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Versiers

Husten, Schnupfen, Kopfweh — bei den meisten Alltags-Wehwehchen lohnt
sich der Gang zum Arzt nicht, zumal es uns ohnehin immer genau dann
erwischt, wenn es gerade gar nicht passt und der Arzthesuch schwierig wird:
vor einem wichtigen Geschaftstermin, am Wochenende oder im Urlaub.
Zum Gliick gibt es jede Menge Alternativen, die schon unsere Eltern und
GroReltern zu schitzen wussten. Die Rede ist von Heilkrdutern, aus denen
sich leckere Tees, wohltuende Wickel und heilsame Auflagen zaubern
lassen. Uberbriiht mit heiRem Wasser lassen sich damit so manche Schmer-
zen lindern und sogar Entziindungen aus dem Korper vertreiben. Und das
Beste: Die meisten dieser Krauter haben wir bereits zu Hause, wie Oregano,
Basilikum oder frische Pfefferminze.
Doch nicht nur Krauterhexen werden in diesem Buch fiindig, sondern auch
diejenigen, die auf der Suche nach einfachen Hausrezepten sind. Wie ware
es zum Beispiel mit einer Anti-Aging-Maske aus Blaubeeren, einem knuspri-
gen Kornflake-Peeling oder einer Avocado-Haarkur? Auf den nachfolgenden
Seiten versammeln sich zahlreiche Gesundheits- und Schonheitstricks mit
allem, was Haus und Garten zu bieten haben. Und selbst wenn nicht alle
Rezepte wissenschaftlich bewiesen sind — sie tun in jedem Fall gut,
haben in der Regel keine Nebenwirkungen und sind meist
auch fiir Kinder geeignet.
Du wirst sehen: Hier gibt es Lifehacks fiir
alle Lebenslagen — fiir kleine Wehwehchen

und Beauty-Problemchen! Gute Besserung
wiinscht
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Husten & Schnupfen




Avch wenn es sich manchmal so
anfuhlt: Eine Erkaltung ist kein
Weltvntergang Trotzdem nerven
Husten, Halsweh vnd Schnupfen -
vor allem, wenn man das Gefuhl
hat, nicht mehr richtig dvrchat-

men zv kénnen. Dann ist schnel-
les Handeln gefragt! Je friher dv
deinen Korper beim Gesvndwerden
vnterstitzt, desto eher bist dv
die Hesen Symptome wieder los. Dv
wirst sehen: In ein paar Tagen bist
dv wieder frisch vnd mvnter. Und
bis dahin schaltest dv einfach mal
einen Gang zvruck.




Husten & Schnupfen

Kratzen im Hals und laufende Nase? Dann wird es Zeit fiir einen selbst
gemachten Anti-Erkaltungssaft, der dich im Handumdrehen wieder

aufpappelt.

? Danach eine
Knoblauchzehe
hacken.

eine mittelgrofe
Ingwerknolle.




. &) Ingwer und Knoblauch
; mischen und den Saft von
12 Zitrone unterriihren.

Husten & Schnupfen

Masse mit 250 g Fliissig-
honig in ein Einmachglas
oder eine leere Dressing-
Flasche geben.

Saft tiber Nacht ruhen lassen;
danach dreimal taglich 1 EL
einnehmen.



Husten & Schnupfen
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Kokosol ist ein echter Kimpfer gegen fiese Bakterien im Mund- und
Rachenraum. Wenn du morgens ein Kratzen im Hals spiirst, sollte es
deine erste Wahl sein. Am besten nimmst du gleich auf niichternen
Magen 1 EL Kokosdl in den Mund, lasst das Ol schmelzen und ziehst
die Fliissigkeit etwa 15-20 Minuten zwischen den Zahnen hin und her
und gurgelst vorsichtig damit. AnschlieRend spuckst du das Ol aus,
spiilst den Mund aus und putzt wie gewohnt deine Zahne.
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Einen Hustensaft mit Spitzwegerich kannst du dir leicht selbst herstel-
len. Dafiir 50 g frisch gepfliickte oder getrocknete Spitzwegerichblatter
waschen und klein schneiden. In einem Topf mit 11 Wasser aufkochen
und 30 Minuten ziehen lassen. Durch ein Sieb abseihen, Spitzwegerich
entsorgen und nochmals aufkochen. Kocheln lassen, bis sich die Fliis-
sigkeit auf die Halfte reduziert hat. Etwas abkiihlen lassen, 400 g Honig
unterriihren und in saubere Glaser abfiillen. Im Kiihlschrank lagern
und dreimal taglich1 EL einnehmen.

Husten & Schnupfen




KRAFT DER
KRAUTER B

Bei Husten und Halsweh wirken Heilkrduter entziindungshemmend
und fordern eine schnelle Heilung.

TR

Krauter mit 500 ml
kochendem Wasser
tibergiefRen.

Fiir einen besonders wir-
kungsvollen Saft gibst du
1 EL Pfefferminze, 2 EL
Thymian, 2 EL Kamille
und 2 EL Salbei in einen
kleinen Kochtopf.



400 g Kandiszucker zuge-
ben, alles auf kleiner Flam-
me 10-15 Minuten ziehen
lassen und durch ein feines
Sieb abgiefien.

Husten & Schnupfen

Saft abkiihlen lassen, in ein
kleines Einmachglas oder
eine leere Flasche fiillen
und bis zu fiinfmal taglich

1 TL einnehmen.




Husten & Schnupfen

Wie wirken
Wickel? Sie
fUhren dem
Korper Warme
zv vhd trans-
portieren hei-
lende Substan-
zen vber die
Havt zv den
entzindeten
Bereichen,

Bei Bronchitis greifst du am besten zu einem Quarkwickel, denn die
im Quark enthaltenen Milchsaurebakterien wirken schleimlésend

und entziindungshemmend. Dazu den Quark auf Korpertemperatur
erwarmen, auf die Halfte eines grofien Geschirrtuchs geben, Tuch zu-
sammenklappen und auf die Brust legen. Wenn der Quark zu trocknen
beginnt, kannst du ihn abwaschen. Trockne dich ab und decke dich

danach gut zu.



ank, bravcht
pfen FAY)

\st der Kbrp?*’ kvr
er alle Energie, Um
und Bakterien kan

konnen.

Eines der wirksamsten Hausmittel bei Grippe und Erkéltung ist Ruhe.
Dabei solltest du dich gut betten. Lagere deinen Kopf und Oberkorper
etwas hoher und lege dich auf mehrere Kissen. Dann kannst du besser
atmen und schlafst ruhiger.

Husten & Schnupfen



RetTich

Kaum einer kennt ihn, dabei steckt jede Menge Power im schwarzen
Rettich, auch Winterrettich genannt. Neben seiner antibakteriellen und
entziindungshemmenden Wirkung iiberzeugt er namlich durch jede
Menge Vitamin C. Ein Top-Partner bei Husten!

Husten & Schnupfen

Zuerst schneidest
du den Deckel der
Knolle ab.

Danach.die Knolle aus-
hohlen. Wenn das Innere
sehr hart ist, nimmst du am
besten ein Messer zu Hilfe.




3 Nun mit einer Stricknadel
ein kleines Loch in die
untere Seite stechen.

4 Rettich mit dem Loch
iiber der Offnung auf ein
Einmachglas setzen. Knolle
mit braunem Zucker fiillen
und den abgeschnittenen
Deckel wieder aufsetzen.

5 Rettich ruhen lassen, bis
sich der Zucker verflissigt
hat und zusammen mit
den gutenllnhaltsstoffen
ins Glas getropft ist. Nach
Bedarf drei- bis fiinfmal
taglich 1 EL vor den Mahl-
zeiten einnehmen.

Husten & Schnupfen



Husten& Schnupfen

Bei Husten tut ein wohltuendes, warmendes Kartoffel-Paket gut. Dafiir
kochst du 300 g geschalte Kartoffeln. Abgiefien und mit einer Gabel
zerdriicken. Brei groziigig auf die eine Halfte eines Geschirrtuchs
streichen, umschlagen und auf die Brust legen. Umschlag auf der Haut
lassen, bis die Kartoffeln kalt sind.



