenhaut diinner werden und
produziert weniger Fliissigkeit. Das
begiinstigt eine trockene Scheide, das

zu vermehrtem Brennen und Schmerzen —
vor allem beim Geschlechtsverkehr — fithren
kann. Die Scheide wird dann anfalliger

fiir Infektionen und Pilzerkrankungen.
Weitere Faktoren, wie zum Beispiel der
Konsum von Nikotin und Alkohol oder

zu enge Kleidung, kénnen eine trockene
Scheide zusdtzlich férdern. AuBerdem
kann der nattrliche Schutzfilm der Vagina
durch tbertriebene Intimhygiene ange-
griffen werden.

Leinsamen-Kun

Anwendung:

1 x tdglich 1 TL geschroteten
Leinsamen in Joghurt oder Miisli
einrtihren und einnehmen.

Hilfreich kann auch eine Lokalbehand-
lung mit Olen wie sein. Diese
sollte man tdglich und immer vor dem
Geschlechtsverkehr groBflachig im
Scheidenbereich einmassieren.

> Achtung: Ole greifen Latex an, die
Anwendung von Kondomen ist dann
nicht mehr sicher.

Neben der Wahl der
ist flr eine gute
Durchblutung der Vagina wichtig. Zur
Befeuchtung der Schleimhdute gibt es
eine Vielzahl von Praparaten, die hdufig
ein nattirliches Feucht-

haltemittel, enthalten. Auch der Aufbau
eines gesunden Scheidenmilieus mit

ist ein wichtiges Thema.

Als Hausmittel bei Scheidentrockenheit
kommt vor allem eine

in Frage. Leinsamen enthalten namlich
sogenannte Lignane, die die Schleim-
produktion anregen.
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kénnen zwar nicht fir eine
zusdtzliche Befeuchtung sorgen, sehr
wohl aber Reizungen und Entziindun-
gen der Schleimhdute lindern.

Auf die gleiche Weise kann man
auch ein Dampfbad zubereiten.
Allerdings setzt man sich — nachdem
die Krdutermischung mit kochendem
Wasser tibergossen wurde — einfach
fiir einige Minuten unbekleidet tiber
den Dampf.

SikzBad

Anwendung:

Fiir ein Sitzbad mit Kamille, Ringel-
blume und Malve vermischt man diese
zu gleichen Teilen. 3 EL dieser Mischung
UibergieBt man mit 2 1 kochendem
Wasser, seiht ab und lisst es auf
Kérpertemperatur abkiihlen. Die
empfohlene Badetemperatur liegt bei
35 Grad, die Badedauer bei 10 Minuten.
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CANDIDA-INFEKTE
UND AUSFLUSS

75 Prozent aller Frauen leiden zumindest
einmal im Leben an Scheidenpilz. Gerade
durch die trockene Scheide in den Wech-
seljahren kann es leichter zu Infekten
kommen. Wichtig ist, dass Vaginalinfekte
immer drztlich abgekldrt werden.

Balance-
SitzBad,

Zubereitung:

Dazu 10 g Kamille,

10 g Thymian, 10 g weiBe
Taubnesselbliiten, 5 g Blut-
wurz und 5 g Frauenmantel
vermischen. 1 gehiufter
EL der Mischung wird mit
11kochendem Wasser
Ubergossen, danach

10 Minuten ziehen lassen
und abseihen. Mit dieser
Losung kann man anschlie-
Bend den Intimbereich
waschen und Sitzbider
machen: bei 38 Grad
warmem Wasser fiir

15 Minuten.

So kann der Arzt bzw. die Arztin heraus-
finden, ob es sich um Pilze, Bakterien oder
um einen unkomplizierten, konstitutionel-
len Fluor — also einen Ausfluss — handelt.

Die weil3e Taubnessel und der Frauen-
mantel sind hier die Heilpflanzen der
Wahl - aus ihnen kann ein

hergestellt werden.

Auch kdénnen eine Linderung
der Beschwerden bringen.

Balance-Tee

10 g weiBe Taubnesselbliiten
10 g Frauenmantel

10 g Schachtelhalm

10 g Gansefingerkraut

Zubereitung: :
2 gehdufte TL dieser Mischung

mit % 1 kochendem Wasser
iibergieBen, dann 15 Minuten
ziehen lassen und abseihen.