Husten & Schnupfen

Wenn die Erkaltung in vollem Gange ist, hilft nur noch eins: Taschen-
tiicher raus und durch! Mit der Einnahme von viel Vitamin C kannst
du die Erkaltung, die in der Regel nach 8—10 Tagen ausgestanden ist,
jedoch um 1-2 Tage verkiirzen. Der beste Vitamin-C-Lieferant ist die
Acerola-Kirsche. Am besten taglich einen Drink aus 250 ml Holunder-
beerensaft, 20 ml Acerolasaft und 2 Gewiirznelken trinken. 5 Minuten
ziehen lassen, Nelken heraussieben.




Husten & Schnupfen
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: Salbel Ingwer, Honig und throne smd ein starkes Team im Kampf -

gegen Husten und Halsweh. Und man kann mmhnen super leckere S

Bonbons zaubern|

“Zuerst presstdu -
eine Zitrone aus
und wiirfelst ein
2 cm dickes Stiick:
Ingwer. '

Zitronénsaft und Ingwer mit

~ 500 ml Wasser, 10 g getrock- -
- netem Salbei und 4 EL Honig. -
~verrithren und aufkochen.



‘Mischung durch ein Sieb giefen und
beiseitestellen. Nun 150 g Zucker und

3 ELdes Suds in einem zweiten Topf -
aufkochen und so lange kacheln lassen, .
bis der Zucker geschmolzen ist.

Restlichen Sud zugieRen
" und kochen, bis ein dick-
flissiger, klebriger Sirup
entstandenist. Topf vom
Herd nehmen, auskiihlen
lassen. '

Husten & Schnupfen

[ Nun mit einem Loffel kleine Tropfen auf
~-ein Backpapier setzen und die Bonbons.
~inder Kiihltruhe aushérten_lassen.'

 Zum Schluss alle Bonbons
mit Puderzucker bestreuen,
vom Backpapier [6sen und
- _erneutim Puderzucker
wenden. :



Husten & Schnupfen

Dieses Power- -Getrank starkt
das Immunsystem!
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Husten & Schnupfen



Jeder kennt ihn, keiner mag ihn, aber er wirkt phanomenal gegen
Husten: der Zwiebelsaft. Die Zwiebeln haben eine antibakterielle und
schleimlosende Wirkung, der Zucker macht ihn halbwegs ertraglich.

p

Zwiebeln zusammen mit
100 g Kandiszucker bei
schwacher Hitze aufko-
chen. AnschlieRend eine
Weile stehen lassen.



3 Das Ganze durch ein mit
einem Geschirrtuch ausge-
legtes Sieb gieRRen.

4 Den Sudin ein Einmach-
glas fiillen. Dreimal taglich
1 EL einnehmen.

So geht’s noch schneller: Zwiebel kleinha-

cken, in ein Glas geben, mit Honig Ubergie-
Ben vnd Uber Nacht rvhen lassen Morgens
vhd abends 3 TL einnehmen.



Husten & Schnupfen

Lindenbliten sind ideal bei Grippe und Erkaltung. Fiir einen Tee iiber-
giet du 1 TL getrocknete Lindenbliiten mit 250 ml kochendem Wasser
und lasstihn 5—-10 Minuten zugedeckt ziehen. Danach durch ein Sieb
giefien und dreimal taglich heif trinken.



scheﬂk't
ebeyr neve

rote Bete
avch der L
Energie!

Rote Bete ist eine echte Vitamin-Bombe und schiitzt dich, wenn die
nachste Erkaltungswelle heranrollt. Am besten genief3t du sie roh im
Salat oder mit einem leckeren Dip.

Husten & Schnupfen



Halsweh, Schluckbeschwerden und ein schmerzhafter KloR im Hals sind

Anzeichen fiir eine Mandelentziindung. Dann heifit es: Ab zum Arzt! Vor

allem, wenn Fieber und Abgeschlagenheit hinzukommen. In den meisten
Fallen wird die Entziindung mit Antibiotika behandelt, mit einem kalten

Zitronensaft-Wickel kannst du den Heilungsprozess aber unterstiitzen.

Husten & Schnupfen

Ein Geschirrtuch in der Lange
falten und die Zitronenschei-
¥ 1-2 Zitronen in diinne ben darauflegen.

Scheiben schneiden.




Tuch einschlagen und mit
einem Nudelholz dariiber
rollen, sodass der Saft
entweichen kann.

Wickel fiir 30 Minuten auf
ﬁ den Hals legen, aber nicht
¥ auf die Wirbelsaule. Wenn
es brennt, Wickel entfer-
nen und Hals abwaschen.

Husten & Schnupfen



Bei einer schmerzhaften Mandelentziindung wirkt Gurgeln wahre
Wunder, am besten mit einem Tee aus 1-2 TL getrocknetem Salbei:

3 Minuten ziehen und abkiihlen lassen, abseihen und mehrmals tag-
lich damit gurgeln.

Husten & Schnupfen

\/

isT, kannst dv avch
avwarmem Wasseyr
llerdings

bei im Havs
100 ml | v
Geschmack ist a

urftig ..

Wenn kein Sal
z9 Meersalz mit
yermischen = der
9ew'dhnvn95becz\



Trockene Heizungsluft ist nicht gut fiir die Schleimhaute, vor allem,
wenn du krank bist. Stelle deswegen immer ein Schéalchen Wasser auf
deine Heizung.

Husten & Schnupfen



Mit diesem wohltuenden Erkaltungsbalsam kannst du endlich
wieder entspannt atmen.

Husten-& Schnupfen

Erhitze 50 ml Olivendl, 10 g
Bienenwachs und 10 ¢
Sheabutter in einem
Wasserbad. Verriihre

alles zu einer cremigen
Substanz.




pP Unter Rihren auf Handwarme
abkdihlen lassen und 5 Tropfen
atherisches Eukalyptusol dazu-
geben.

k) Allesin ein leeres Marmela-
denglas fiillen, mit einem Tuch
abdecken und ein paar Stunden
auskiihlen lassen. Salbe auf Brust
und Riicken auftragen und im
Kiihlschrank aufbewahren.

w
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Husten & Schnupfen
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Wenn du erkaltet bist, solltest du dir abends ein schénes Inhalations-Dampfbad
gonnen. Zuerst fiillst du kochendes Wasser in eine grofie Schiissel. Danach
offnest du 2 Beutel Kamillentee und gibst sie zusammen mit 2 EL Meersalz ins
Wasser. Nun beugst du deinen Kopf dariiber, legst dir ein Handtuch {iber den
Kopf und inhalierst die wohltuenden Dampfe.

Husten & Schnupfen




Wenn dich eine laufende oder verstopfte Nase in den Wahnsinn treibt,
kannst du-einfach einen Tropfen Pfefferminzol unter dein Naschen
tupfen. Die Dampfe wirken antibakteriell und helfen, die Entziindung
schneller zu heilen. Wichtig: Nicht bei Sduglingen und Kleinkindern
anwenden.

Husten & Schnupfen



- :0b fiir dich sglbsi oder einen kranken Freund: Dieses Rezept
- bringt jeden bei einer Grippe schnell wieder auf die Beine!

Husteén @&I §¢h fupfen

1 Bund Suppengriin wiirfeln und
zum Huhn geben. 2 Lorbeerblatter,
-5 Pfefferkorner, 12 Zwiebel und
2 Petersilien-
stangel hin-
? . ~ zufiigen. Bei
~ e kleiner Hitze

E‘ 2 Stunden--
‘ﬂ kocheln
—Ch -

J

l[assen.

\i‘\

' -Suppenhu_hn abspiilen, BUrzel’(Fle'ttd-rUse am
s Schwanz) abschneid_en, Huhn in einen groRRen
- Jopf geben und knapp mit Wasser hedecken.
= Salzen und-aufkochen. Schaum-auf der Ober-
flache mit einer Schaumkelle abschopfen.




Das Huhn her-_ausne-'h-rﬁen und na-c;h‘ :
~-dem Abkiihlen das Fleisch vom Knochen

zupfen: -

Husten & Schnu_pfeh' :

4 mittelgrofie Méhren klein schneiden und
‘zusammen mit 250 g TK-Erbsen und 200-g
Nudeln garen. Fleisch und %> Bund glatte -
Petersilie zugeben, mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

Abgefullt in Fla-
schen lasst sx}Ch ]
die Svppe QUT 2]
pewahren 0der zv

cinem Kranken” =
tnehmen.

pesvch i



Mit einer Nasenspiilung kannst du deinen Schnupfen lindern. Zu-
erst driickst du %2 Zitrone {iber einem Eierbecheraus. Danach

1 TL Salz hineingeben, bis zum Rand mit Wasser fiillen und umriih-
ren. Nun die Fliissigkeit mit einem Strohhalm vorsichtig in die Nase
ziehen. Am besten beugst du dich dabei tiber das Waschbecken und
offnest den Mund, damit das Wasser durch das andere Nasenloch
wieder herausfliefien kann.




Husten &/S¢hnupfen

_.Bei Schnupfen hilff ein.FuRbad, fiir das.du2 Wannen bendtigst. Zuerst

- haltst du beide Fiifte 10 Sekunden lang in 18 Grad kaltes Wasser, da-

~ ~nach’5 Minuten lang in 38 Grad warmes Wasser. Ein-paar Mal hin und

her wechseln und mit kaltem Wasser aufhoren.




Deirafel
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Wenn du erkaltet bist, profitieren deine Atemwege von einem selbst
gemachten Dampfbad.

Husten & Schnupfen

Zuerst schneidest du den
FuR einer Strumpfhose ab.

pD Nun zerschneidest du
5 Kamillenteebeutel.
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Strumpfhosen-Fuf iiber ein
Glas stiilpen und den losen Tee
hineinfiillen.

Schalte in deinem Badezimmer die Raumliiftung
aus und schlie die Fenster. Knote die Strumpf-
hosen-Socke an den Wasserhahn und lass hei-
Res Wasser in die Wanne laufen, bis der Raum
vom wohltuenden Kamillendampf erfiillt ist.
Nun kannst du ein entspannendes Kamillen-Bad
nehmen und tief durchatmen!

Husten & Schnupfen



Husten-& Schnupfen

Wer sich oft die Nase putzen muss, wird bald merken, wie die Haut
rund um die Nasenlocher trocken und gereizt wird. Creme deine Nase
deswegen immer wieder mit etwas Butter oder Ol ein, denn so bleibt
alles schon weich und geschmeidig.

|




‘Wer moch-
e kavt ejne
Scheipe
WUFZigeh Knol_
le pur 035 I‘St
aber picpt,
vr SChwache

dey

Ingwer wirkt hervorragend bei Halsschmerzen, Husten und anderen Er-
kaltungssymptomen. Fiir einen Tee einfach ein 1 cm dickes Stiick schalen,
zerkleinern und in 500 ml Wasser 30 Minuten lang kécheln.



Husten & Schnupfen

Wadenwickel sind ein echter Klassiker im Kampf gegen hohes Fieber ab 39
Grad, gerade bei Kindern. Trotzdem sind sie nicht bei jedem Patienten zu emp-
fehlen, weshalb du vorher Riicksprache mit dem Hausarzt halten solltest.

tuch unter den Beinen ausbreiten.
Nun pro Bein ein Geschirrtuch in
kaltes Wasser tauchen (bzw. lau-
warmes Wasser bei Kindern) und
um die Wade legen. Gelenke frei
lassen.

2 Danach je ein trockenes
Geschirrtuch herumlegen.



Wadenwickel sind avch eine tolle

Einschlafhilfe, da sie den Blutdruck
senken vnd bervhigend wirken. Ein-
fach vor dem Schlafengehen anwen-
den vnd Uber Nacht angelegt lassen

3

Zum Schluss das grofie trockene Badehand-
tuch um beide Beine wickeln. Wenn sich die
Tiicher nicht mehr kalt anfiihlen, konnen sie
abgenommen werden. Danach weiter im Bett
entspannen.

Husten & Schnupfen



Wird deine Nasenschleimhaut stark beansprucht, wie zum
Beispiel durch haufiges Naseputzen, kann es hin und wieder zu
leichtem Nasenbluten kommen. Hier kann dir eine Zwiebel hel-
fen. Einfach eine aufgeschnittene Zwiebelhalfte unter die Nase
halten und tief ein- und ausatmen.




Alternativ
kannst

du avch
eine kalte

KompFCS’
se in den

Nacken

Eine blutende Nase stoppst du ebenfalls im Nu, indem du einen Waschlap-
pen oder einen Zipperbeutel mit Eiswiirfeln auf die Nasenwurzel legst.

Husten & Schnupfen



Husten & Schnupfen

Leckerer
Klassﬂ(er

Bei trockenem Husten ist heife M]lch mit Honig ein echter Zaubertran_k.l &
Die Warme der. Milch wirkt wohltuend fiir den rauen Hals, wéahrend der
Honig den fiesen Hustenreiz beruhigt. Damit die im Honig enthaltenen -3
Nahrstoffe nicht zerstort werden, solltest du die Milch zuerst erhitzen,
kurz abkiihlen lassen-und erst dann den‘Honig einriihren. Am besten
abends vor dem Schlafengehen auf dem Sofa genief3en.

e s,
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- Wenn du erkaltet bist, helfen dtherische Diifte. Fiir einen Raumduft
“gibstdu 30 Tropfen Eukalyptusdl, 350 ml destilliertes Wasser und
90 ml'Wodka in eine Spriihflasche. Gut schiitteln und verspriihen.

Mit Evkalyptyss kannst

avCh einen wohlt
Erkaltyn "Wenﬁeh

Schav ma| avf Sejte 34

gsbalsam herstellepn

Husten & Schnupfen



Genau wie Honig ist auch Lowenzahnsirup ein bewahrtes Heilmit-
tel gegen Husten. Die Herstellung ist simpel und kostet fast nichts.

Husten & Schnupfen

&) Zuerst sammelst
Bl du drauBenim

Griinen 4 Hand-
voll Lowenzahn-
bliiten.

Danach zupfst du die
Bliitenblatter ab und
waschst sie.

AnschlieRend mit 750 ml ko-
chendem Wasser libergiefien
und einen Tag ziehen lassen.




[ Fliissigkeit durch ein
Geschirrtuch in einen Topf
abseihen.

750 g Zucker und den Saft einer
Zitrone hinzugeben. Zu einem
dicken Sirup einkochen.

(P In Glaser abfiillen und hin
und wieder 1 TL zur Husten-
Beruhigung naschen.



Bei Fieber helfen Essigsocken. Dazu ein Paar Baumwollsocken in
Essigwasser (5 Teile Wasser, 1 Teil Essig) tranken und leicht aus-
Wrin'gjen. Socken anziehen und die Fiif3e fiir eine Stunde in eine
kuschelige Wolldecke wickeln. E ' :
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Unglaublich, aber wahr- Im Schnit S
erkranken wir im Jahr zwei. bis
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Ubrigens: Im Gegensat; einer Erkéiltung (i

fekt) wirg eine Grippe von Inﬂuenza-Viren hervorgerufen F
und

Husten & Jchnupfen

grippaler In- g~
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Augen,-Ohren & Mund




Am Kopf sind die meisten von vns
besonders empfindlich. Gb Avgen,
Qhren, Nase, Mund - hier oben
kommt alles zvusammen. Und ist ei-
ner vnserer Sinne beeintrachtigt,
werden wir schnell wehleidig. Doch
zvm Gluck konnen wir vns mit klei-
nen Hilfsmitteln avs dem Kuchen-
schrank schnell etwas Gutes Tun.
Manchmal bravcht es dafur nicht
mehr als einen Teebevtel oder
eine Banane.




i1ses
HelBeS'ackchen

Bei Ohrenschmerzen wirkt ein warmes
Zwiebelsackchen wahre Wunder.