Taglich 2-3 Tassen kurmaBig
iiber 4 Wochen trinken.
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Eine erhdltlich in der
Apotheke, ist eine sehr sinnvolle An-
schaffung in solchen Fallen. Man kann
Spulungen mit Milchsdurel6sung machen,
um das nattirliche Scheidenmilieu wieder-
herzustellen. Teebaumol wirkt keimtétend
und kann ebenfalls verwendet werden.

kénnen entweder mit einer
Mischung aus 50 ml Joghurt und

finf Tropfen Teebaumél getrankt oder
mit folgender Mischung impragniert
werden: 25 Tropfen Teebaumél und
25 Tropfen Lavendel in einen Becher
Joghurt einrithren.

> Achtung: Grundsatzlich sollte man
die kérpereigene Vaginalflora so wenig
wie mdéglich mit Waschungen, Tampons
oder Ahnlichem stéren.



Kapitel 3 / Hausmittel

HAUT, HAARE UND PFLEGE

Frauen legen sehr viel Wert auf Kérperpflege und
achten penibel auf ihr duBeres Erscheinungsbild.
Laut einer aktuellen, internationalen Studie
widmen Frauen der Schénheitspflege tdglich circa
45 Minuten — das ist im Schnitt eine Viertelstunde
mehr als Mdnner. Rund 30 Euro monatlich werden
im Durchschnitt von den Osterreicherinnen fiir
Pflegeprodukte ausgegeben. Aber auch einfache
Hausmittel kénnen die Ndgel krdiftigen, den Teint
zum Strahlen und die Haare zum Gldnzen bringen.
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Kapitel 3 / Hausmittel

HAUT, HAARE UND PFLEGE

UNREINE HAUT

Viele Menschen leiden unter Hautun-
reinheiten. Vor allem junge Mddchen
haben vermehrt mit unreiner Haut —
im schlimmsten Fall sogar Akne — zu

Zubereitung:
kdmpfen. Aber auch Frauen tiber 30 sind 2 TL Stiefmiitterchen mit
noch von Pickeln und Mitessern betroffen. % 1 Wasser aufgieBen und ziehen lasgen.
Das Wichtigste bei einer aknegeplagten S. T.asss\l; sollten davon téglich tiber
Haut ist eine konsequente Reinigung nige Wochen getrunken werden.

mit geeigneten Mitteln. AuBerdem kann der Stiefmiitterchentee

auch sehr gut fiir Waschungen oder zur
Sehr gut hilft eine Gesichtsreinigung verwendet werden.

gegen Pickel.

Auch hat eine
hautreinigende Wirkung.

%MW&“” Einmal pro Woche kann ein

Zubereitung:
Eine ungespritzte Zitrone
heiB waschen, trocknen
und die Schale fein reiben.
AnschlieBend die Schale
an einem luftigen Ort D
einige Tage trocknen amp@@a&!
lassen. Dann mit Oliven- :
61 vermengen bis eine prendung. e
Paste entsteht. Mit dieser Die I:Iaut gn.ln %c - g r R

i Gesicht Schiissel mit heifem Wasse
L e d?‘s siert Handvoll Kamille und ngelplume
iﬁdﬁlﬁiﬁﬂiﬁ?ﬁi wieder geben und den Dampf mit einem

h Handtuch tiber dem Kopf circa
LR 15 Minuten einwirken lassen.

gemacht werden.
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Anwendung:

2 EL Heilerde mit Kamillen- oder
Schachtelhalmtee zu einem Brei
verriihren. AnschlieBend den

Brei auftragen und 20 Minuten
einwirken lassen. Danach vorsichtig
abwaschen.

Sind auch bereits entziindete Hautun-
reinheiten vorhanden, ist eine
hilfreich.

Mit einem kann man Haut-

unreinheiten von innen entgegenwirken.

. |

»

Pie Rosengeranie wirkt antibakteriell. Aus
ihr kann man eine

zubereiten.

kann getrunken und zusdtzlich

als Gesichtswasser verwendet werden.