Zuerst hackst du eine
grofde Zwiebel klein.




Danach erwarmst du
siein einer Pfanne
ohne OL

in die Mitte eines Geschirrtuchs, das
du zu einem quadratischen Sackchen
wickelst.

Aufs Ohr legen bis die heifie
Packung abgekiihlt ist.




(=2}
~

Augen, Ohren & Mund

* Einen leichten Tinnitus kannst du zu Beginn versucheﬁ, selbst zu behandlél'n‘.

Fiir eine Kompresse zerdriickst du eine Knoblauchzehe und zermalmst sie da-
nach mit 20 g getrockneten Rosenblattern, 30 g Kleie und 10 g Wermutkraut in 3
einem Marser. Nun gibst du den Brei auf ein Geschirrtuch, wickelst das '
Ganze zu einem kleinen Péckchen und legst es iiber Nacht aufs Ohr. -

A
- o £ SO“‘tes‘t
: susche ofter 3\)‘. i .
Treten die serah\éh denn sie konnten vt

du zum Arzt g€

; ; el ¢
einen HorsTurz ninweis



 Wenn du Ohrenschmerzen hast, kannst du
- etwas Olivenél direkt in das schmerzende
Ohr tropfeln: Zuvor das Ol leicht anwérmen.

~ Augen, Ohren-& Mund
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Augen, Ohren & Mund

Wenn du einen kleinen Fremdkdrper im Auge hast und ihn nicht heraus-
bekommst, kannst du einfach an einer frisch aufgeschnittenen Zwiebel

riechen oder sie in die Ndhe deines Auges halten. Das steigert den
Tranenfluss und der Fremdkorper kann besser herausgespiilt werden.



Gegen trockene, brennende Augen hilft — wie der Name schon sagt — Augentrost.
Fiir einen Aufquss kochst du 2 TL Augentrost-Kraut in 250 ml Wasser auf. 2 Minuten
ziehen lassen und die Fliissigkeit durch ein Sieb gieRen. Abkiihlen lassen, je einen
Wattepad darin tranken und ein paar Minuten auf die geschlossenen Augen legen.

Avgentrost wirkt
sChmerzlindernd,
reinigend vind

entzindvngshemmend.
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Schmilz 5 g Bienenwachs und
5 g Kakaobutter im Wasser-
bad. Nun 5 g Sheabutter und
5 g Kokosol zugeben, bis alles
schon fliissig ist.

Augen, Ohren & Mund

Schélchen aus dem Topf nehmen und
25 ml]ojobadl und 5 ml Wildrosenol
hineingeben. Masse unter Riihren auf
Handwérme abkiihlen lassen und %> TL
Vitamin E hinzufiigen.

Cremein eine leere, 9
saubere Dose abfiillen
und abkiihlen lassen.




Miide Augen erholen sich sowohl mit einer warmenden als auch mit einer
kiihlenden Auflage. Tranke entweder einen Wattepad in warmer Milch
und lege ihn fiir 10 Minuten auf die geschlossenen Augen oder lege einen
gekiihlten Teebeutel auf.



Bei verquollenen oder verheulten Augen hilft Kalte. Damit du
jederzeit bestens gewappnet bist, solltest du immer einen Beutel
mit gefrorenen Erbsen im Kiihlfach haben. Erist eiskalt und passt
sich deiner Gesichtsform an. Wichtig: Beutel in ein Geschirrtuch
wickeln, damit er nicht zu kalt ist.

Bevtel zvm

: : selben £
Niram immer 320 £ einem Streifen

Kuhlen. Markiere ihn mi

Masking Tape oder einem EtiketT. =T

I
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BEAUTY

Bananen sind nicht nur unglaublich léckere Energielieferanten, sondern dank -
Kalium und Biotin auch eine Wunderwaffe m Kampf gegen ﬁese Augennngeg :
Einfach piirieren und fiir ein paar Mmuten auf die Haut auftragen.

- ——— ST B T e
T Ty i o :




Diese Kompresse hilft bei einem schmerzhaften Gerstenkorn am Auge:
Presse eine Zitrone aus und.verriihre den Saft mit 3 EL Quark tund

1 EL Milch. Creme auf ein Geschirrtuch geben und 20 Minuten lang
auf das geschlossene, entziindete Auge legen.

i e

Ein Gerstenkorn weist avf ein 9eSC'hw?ch7:e§ tr:w;x;\ R
system hin Um dieses 2v st‘a‘rk?n, sc?lt‘cestl ?Vh vror "
avsreichende Vitamin-C- vhd Vn:amm—E—Zu v ¥ sorgen,
zum Beispiel mithilfe von viel Qbst vnd Gemvse.
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Niisse
gegen Korner

Gegen Gerstenkorner helfen Hamamelis-Blatter. Die darin enthaltenen
Gerbstoffe fordern die Wundheilung. Fiir einen lindernden Aufguss
brauchst du 3 g getrocknete Blatter und 150 ml Wasser. Aufkochen,

10 Minuten ziehen lassen und abseihen. Sud abkiihlen lassen, Watte-
pads darin tranken und fiir 15 Minuten auf das entziindete Auge legen.
Mehrmals am Tag wiederholen.

&

ht ohne Grund Zavber-

Die Heilpflanze wird nic
nvss 9enannt Sie ist ei !
gegen Juckreiz vnd findet sich
in Cremes vnd Salben wieder.

n wahres Zaubermittgl
deswegen oftT
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Probiere zum Abschminken doch einmal einen natiirlichen Makeup-Entferner,
denn so schonst und pflegst du deine Haut. Fiille dazu 50 ml Aprikosenkernal,
50 ml Rosenwasser und 5 ml Vitamin E in eine saubere Flasche. Vor der
Anwendung gut schiitteln, auf einen Wattepad auftragen und das Makeup
entfernen. Danach das Gesicht wie gewohnt reinigen.

Aprikosenkem'dl v
?ngkeitsavfnahme
SI€ 50 Vor dem Avs

nTerstitzt die Fevch-

lﬁer Havt ung schutzt
Trocknen

|
()]
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: : tzundving
. : ch die Entzvn
Achtung: Sollte sl rn, suche einen

i~ 55€
im Auge nicht be

Arz‘t avf.
SALBEI-

KOMPRESSE

Wenn die Augen jucken, brennen und tranen, liegt meist eine fiese
Bindehautentziindung vor, die sogar ansteckend sein kann. Dagegen
hilft eine lindernde Salbeiauflage. Bringe dazu 250 ml Wasser zum
Kochen und gib 1 EL Salbei dazu. 10 Minuten ziehen lassen und durch
ein Sieb gieRen. Ist die Fliissigkeit etwas abgekiihlt, kannst du ein
Geschirrtuch hineintauchen und fiir 15 Minuten auf die geschlossenen
Augen legen.




Wenn du Mundgerucht hast oder einen unangenehmen Ge-
schmack im Mund schnell loswerden mochtest, knabbere einfach
ein bisschen Dill, Petersilie oder Fenchel. Sie enthalten Wirkstoffe,
die Geriiche hinden.

Bei Knoblaych-ge
€hn sie nevtraljsi
Verbindvng

rveh hilft Milch
€T die Schwefe|-
€N im Atem,

o
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42 DY~
MUNDWASSER

2 TL Backpulver vermischt mit einem Glas warmem
Wasser bringt den Sauregehalt im Mund wieder ins
Lot. Einfach mit der Fliissigkeit gurgeln, danach aus-
spucken und mit reichlich Wasser nachspiilen.

Das Backpulvey hi
der Produktion y

hdert Bakterien an
nangenehmer Gerijche



b2
7weckentfremdung

Mundgeruch entsteht durch Faulnisbakterien, die sich unter anderem auf
der Zunge einnisten. Mochtest du dein Geld nicht fiir einen Zungenputzer
ausgeben oder hast gerade keinen zur Hand, kannst du die Beldge auch
mit einer gesauberten Kundenkarte abschaben. Zuvor solltest du deine
Zahne aber kontrollieren lassen — Mundgeruch kann auch durch eine
Zahnfleischentziindung oder Karies entstehen.