Reinigungs-Tee

Zubereitung:

30 g Stiefmiitterchen, 30 g SuB-
holzwurzel und 30 g Brennnessel
mischen. 2 TL der Mischung mit

1 1 kochendem Wasser iibergieBen,
zugedeckt 10 Minuten ziehen lassen
und abseihen. Davon 2 -3 Tassen
pro Tag trinken.

Anwendung:

2 EL Honig mit einem Stiick plrierter
Gurke vermischen. Danach Rosenwas-
ser zugeben bis eine Paste entsteht.
AnschlieBend noch 5 Tropfen Rosen-
geranie zufligen. Die Maske auf das
Gesicht auftragen und dabei Augen
und Mund aussparen. 30 Minuten ein-
wirken lassen. Reste abwaschen oder
mit einem Tuch abwischen.
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HAARAUSFALL

Im Normalfall verliert jeder Mensch un-
gefdhr 100 Haare pro Tag. Wird es deutlich
mehr, spricht man von Haarausfall, der
unterschiedliche Ursachen haben kann
und maoglicherweise auch vom Arzt
abgeklart werden muss. Bei unproble-
matischem Haarausfall stehen einige
Hausmittel, allen voran die Brennnessel,
zur Verfiigung. Aus ihr 1dsst sich eine
BRENNNESSEL-TINKTUR zum Einmassieren
herstellen.

KAFFEE eignet sich bestens als Mittel
gegen Haarausfall, da das enthaltene

Brennnessel-
T. p

Anwendung: Koffein die Durchblutung anregt und
2509 Brennnesselwurzel dadurch die Haarwurzel besser mit Nahr-
mit % 1 Essig und 11Wasser stoffen versorgt wird. Den abgekiihlten

eine halee St;“q: (1;.0 Cs};fr';.inktul' Kaffee im Zuge der Haarwdsche zehn
AnschlieBend mit die

die Kopfhaut 1-2 x wochentlich Minuten einwirken lassen und dann

massieren. Da diese wéssrige wieder ausspiilen. Man kann diese

Tinktur nicht sehr lange haltbar Behandlung téglich wiederholen.

ist, maximal eine Woche aufbe-

wahren. Auf eine ausreichende Versorgung mit
Vitaminen und Mineralstoffen sollte
geachtet werden.
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I:IAARSHAMPOOS MIT ATHERISCHEN
OLEN kénnen selbst hergestellt
werden. Sie riechen nicht nur gut,

sondern pflegen und kraftigen Haar
und Kopfhaut.

Zusatzlich kann man bei fettigem
Haar ein LAVENDEL-HAARWASSER
anfertigen.

Ein wunderbares PFLEGEDL fiir
strapaziertes Haar ist das Argandl aus
Marokko. Man massiert es fiir schénen
Glanz in die Haarspitzen ein.

Haarshampoo

Anwendung:

Man besorgt sich dazu
eine neutrale Shampoo-
grundlage und versetzt
100 ml davon mit

2 Tropfen Bay,

2 Tropfen Zeder,

2 Tropfen Rosenholz und
2 Tropfen Zitrone.

Bei fettigem Haar oder
Schuppen verwendet
man diese Grundlage
mit 5 Tropfen Myrte und
3 Tropfen Lavendel.

Lavendel-
Haarwassen

Anwendung:

3 Tropfen Lavendel, 3 Tropfen
Zedernholz, 3 Tropfen Bergamotte
und 5 Tropfen Muskatellersalbei
in 100 ml destilliertes Wasser
geben und kraftig schiitteln.
Vor jeder Anwendung sollte man
das Haarwasser noch einmal
schiitteln. Taglich damit die
Kopfhaut sanft massieren.
Dieses Haarwasser sollte man
nicht langer als 10 Tage auf-
bewahren, dann wieder frisch
herstellen.
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CELLULITE

Beinahe jede Frau leidet mehr oder
weniger an den unschénen Dellen an
Oberschenkeln und Po. Sie sind zwar
medizinisch unbedenklich, stellen aber
fiir viele ein groBes, kosmetisches Prob-
lem dar. Es gibt einige Faktoren, die die

Entstehung von Cellulite férdern kénnen.