Augen, Ohren & Mund H



Mit Halbfettmargarine werden deine Lippen wieder ,butterweich®
und bekommen einen feinen Glanz. Damit du keine pure Margarine
auf deine Lippen schmieren musst, gibt es hier Margarine in Form
eines leckeren Lipgloss.




Zuerst gibst du 3 EL Halbfett-
margarine in eine Tasse und
stellst sie in die Mikrowelle, bis
das Fett fliissig ist. Nun 1 Pack-
chen Brausepulver in deiner
Lieblingssorte hinzugeben und
so lange riihren, bis sich das
Pulver aufgeldst hat.

[ -~

Nun gibst du die Fliissigkeit
in ein leeres Doschen, wie
zum Beispiel eine leere
Bonbon-Dose, und stellst sie
in den Kiihlschrank.

i
—
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Mit diesem Trick werden deine Zahne weiRer und glanzender:
Benetze deine Zahnbiirste mit Wasser und stecke sie an-
schliefdend in 1 Packchen Backpulver. Nun 2 Minuten lang wie
gewohnt putzen. Dabei auch an die schwer zu erreichenden
Stellen denken.

du nich® all-

est der

. \© o
hing 50 n sonst wird
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Blutet dein Zahnfleisch nach dem Z&hneputzen, ist das ein deutliches
Zeichen fiir eine Entziindung, die du unbedingt von einem Arzt iiber-
priifen lassen solltest. Bis zum Termin kannst du Aloe Vera Gel auf die
betroffenen Stellen tupfen. Das verschafft Linderung.

ALOE verA GE
AlSe barbade!
SEL D ALOE VER'

ALOE VERA
.G mﬂv

(o]
w
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Erinnerst du dich noch daran, wie friiher dein Zahnarzt mit einer Farblosung
uiberpriift hat, ob du auch anstandig putzt? Das kannst du auch zu Hause machen!
Tunke deine Zahnbiirste einfach in etwas Lebensmittelfarbe und verteile sie im ge-
samten Mund. Ausspucken und mit klarem Wasser nachspiilen. Jetzt siehst du, wo

der Zahnstein sitzt, und weifdt, wo du in Zukunft besser putzen musst, zum Beispiel
mit einer Zwischenraumblirste oder Zahnseide.

a en Zahnstein: Wenn c\u |
‘::: idgee\? nach dem ﬁssen ei!n itvck
Kase 9r’\m¢f\(ich kaust,usorgs\? dv
dafur, dass sich die Savren im .
Mund binden. Dadvrch bnla:i*etv 23-'\;.
weniger Plaque und das bedev :
wehiger Zahnstein!
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Gewiirznelken sind eine hervorragende Erste-Hilfe-Mafinahme bei
qualenden Zahnschmerzen. Einfach sanft auf eine Nelke beifsen und
sie zwischen die Backe und den betreffenden Zahn klemmen. Das
hilft dir, die Zeit bis zum Zahnarzttermin zu iiberbriicken.

pv kannst avch Nelkendl avf ein

Wattestabchen geben \mg\ amf‘
diesem anschlieBend vorsichtig

herumkaven




Mixt du %> TL Natron mit etwas Wasser und einer groRen zerdriickten Erd-
beere, erhaltst du eine ganz natiirliche ZahnweiR-Creme. Trage die Paste mit
einem Finger auf deine Zahne auf und putze sie danach 3—4 Minuten lang mit
einer weichen Zahnbiirste. Danach mit klarem Wasser spiilen und den Zéahnen
eine Stunde Ruhe gonnen. Damit der Zahnschmelz nicht angegriffen wird,
sollte diese Methode nicht ofter als alle 2 Wochen angewendet werden.

Wichtig: Sanft pvtzen, nicht schrubben!




Mochtest du deine Lippen von trockenen Hautschiippchen
befreien, tragst du einfach etwas Lippenbalsam auf und
reibst mit einer Zahnbiirste in kreisenden Bewegungen
sanft dariiber.

o
~
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xussuunp @

Nach dieser Behandlung ist dein Kussmund bereit filr alles: A

Vermische 2 EL Naturjoghurt mit 1 EL Haferfloclgeri-und_ % (i
- massiere den Mix sanft mit den Fingerspitzen ein. Danach -

mit warmem Wasser abspiilen. - : BN oy

ok

P
P 2 ol
2 "

DV méchtest einen Kussmun

mit vollen Lippen? pann sch
mal avf Sejte 92

<
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Die kleinen; feinen Faltchen zwischen Mund und Nase
verhinderst du, indem du ab und zu etwas Mandelol
‘éinmassierst. So bleibt die Haut schén geschmeidig. .
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Bei angeschwollenen Lippen wirkt ein Schwarzteebeutel wahre Wun-
der. Einfach in warmes Wasser tunken und 5 Minuten lang auf den
Mund legen. Dadurch werden die Lippen wieder straff und weich.

g:;:jr: 9erade'$chwarztee? Weil er viele
€ enthalt die eine e v,
i htzindungs-
Femmende vhd somit bej Schwellyn 695
indernde Wirkung haben o




HERPES-HERO

Wenn sich Herpesblaschen ankiindigen, solltest du schnell
handeln! Befeuchte deine Lippen mit Wasser und gib mit
einem Wattestabchen etwas Natron auf die betroffenen
Stellen. Dann kommen die Blaschen gar nicht erst durch.
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Augen, Ohren & Mund

Mit einem Pfefferminz-Lipgloss kannst du deine Lippen voriibergehend
leicht anschwellen und so voller wirken lassen. Dafiir brauchst du 1 EL
Kokosdl, %2 EL Kakaobutter, %> EL Mandeldl und 1 EL Bienenwachs. Alle
Zutaten iiber einem Wasserbad schmelzen, zum Schluss 15 Tropfen
atherisches Pfefferminzol hinzugeben. Danach in eine leere, saubere
Dose fiillen und auskiihlen lassen.

Tipps zvM pekorieren de‘ingr
LippglossPose bekommst AV

auf Seite 2.96.
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Mit Zitronen kannst du Mundgeruch schnell und natiirlich

stoppen. Dazu einfach eine Frucht halbieren, auspressen
und den Saft mit warmem Wasser aufgiefRen.

Die meisten Restavrants bieten das Heif3-
getrank avf ihrer Karte an. Wie praktisch,

wehn man beim Knoblavch-Brot ordentlich
zvgeschlagen hat!

Augen, Ohren & Mund



Unser Mund ist ein echtes Paradies

fiir Bakterien. Hier herrschen

36 Grad, und es gibt viele lauschige Ecken, in denen

man sich verstecken und vermehren kann. Wer da-

gegen angehen méchte, sollte auf eine gute Mund- - E—
hygiene achten. Passende Hacks zum Thema findest

du ab Hack 50.

TWhat

|

Augenj Ohren & Mund

Deinen Augen kannst du mit Vitamin-A-haltigem t e
~ Essenetwas Gutes tun. Hervorragende Lieferanten el
sind Fisch, Fleisch und Eier. Auch Karotten, Paprika
und Brokkoli sind gut fiir die Augen, denninihnen
ist Beta-Carotin enthalten, eine Vitamin-A-Vorstufe.
. Und deine Ohren? Nicht nur Kalte und Wind machen
ihnen zu schaffen, auch Zahne, Kiefer und Allergien
kénnen zu Ohrenschmerzen fihren. Was du gegen
diese Schmerzen tun kannst, erfahrst du in Hack 37. !
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Langes Arbeiten im Biro, zv wehig
Beweguvhg, ein zv schweres Workovt
oder eine vniberlegte Bewegung -
wenn es im Krevz schmerzt, fuhlen
wir vns ruck, zvck wie eine alte Berg-
ziege. Mochtest dv das verhindern,

solltest dv schon beim ersten Zwicken
reagieren vnd avf sanfte Bewegungen,
Entspannvng vnd Warme setzen: Wie
ware es zum Beispiel ab vnd zv mit ei-
nem Spaziergang an der frischen Luft,
Gymhastik zvr Avflockervng der ver- -
spannten Muskeln oder einem scho-
nen, heif3en Bad?