Dazu gehéren Ubergewicht, Bewegungs-
mangel, hormonelle Verdanderungen und
Durchblutungsstérungen. Daher ist eine
ausgewogene Erndhrung mit reichlich
Obst und Gemiise, viel Bewegung und
vor allem geniigend Flissigkeit sehr
wichtig. Sogenannte Crash-Didten
sollten vermieden werden.

Ein den
kann bei Cellulite gute Dienste leisten.

S =

10 g Kasepappel
10g Schachtelhalm
10 g Brennnessel
10 g Koriander

5 g Eibischwurzel

5 g Holunder

109 SiiBholzwurzel
5 g Ringelblume

Zubereitung:

1 TL dieser Mischung mit % 1 kochen-
dem Wasser tibergieBen und

10 Minuten ziehen lassen. Mehrere
Tassen des Stoffwechseltees kur-
maBig {iber 4-5 Wochen trinken.
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Eine regelmadBige Massage der betroffenen
Region mit einem

kann die Blutzirkulation verbessern
und den Stoffwechsel anregen. Mit Wirk-
stoffen aus der wird sie
noch effizienter.

S
braffendes

10 Tropfen Grapefruit

5 Tropfen Zypresse

5 Tropfen Rosmarin in

70 ml Jojobadl und

30 ml Aloe Vera Gel triufeln
und vermischen.

Anwendung:

Die Oberschenkel am
besten tiglich damit
massieren.

> Achtung: Grapefruit
kann die Lichtemp-
findlichkeit der Haut
erhéhen, daher das
Massageél nur anwen-
den, wenn Sie sich nicht
der Sonne aussetzen
(z.B. abends).

Meersale- Peeling

Anwendung: b
4 EL Meersalz mit 1 EL Mandeldl

vermischen und am besten mit
einem Sisalhandschuh kreis-
formig einmassieren.

wirken durchblutungs-
férdernd und kénnen daher die Haut
straffer und praller wirken lassen. Man
beginnt mit kithlem Wasser und geht
dabei vom rechten FuB3 hoch bis zur Hiifte.
Danach folgt das linke Bein. Dann wird das
Ganze mit warmem Wasser durchgefiihrt.
Insgesamt sollte dreimal zwischen kalt
und warm gewechselt und die Dusche
mit kaltem Wasser beendet werden.

Ein kann das Hautbild
verschoénern.

Auch mit Speisesoda kénnen
hilfreich sein. Fir ein Vollbad benétigt
man ca. 100 g Speisesoda. Das Wasser
sollte 37 Grad haben und man badet
mindestens 40 Minuten darin. Nach dem
Bad muss man ausreichend Fliissigkeit
trinken.
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NAGEL

Jede Frau wiinscht sich schone Nagel.
Daher sind viele ungliicklich, wenn die
Ndgel briichig sind, splittern oder un-

schone Dellen aufweisen. Haufig kann ein

Mangel an Biotin dahinterstecken. Wenn
auch ein schwaches Immunsystem und
Haarausfall dazukommen, sollte man die
Ursache besser vom Arzt oder der Arztin
abkldren lassen. Biotin ist besonders in

Eigelb, Leber, Spinat oder Kohl enthalten.

Auch tut dem Nagel gut.
Man kann sie entweder einnehmen oder
ein aus Ackerschachtelhalm,

welcher viel Kieselsdure enthdlt, machen.

NagelBad

Zubereitung:
Ackerschachtelhalm
sammeln, trocknen und
einen Sud daraus her-
stellen. Darin die Ndgel
fiir 10 Minuten
baden.

Anschlieend kénnen die Ndgel und

vor allem die Nagelhaut auch noch mit
behandelt werden — am besten

uber Nacht. Bei besonders strapazierten

Héanden kann Olivendl auch in Form von

Handbddern angewendet werden. Dazu

wird es im Wasserbad leicht erwdrmt.

Auch der kann den
Nagel starken. Man verwendet die Zitrone
ebenfalls in Form von Handbadern

und profitiert ganz nebenbei von der
nagelaufhellenden Wirkung.