Eir} Deo, das gegen Schmerzen hilft? Warum nicht! Aus einem Deo-Roller zum -~ =
Selbstbefiillen kannst'du im Handumdrehen einen ki]hlende'n, schmerzstillenden -
Massage-Stick machen. Statt mit Deodorant befiillst du ihn einfach mit Menthol--
salbe und rollst mitihm liber die 'schmerzen"deq Muskeln.

SERT S D
::z;io”gr zZum S'efbstbeﬁ}lleh
mMsT dv in der Do i
. 1 e
oder im Kosmetik—Geschg'afge
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* Bei Riicken- und Nackenschmerzenhilft Warme. Fiir ein Kissen,
~ dassich deiner Korperform flexibel anpasst, fiillst du einfach eine
" Socke mit ungekochtem R'e:i.s. Verknoten, 5 Minuten in der Mikro-
. welle erhitz_tlén'und danach auf die schmerzende Stelle legen. -

i
¥
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Riicken, Muskeln& Gelenke

Wirsingblatter — die Wunderwaffe bei Gelenkschmerzen!

Fur einen Wickel
entfernst du zunachst
die duReren Blatter.



Lege nun ein paar der
inneren Wirsingblatter auf
ein Schneidebrett und rolle
mit einem Nudelholz darii-
ber, bis der Saft austritt.

5D Danach legst du die Blatter
auf das schmerzende
Gelenk und wickelst einen
Verband herum. Diesen mit
einem Pflaster fixieren.

Rucken, Muskeln & Gelenke



KMMIELKICK

170

Riicken, Muskeln & Gelenke

Steife Gelenke werden mit einer Kiimmel-Packung wieder
geschmeidiger. Fiir einen Umschlag mahlst du 1 EL Kiimmel
und verriihrst ihn mit ein paar Tropfen Obstessig, sodass ein
streichfahiger Brei entsteht. Nun die Paste auf ein Geschirr-
tuch geben und auf das schmerzende Gelenk legen.




Schmerzende Gelenke? Wie ware es dann mit einem Quark-Wickel? Die
Milchsaure im Quark wirkt kiithlend, abschwellend und entziindungs-
hemmend. Streiche einen Becher gut gekiihlten Quark fingerdick auf ein
sauberes Geschirrtuch und lege das Ganze auf das schmerzende Gelenk,
sodass der Quark direkten Hautkontakt hat. Danach bei Bedarf mit ei-
nem zweiten Tuch fixieren. Wird der Quark trocken und brockelig, unter
der Dusche oder mit einem feuchten Lappen abwaschen.
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Bei Prellungen und geschwollenen Blutergiissen hilft ein
schmerzstillender Oregano-Wickel.

¥ Koche zundchst einen
gehauften TL Oregano
in einem Topf mit 200 ml
Wasser auf.



Nach 10 Minuten seihst

du die Mischung durch ein
Sieb ab und trennst so die
Krauter von der Fliissigkeit.
Fliissigkeit aufheben!

k) Nun streichst du die feuchte
Masse auf ein Geschirr-
tuch, faltest es zu einem
Umschlag und legst es fiir
15 Minuten auf die ge-
schwollene Stelle.

Wenn das Tuch aus-

trocknet, tauchst du den
Umschlag einfach wieder
in das Oregano-Wasser.

Riicken, Muskeln & Gelenke



Riicken, Muskeln-& Gelenke

Bei Gelenkschmerzen mit starken Schwellungen hilft eine Auflage
aus pulverisiertem Bockshornklee. Verriihre das Pulver mit ausrei-
chend Wasser zu einem zahen Brei. Den Brei auf ein Leinentuch
streichen. Lege das Tuch auf das Gelenk, sodass der Brei direkten
Hautkontakt hat. Mit einem Tuch fixieren und mindestens 30 Minuten
einwirken lassen.



DIY-F
b ISBEUTEL

Aus Popcorn kannst duin Windeseile einen coolen Eisheutel her-
stellen, der sich ganz flexibel deiner Kérperform anpasst und nicht
wie ein starres Kiihlpad auf der betroffenen Stelle liegt. Einfach
fertiges oder frisch aufgeplopptes Popcorn in einen Zipperbeutel
geben, ins Eisfach legen und bei Bedarf auflegen.

r

Fur einen bunten

kannst oy Zooml W
Wasse vh

bensmitt

Eisbeyte|

204 odka, 200 m|
d ein paay Tropfen [e-
> elfarbe jn einen
apper—GeFrierbeutel flllen
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Kiychenkravter”
wellness

- Krauterbader sind Wellness pur — und alles, was du dafiir
brauchst, sind ein paar Kiichenkrauter von deiner Fensterbank.
Bei schmerzhaft verspannten Muskeln hilft Rosmarin, denn es
fordert die Durchblutung. Basilikum wirkt belebend, Petersilie
beruhigend. Und so geht’s: Den Fuf} einer Strumpfhose abschnei-
den, mit einer Handvoll frischen oder getrockneten Krautern
befiillen, an den Wasserhahn deiner Badewanne binden (siehe
Seite 42) und heiRRes Wasser durchlaufen lassen. Alternativ
direkt ins Badewasser streuen.




GEFAR- £
TRAINING

Mit Kneippglissen kannst du Krampfadern schon morgens beim
Duschen den Kampf ansagen. Zunachst ganz normal mit warmem
Wasser duschen, dann den Strahl kaltstellen. Beginne bei deinem
rechten FuR und wandere mit dem Duschkopf an der Aulenseite
deines Beines entlang zur Leiste hoch. Dann an der Innenseite

wieder zuriick zum Fuf gehen. Die Prozedur am anderen Bein
wiederholen.

Der Warm-Kalt-
WeChSe‘ Yeg‘t die
purchblvtung an
und trainiert
die Venen.




Ricken, Muskeln & Gelenke

Bei schmerzhaften Zerrungen und Prellungen hilft eine Paste aus
Heilerde und kaltem Wasser. Dazu gibst du 5 EL Heilerde in eine
Schale und fiigst ca. 2 EL Wasser hinzu. Streiche die Paste auf die zu
behandelnde Stelle und wickle zuerst ein feuchtes Geschirrtuch und
danach ein trockenes Tuch herum. Fiihlt sich der Wickel warm an,
kannst du ihn abnehmen und die Erde abwaschen.




Wenn du dich gestoRRen hast, bewirkt ein Mix aus 200 ml Apfelessig
und 200 ml Wasser ein wahres Wunder. Tunke ein Tuch in die Fliis-
sigkeit, lege es auf die schmerzende Stelle und massiere sie sanft.
So forderst du die Durchblutung, und die Fliissigkeit, die sich an der
Stelle angesammelt hat, kann besser abfliefien.

/ des—

T0 bessey! e
d‘/ selbst ein
th,paﬁ hey..
S'Ceuen kan
| erfahrst
Seite 109
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Ein Bad in Pfefferminzol hilft nicht nur bei Riickenschmerzen, es wirkt
auch belebend und herrlich erfrischend.

Gib 8 Tropfen natiirliches,
atherisches Minzol in ein

leeres Glas und schwenke
es hin und her.




0 Nun 250 g Meersalz und
etwas Lebensmittelfarbe
in Puderform hinzufiigen.
Deckel drauf und alles gut
durchschiitteln.

Salzin kleine Glaser
abfiillen. Fir ein Vollbad
geniigen 2-3 EL.

(3]

I \%4
Die hubschen
Glaser eignen
sich hervorra®
end zvm Ver-
schenken!
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Riicken, Muskeln & Gelenke

Rheuma-Patienten entspannen am besten in einem Fichtennadel-Bad.
Fiir den Sud 3 Handvoll Fichtennadeln in 3 | Wasser aufkochen,

15 Minuten ziehen lassen und durch ein Sieb abseihen. Den Sud zum
Badewasser geben. Insgesamt 20 Minuten baden, danach ins Bett
gehen.



FISC'h be‘
Arthntls Die
ehtha[tenen
Omega-3-Fety.
s?uren he“”wen
die Bi’dvng dey

StO'F‘Fe, C“e Cﬁe
GEIGHkSChWeI._
lvngen aktiyia.
der Aal,

St hur

Wenn deine Gelenke aufgrund einer Arthritis entziindet sind und weh-
tun, hilft ein Heublumen-Aufguss. 500 g Blumen in 4 | Wasser aufko- g}g
chen, 10 Minuten ziehen lassen, durch ein Sieb giefien und den Sud ins

Badewasser geben. Danach fiir 15 Minuten im Wasser relaxen. %

Riicken, Muskeln & Gelenke



" “_Diese’himmlisch duftenden Badepralinen entspannen die Muskula- -~
tur und verwohnen deine Haut mit einer reichhaltigen Pflege. Und
iiber den herrlichen Duft freut sich deine Seele:

Ricen, Muskeln & Gelenke

100 g Kakaobutter und-25.g

Kokosoltntet §§”| ggl HitZeTm

Wasserbad schmelzen-lassen.
Danach 10 ml Macadamia6l

hinzufiigen.

Aufeinerzweiten Herdplatte 12 ml
Lysolecithin erwdrmen. Beide Fliissig-
keiten auf dieselbe Temperatur bringen
“unddannverruhren. ATt Handwarme
abkiihlen lassen und ein paar Tropfen
itherische Ole unterriihren, zum Bei-
spiel Rose-oder Mandarine.




Um den Pralinen eine

ganz besondere Note zu 2
verleihen, kannst du auch
Krauter, Bliitenblatter -
oder Lebensmittelfarbe
_untermischen..
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chmerzep Unsere Gelenke, kann \,
s i as viele Ursachen haben, In der
€gel unters, eidet map dabej
ZWischenp Ischleig und Entzundung. KL'Jhlung kann
-~ abei schop |, L bewir, n. Was gy dariiber inaus ma
Chen kannst, Verraten jy die H cks 80 und 87, Unsere
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Bavchschmerzen, Ubelkeit vnd
Verdavvhgsprobleme konnen viele
Grunde haben, zum Beispiel eine
Nahrvngsmittelvergiftung, eine
Unvertraglichkeit oder ein Reiz-
magen-Syndrom. QfT liegen vns
aber avch Sorgen vnd Probleme
,Schwer im Magen', denn seeli-
scher Ballast kann grof3e Avswir-
kvhgen avf vnseren Korper haben
Am Anfang kdnnen die nvn folgen-
den Havsmittel-Hacks Lindervng
verschaffen Treten die Beschwer-
den allerdings havfiger oder in
besonderer Schwere avf, solltest

dv lieber zum Arzt gehen. gc\;;%

Magen & Verdauung



Bei leichten Bauchschmerzen hilft Warme. Besonders wohltuend ist ein hei-
Ber Wickel. Dazu trankst du ein Geschirrtuch in heiRes Wasser und wickelst
es um deinen Bauch. Darauf legst du ein trockenes Baumwolltuch. Zum

Schluss ein warmendes Wolltuch drumherum legen und 30 Minuten warten.




Fiir Frauen ist ein Kraut gewachsen, und zwar eines, das bei Menstruations-
und Wechseljahresbeschwerden hilft: Frauenmantel. Fiir einen Tee liber-
giefdt du 1 EL frisches oder getrocknetes Kraut mit 250 ml kochendem
Wasser. 8 Minuten ziehen lassen, abseihen und geniefien.

Magen & Verdauung i
~



Magen & Verdauung

Aus Hack 84 weifdt du bereits, wie wichtig Warme bei Bauchschmerzen ist.
Lege deswegen bei schmerzhaften Unterleibskrampfen ein warmes Kirsch-
kernkissen auf deinen Bauch oder ins Kreuz. So entspannst du nach und
nach von innen her. Das Kissen kannst du ganz einfach selbst herstellen.

Einen alten Kissenbezug an der
Naht bzw. am Reiverschluss
o6ffnen und das Innenleben ent-
fernen. Natiirlich kannst du auch
selbst ein Kissen nahen.
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b Mit Kirschkernen (aus der
Apotheke, dem Reformhaus
oder dem Internet) fullen.

Kissen schlieflen, zunahen oder fest zuknoten.
Danach im Backofen oder in der Mikrowelle
erwarmen, auflegen und entspannen.

Magen & Verdauung



Magen & Verdauung

Bei Durchfall hilft diese Zaubersuppe: 500 g Karotten schalen und fiir eine
Stunde in 1 | Wasser kochen. Abgiefien, piirieren und mit 1 | Wasser aufko-
chen. Nach Geschmack salzen. Nun kannst du die Suppe mehrfach taglich
in kleinen Mengen L6ffeln. Auch einen geriebenen Apfel kannst du gut bei
Durchfall zu dir nehmen.



Wenn dich der Doppelpack aus Durchfall und Erbrechen erwischt hat, solltest
du viel Fliissigkeit zu dir nehmen und den Magen schonen. Mit einer Gemiise-
suppe erreichst du beides und versorgst deinen Korper gleichzeitig mit vielen
gesunden Nahrstoffen. Am besten ist ein Mix aus Gemiisebriihe, Sellerie,
Kartoffeln und Méhren, leicht gewiirzt mit Salz und Petersilie.
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Kartoffelsaft ist ein naturliches Heilmittel erster Klasse und hat
sich im Kampf gegen Sodbrennen mehr als bewahrt. Wichtig
ist, dass nur Bio-Kartoffeln verwendet werden, die vollstandig
entkeimt, nicht griin oder schimmelig sind.




Kartoffeln griindlich saubern,
nicht schalen. Klein schneiden
und in einen hohen Topf geben.
AnschlieRRend piirieren

Danach ein Sieb auf einen Topf oder
eine Schiissel stellen, Geschirrtuch
hineinlegen und den Kartoffelbrei ins
Tuch geben. Mit einem Essloffel den
Saft durchs Tuch pressen.

Uber ein paar Wochen hinweg dreimal
taglich 5 ml bzw. vorm Schlafengehen
10 ml Saft einnehmen.

Schnelle Lim:iervhg
C?Ehne F!Ussigkeit ess
SI€ zwar nicht, bing

bringen avch 2 EL Haferﬂocken

en vnd 9‘§/T’: kaven Pyy sChmecken
€hn aber dje Magehséwe.



Flohsamenschalen helfen dabei, eine beanspruchte Darmflora wieder
ins Lot zu bringen. Zudem schiitzen sie vor weiteren Schadigungen.
Einfach jeden Morgen 2—3 TL in ein Glas Wasser einriihren und sofort
trinken. Danach unbedingt ein weiteres Glas Wasser zu dir nehmen.




“NEALSAM

Wer anfallig fur Nierenprobleme ist, sollte Goldrutentee
trinken. Dafiir 1 TL des Krauts mit 150 ml heiflem Wasser
iibergiefRen und 20 Minuten ziehen lassen. Danach abseihen
und trinken, am besten tdglich 3 Tassen jeweils zwischen
den Mahlzeiten.




{ 'Mégen & \/erdauu:h'g

= bewahrt haben sich folgende Tricks: - -

Einmal da, kann er ganz schon hartnéckig sein: der Schluckauf. Alles, was
dichnun zum Verandern deines Atemrhythmus bringt, hilft. Besonders

Lﬁ__ft so-lange wie
moglich anhalten.




Den Saft einer Zitrone in-ein Glas
kaltes Wasser gieRen und trinken.

1y 1TL E551g schlucken oder— fiir

- zartere Gemiiter — mit 200 ml
Wasser verdiinnen und in klei- . - .-
nen Schlucken trinken.