Wer daneben noch einnimmt, tut
nicht nur seinen Ndgeln Gutes, sondern
unterstiitzt dazu auch noch das Immun-
system und die Wundheilung.
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FALTEN

Ewige Jugend, Schénheit und ein
Gesicht ohne Falten — davon trdumen
viele Frauen. Die Kosmetikindustrie
versorgt uns standig mit neuen An-
forderungen an das perfekte Aussehen
und verdient damit Millionen. Doch

es gibt auch einfache Hausmittel,

um seiner Haut etwas Gutes zu tun.

Wie in vielen anderen Bereichen ist der
gesunde Lebensstil entscheidend, um
die eigene Haut — unser groBtes Organ —
schon zu halten.

sorgt fir Hautelastizitat und
schiitzt vor freien Radikalen, die bei
Stoffwechselvorgangen in unserem
Korper entstehen und die gréfte
Bedrohung fiir unsere Zellen sind.
In der Hagebutte, dem Sanddorn,
aber auch der Acerolakirsche finden
wir besonders viel Vitamin C.

Das aus Kornern, Niissen und
pflanzlichen Olen unterstiitzt zusitzlich
die Bildung elastischer Fasern, wodurch
die Haut dicker wird und die Haut-
alterung langsamer voranschreitet.
Carotinoide finden wir in Karotten,
Fenchel oder Marillen. Sie gehdren
ebenfalls zu den Radikalfangern.

Ein weiteres Zauberwort fiir die Haut

ist Mindestens eineinhalb
Liter Wasser pro Tag sollten wir trinken,
um die Haut gut zu durchfeuchten und
gesund zu halten. Auch das Wundermittel
Schlaf ldsst die Haut frisch und rosig aus-
sehen.

sind eine weitere Mdéglichkeit,
um seiner Haut auf unterschiedliche
Weise Gutes zu tun. Eine Maske mit
vitaminreichen Avocados enthalt viele
Fette und ldsst die Haut wieder strahlen.
Eine Maske mit Mandeldl hilft bei
trockener, faltiger Haut.
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Eine wahre Wohltat ist auch ein DAMPFBAD.
Mit Kamille versetzt wirkt es entziindungs-
hemmend, férdert die Durchblutung und
offnet die Poren.

Ein sanftes HAFERFLOCKEN-PEELING kann
die Poren klaren.

Dass Milch und Honig Schonheit bringen,
wusste schon Kleopatra. Einfach ldsst sich
eine MILCH-HONIG-MASKE herstellen.

HoforflochonPecling

Anwendutd’ en mit heiger Milch

TL Haferflocken .
ébergieﬁen, bis sie bedeckt sind. Nalcsh
10 Minuten die entstandene Paste 1;;1 : .
Peeling verwenden, sanft abrubbe s
und mit lauwarmemnm Wasser entfernen. ] ] W, ,-
Anwendung:

1 EL Milch mit

1 EL Honig vermischen,
’ . 1EL gemahlenen Sesam
dazugeben und auf die
Gesichtshaut auftragen.
e Nach 10-20 Minuten
. © das Gesicht mit lau-
warmem Wasser
abspiilen.




Kapitel 4 / Hausmittel

NUTZLICHES

Viele Frauen leiden immer wieder
unter Kopfschmerzen, Blasenentziindungen
oder Venenproblemen. Man muss nicht
immer gleich zu Medikamenten greifen,
auch hier gibt es wirksame Hausmittel, die
leicht herzustellen sind und helfen.
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Kapitel 4 / Hausmittel

NUTZLICHES

KREISLAUF

Schwindel, Zittern und Schwarzwerden
vor den Augen — viele Frauen haben schon
einmal Bekanntschaft mit Kreislaufprob-
lemen gemacht. Besonders betroffen sind
vor allem junge Mddchen und besonders
schlanke Frauen. Haufig sind Probleme mit
dem Kreislauf auf einen zu niedrigen Blut-
druck zurlickzufiihren. Hausmittel kénnen
den Kreislauf rasch wieder anregen.

Ein sehr probates Mittel, um den miiden
Kreislauf in Schwung zu bringen, sind

Das kalte
Armbad ist eine herrliche Erfrischung fur
heiBe Tage, hilft aber auch, wenn man
sich matt und erschopft fiihlt.

alme#w&aﬁ Tee
20 g Rosmarin
20 g Melisse

10 g Hagebutte
10 g Hibiskus

Zubereitung: : .
1 gehaufter TL dieser Mischung wird
mit einer Tasse kochendem Wasser
ubergossen, anschlieBend 10 Minuten
ziehen lassen. Man sollte von dieser Tee-
mischung tiglich 2 — 3 Tassen trinken.

Es wirkt auch kreislaufanregend: Hande
und Unterarme dafiir ein bis drei Minuten
unter flieBendes, kaltes Wasser halten und
anschlieBend das Wasser abstreifen und
trockentupfen.

Noch besser hilft das bei
Kreislaufbeschwerden: Die FiiBe und
mindestens den halben Unterschenkel in
einer FuBbadewanne oder einem Eimer mit
kaltem Wasser ein bis drei Minuten standig
hin- und herbewegen. AnschlieBend mit
einem rauen Tuch trockenrubbeln.

Ein kann leicht
selbst hergestellt werden. Wichtig ist auch
eine bedarfsdeckende Fliissigkeitszufuhr
und Bewegung.
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Anwendung:

50 g Rosmarin mit 1 ]
kochendem Wasser ubergieBen
und 30 Minuten ziehen lassen.

Danach abseihen und einem
Vollbad zugeben.

50 ml Mandelél
9 Tropfen Rosmarin
2 Tropfen WeiBtanne

2 Tropfen Pfefferminze Nicht vergessen werden darf im Zusam-

menhang mit Kreislaufproblemen auf

die In der Volksmedizin wird die
Mistel als blutdruckausgleichendes Mittel
eingesetzt. Misteltee wird sowohl bei zu
niedrigem als auch bei zu hohem Blut-
Das Inhalieren oder Einreiben von blut- druck verwendet.

drucksteigernden und anregenden

dtherischen Olen wie Rosmarin, WeiBtanne,

Wacholder, Pfefferminze, Kiefer, Kampfer )
und Zitrone kann ebenfalls hilfreich sein. W&%@

. . . Anwendung: .
El.n . hilft ebentalls bel 1 gehduften TL Mistelkraut mit
niedrigem Blutdruck. 1 Tasse kaltem Wasser iiber-

gieBen und 10-12 Stunden
TIPP stehen lassen. Davon 2 Tassen
pro Tag trinken.

Achten Sie auf eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr und Bewegung.
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KOPFSCHMERZEN

Mebhr als 50 Prozent der Frauen in Oster-
reich leiden einer Studie zufolge mehr-
mals jdhrlich an Kopfschmerzen. Bis-
lang sind tiber 250 verschiedene Kopf-
schmerzen bekannt — man unterscheidet
zum Beispiel zwischen Spannungskopf-
schmerz und Migrane. Allerdings muss
man bei Kopfschmerzen nicht gleich
zur Tablette greifen. Auch Hausmittel
helfen, die Schmerzen in den Griff zu
bekommen. Bei Fieber oder starken
Schmerzen unbedingt arztliche Hilfe
suchen.

Man kann — eventuell

auch in Form von Roll-Ons — auf die
Schlédfen aufbringen, das entspannt und
wirkt schmerzstillend.

Auch das (siehe Thema
Kreislauf) regt an und macht einen
klaren Kopf.

Eine bringt
ebenfalls schnelle Linderung, sogar bei
Migrane.

Bei migranebedingten Kopfschmerzen
und zur Vorbeugung dieser hat sich vor
allem das in den letzten
Jahren einen Namen gemacht. Das gibt

es in Kapselform, aber man kann sehr gut
auch folgende Teemischung ausprobieren:

Mubbenlorautlee

30 g Frauenmantel

30 g Gansefingerkraut

20 g Méadesii

20 g Mutterkraut

209 Schliisselblumenbliiten
30 g Weidenrinde

Zubereitung:

2 TL dieser Mischung mit %1
kochendem Wasser tiber-
brithen und fiir 15 Minuten
ziehen lassen. Im Akutfall
3_5 Tassen pro Tag trinken.
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Blasentoe

35 g Barentraubenblitter
30 g Birkenbl4tter
25 g Bruchkraut

Zubereitung:

2-3 TL mit % 1 kochendem
Wasser tibergieBen und

10 Minuten ziehen lassen.

3-4 x téglich 1 Tasse zwischen
den Mahlzeiten trinken.

BLASE

Standiger Harndrang und schmerzhaftes
Wasserlassen — alles Anzeichen einer
Blasenentzlindung. Vor allem Frauen

sind hdufig von dieser Infektionskrank-
heit betroffen. Mehr als jede zweite Frau
hat mindestens einmal in ihrem Leben
mit einem Harnwegsinfekt zu kampfen.
Neben rezeptfreien Arzneimitteln aus der
Apotheke sorgen auch Hausmittel fir eine
Linderung der Beschwerden.

Bei akuter Blasenentziindung ist die
Durchsptlung der Blase und Harnwege
sehr wichtig. Viele

sind gut dafiir geeignet.

Bei hdufig auftretenden Blasen-
entziindungen helfen

mit Heublumen oder

Schachtelhalm.

FuRbad

Zubereitung:

100 g Heublumen mit %21
kochendem Wasser tibergieBen,
10 Minuten ziehen lassen und
abseihen. Eine FuBbadewanne
mit warmem Wasser fllen und
den Heublumenaufguss hinein-
geben.

Anwendung: .
AnschlieBend die FiiBe hinein-
halten und im Abstand von
whinzufiigen, bis die maximale
Temperatur von 42 Grad erreicht
ist. 3 Minuten baden, dann
abtrocknen.
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@ VQ v &
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haben sich in den letzten
Jahren bei Blasenentziindungen einen
Namen gemacht. Sie enthalten Wirkstoffe,
die verhindern, dass sich die Bakterien
an der Schleimhaut anhaften kénnen.
Ideal sind daher hochdosierte Fertig-
prdparate mit Cranberry, aber auch das
Trinken von Preiselbeersaft sorgt fiir Ab-
hilfe bei ldstigen Harnwegsinfekten.

Bei kolikartigen Schmerzen im Bereich
der Blase hat sich das Auflegen eines
bewdhrt.

Reinigen nach dem Toilettengang:
Unbedingt immer von vorne nach hinten
abwischen. Bei Fieber und Schmerzen
drztliche Hilfe suchen.

Anwendung:

Ein kleines Mullsickchen mit
}.einsamen befiillen und 10 Minuten
In siedendes Wasser hdngen. Dann
auf ca. 42 Grad abkiihlen lassen, auf
dig schmerzende Stelle legen und
mit einem Wolltuch abdecken.

VENEN

Venenprobleme duB3ern sich vor allem
durch geschwollene Fii3e, Hitzegefiihl,
Rotungen und ndchtliche Wadenkrampfe.
Fir viele Frauen sind Venenprobleme zu
einem leidigen Begleiter geworden — sie
sollten durch einen Spezialisten / eine
Spezialistin abgekldrt werden. Zusatzlich
gibt es auch noch Hausmittel, die fiir
gesunde Venen sorgen.

Bei Venenproblemen ist es besonders
wichtig Hitze, langes Stehen und Sitzen
zu vermeiden. oder
eine kénnen Linderung
bringen.

Auch sehr viele Pflanzen, wie

oder
bringen Hilfe. Allerdings werden diese vor
allem in der Form von Fertigprdparaten
eingenommen. kann auch in
Form eines Tees eingesetzt werden und
bringt Linderung.

Hilfreich ist auch ein
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Gonenil

Anwendung: :
50 ml Johanniskrautol mit 4 Tropfen

Grapefruit, 3 Tropfen Immortelle
und 5 Tropfen Wacholder versetzen.
Dieses Ol festigt das Bindegewebe
und fordert die Entschlackung.
Leicht von den Knécheln aufwarts

einmassieren.

UBERFORDERUNG, STRESS

In unserer Gesellschaft gehort Stress zum
guten Ton. Man ist gestresst, weil alle
anderen ebenfalls gestresst sind. Ein be-
stimmtes MaB an Stress ist normal, gehort
zum Leben dazu und macht uns leistungs-
fahig. Doch zu viel Stress macht krank.
Daher ist es wichtig, belastenden Stress
frithzeitig zu erkennen und abzubauen.

Ein sehr einfaches Hausmittel gegen
zU viel Stress ist ein
Alles was mit Wasser zu tun hat,

hilft Stress abzubauen:

oder einfach nur

Eine wunderbare Pflanze, die uns hilft,
besser mit dem Stress umzugehen, ist
die Sie macht uns wider-

standsfahiger gegen Stress. Aber auch

und helfen uns, den
Stress besser zu ertragen und gelassener
zu werden.

EnfspannungsBad

2 Tropfen Neroli

3 Tropfen Bergamotte
5 Tropfen Lavendel

1 Becher Schlagobers

Anwendung:
Die Mischung wird in ein Voll-

bad gegeben und darin bis zu
20 Minuten gebadet,

Fir eine gibt
man zwei Tropfen Neroli, zwei Tropfen
Muskatellersalbei und finf Tropfen
Lavendel in 50 ml Jojobadl.

In der kann zur Entspannung
folgende Mischung verwendet werden:
ein Tropfen Neroli, ein Tropfen Rose, drei
Tropfen Zeder und fiinf Tropfen Lavendel.

37
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Kapitel 5 / Hausmittel

GESUND BLEIBEN

Vorbeugen ist besser als heilen:
Gesund leben — das Hausmittel der ersten Wahl

BEWEG DICH

RegelmaBige Bewegung in Verbindung
mit moderatem Ausdauersport ist gut
fiir Kérper und Seele und die beste
Methode, den Kérper in Form und den
Organismus auf Touren zu bringen.
Beides hilft, die Abwehrkrafte zu starken,
auf Dauer Stress-Symptome abzubauen
und Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
Ubergewicht, Osteoporose oder

Diabetes vorzubeugen.

TIPP

Treppensteigen eignet sich
sehr gut als Fitness- und
Herz-Kreislauf-Training.
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Dieser Satz hat auch heute noch Giiltig-
keit, denn kaum etwas ist fiir den Erhalt
unserer Gesundheit wichtiger als eine
ausgewogene, vollwertige und natur-
belassene Erndhrung.

Mindestens drei Portionen Gemiise und
zwel Portionen Obst am Tag, in allen

Farben und Sorten, reichlich Hiilsenfriichte
sowie pflanzliche Kohlenhydrate, fettarme

Milchprodukte, wenig Fleisch und Wurst
sowie tierisches Fett erhalten nicht

nur unsere Lebensfunktionen, sondern
starken auch das Immunsystem.

TIPP

Kleine Veranderungen konnen auf
Dauer viel bewirken. Die Versorgung
unseres Korpers mit ausreichend
Vitaminen, Mineralstoffen und
bioaktiven Substanzen ist fir unsere
Gesundheit von groBem Wert. Machen
Sie es sich zuklnftig zur Gewohnheit,
nur Mahlzeiten zu essen, in denen
mindestens eine Sorte Gemiise oder
Obst enthalten ist und/oder essen
Sie einfach ein Stlick Obst statt
Kuchen zum Nachtisch.

Stress, Zeitdruck, Reiziiberflutung und
Multitasking sind fiir viele in Arbeit,
Freizeit, zu Hause und in der Familie kein
Fremdwort mehr. Wie Menschen ihr Leben
gestalten, hat gro3e Auswirkungen auf
die Gesundheit, korperlich und psychisch.
Belastungen verschwinden selten von
alleine, der Druck nimmt oft weiter zu.
Wie kann der Einzelne Kraft tanken und
so Korper und Seele starken? ,Momente
fir mich!” liefert alltagstaugliche Tipps,
Anregungen und kleine Ubungen, mit
denen jeder seine psychische Gesundheit
positiv beeinflussen kann.

Tagebuch und Fibel als Download:
www.gesundheitskasse.at/
momentefuermich
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Die Broschiiren kénnen Sie
gerne kostenlos unter
www.gesundheitskasse.at/
hausmittel herunterladen.
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