1Magen &'Verd.a_uung i ol e R B ot

“Mit den Fingern einen leichten \3
-Druck auf die geschlossenen

‘Augen ausiiben.
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Magen & Verdauung

Wenn Magen und Darm aus dem Gleichge-

wicht geraten sind, hilft eine Haferbrei-Kur. Die i Ger

Ersetze am besten eine Woche lang dein ha/ten CTreige ent-
Friihstlick durch einen Brei aus 4 EL feinen
Haferflocken, einer Prise Salz und 2 Tassen
Wasser. Mischung unter Riihren zum Kochen
bringen und 10 Minuten ziehen lassen. Nach
der Kur kannst du den Brei nach Geschmack
stifien und wiirzen, zum Beispiel mit etwas
Zucker und Zimt oder Friichten.



Eine Blasenentziindung ist fiir viele Frauen
nichts Ungewdhnliches, aber duferst unange-
nehm. Meist muss sie mit Antibiotika behandelt
werden, doch du kannst den Heilungsprozess

unterstiitzen, indem du begleitend dazu Johan- Viq' B'asenﬁht—
nisbeer- oder Cranberrysaft trinkst. Die Wirk- [ sovn OCh wich i
stoffe in den Beeren verhindern, dass sich die NST: viey rink 1ge
Bakterien im Blasenbereich festsetzen konnen. all N ny ks en!
e Kej hhenp
K rp@l"s s
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heife Luft

Bei Véllegefﬁhl und einem-aufgeblahten Bauch wirkt ein
Tee aus verschiedenen-Samen-wohltuend und-beruhigend.

Magén & Verdauung

erpre e

melsamen mixen und in
einem Glas lagern:




Bei Bedarf 4 TL entnehmen und
im Morser grob zerstofen.

Vliermal taglich-in kleinen
Schlucken trinken

--8 Minuten ziehen lassen-und:

Mit heiflem Wasser tiberbriihen.

|

Magen & Verdauung

durch-ein-Sieb-abseihen.




Getrocknete Pflaumen erh6hen das Stuhlvolumen und regen den
Darm natiirlich an. Fiir einen Smoothie weichst du ein paar iiber
Nacht in Wasser ein. Am nachsten Tag plirierst du den Mix und
trinkst den Pflaumen-Smoothie zum Friihstiick.




Als Soforthilfe bei Reizmagen eignet sich Heilerde.

Einfach 1 TLin 250 ml Wasser einriihren und trinken.

Magen & Verdauung

Das feine Pulver bindet
vberschyssige Magensavre,
die meist fur die Reizvng
verantwortlich ist.



144

Magen & Verdauung
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" Ein Schnapschen ist gut fur die Verdau- N

ung? Von wegen. Der Alkohol betdubt

und schwicht das Véllegefiihl nur ab — schneller verdaut

wird dadurch nicht. In gréReren Mengen behindert Schnaps
sogar die Verdauung. Besser ist da ein heifler Krdutertee, zum
Beispiel aus pfefferminze oder Kamille, oder ein Spazier-
gang. Zudem sind ballaststoffreiche Lebensmittel gut fiir die
Verdauung, denn sie regen die Darmtatigkeit an. Sie stecken
~in Vollkornprodukten, Kartoffeln, Gemiise, Hiilsenfriichten

~ und Obst. Was deinem Darm sonst noch guttut, verraten dir
die Hacks 90, 93 und 96.
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Schwindel-Attacken, Midigkeit, zv
hoher oder zv niedriger Blvtdruck
diese Kreislavf-Probleme kennen
viele. Doch zum Glick gibt es jede
Menge Lifehacks, mit denen dv

wieder fit vnd munter in denTag
starten kannst. Und avch fur viele -

andere Wehwehchen findest dv
hier eine Losvng — seien es Kopf-
schmerzen, schlechte Lavne,
Schlafprobleme oder einfach nvr
ein Schnaps-Kater.




—
(S
o

Kreislauf & Wohlbefinden

Gegen Kreislaufprobleme wie Schwarzwerden vor den Augen oder
Schwindel hilft Salz, zum Beispiel eine heifde Tasse Briihe oder
eine Salzbrezel. Am besten startest du schon mit einem gesalze-
nen Butterbrot oder einer Laugenbrezel in den Tag.

Zufuhr wird mehr Fli}ssigkeit im
der Blutdruck steigt.

purch die erhdhte Salz-
Korper gebunden, wodvrch



Wer an hohem Blutdruck leidet, der sollte sich dreimal taglich ein
Tasschen Griintee gonnen, denn damit wird der Blutdruck ganz natiir-
lich gesenkt. Nimmst du bereits blutdrucksenkende Medikamente,
solltest du allerdings vorher mit deinem Arzt iiber eine geeignete
Therapie sprechen.



Wenn du an niedrigem Blutdruck leidest, solltest du unbedingt genii-
gend trinken. Mit einer Trink-App kannst du deinen Wasser-Konsum
spielerisch iberwachen. Einfach auf dem Smartphone installieren —
und Prost!




Schon mit einer Portion kaliumreichen Essens pro Tag kannst du
dein Schlaganfallrisiko um die Halfte senken. Am besten eignet
sich dazu eine Handvoll Niisse, zum Beispiel Studentenfutter.

Wer keine Niysse mag, knabbeyt
Sonhehb!vmenkeme.

Kreislauf & Wohlbefinden
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Wenn dir die Hitze im Sommer zu schaffen macht, kannst du zur
Abkiihlung immer mal wieder kaltes Wasser iiber die Innenseiten
deiner Handgelenke laufen lassen. Das starkt den Kreislauf.

—
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Kreislauf & Wohlbefinden




Gegen Kreislaufbeschwerden hilft die Power-Kombi aus Minze und
Milch. Fiir einen leckeren, heifen Drink l&sst du 1 TL getrocknete
Minzblatter rund 5 Minuten in einer Tasse aufgekochter Milch
ziehen, danach abseihen und trinken.
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Stress,uKr@islabfiBe S oblkaf

Mit einer BUrstenm_aésa‘ge bringst du deinen ganzen Organis-
mus in Schwung. Am besten dreimal wochentlich morgens mit
einer weichen Biirste kreisformig iiber die trockene Haut strei-
chen. Dabei an den Knocheln beginnen und weiter in Richtuing
Herz biirsten. Danach duschen und eincremen.




- ENERGy-

CODRRK

Fiir einen guten Start inden Tag: Trinke jeden Morgen als erstes ein
groRes Glas warmes Wasser mit dem Saft von % Zitrone. So startest
du mitjeder Menge Powerin den neuen Tag, denn die iiber Nacht
geleerten FlUssigk’eitsta'nks werden aufgefiillt und der Korper mit

- Kalzium, Kalium, Vitamin C und Co. versorgt — besser geht’s nicht.

Nimm einen
Strohhalm,
damit deyr
Zitronensaft
nicht die
Zahne
angreift.

Streds,uf ieislatf i Sohlkaf
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Kreislauf & Wohlbefinden

Hagebuttentee ist ein erstklassiger Vitamin-C-Spender und wirkt
belebend auf Kérper und Geist. Schon eine Tasse am Morgen bringt
dein Gehirn in Top-Form!

Hégebvt’ten‘tee starkt avch
die Abwehrkria’ﬁ:e.



Pfefferminzol macht Kopfschmerzen den Gar aus und wirkt mit
seinem Duft entspannend. Einfach je einen Tropfen auf Stirn und
Schléafen auftragen. Funktioniert auch mit Tiger Balm. Wichtig: Nicht
bei Sduglingen und Kindern anwenden und nicht mit den Fingern an
die Augen kommen.

Kreislauf & Wohlbefinden ﬁ
O



Massage

Lavendel hilft, Spannungskopfschmerzen und Migrane im Zaum zu
halten. Mische einfach 1-2 Tropfen Lavendelol mit 1 EL Olivendl und
massiere den Mix ein paar Minuten lang mit kreisenden Bewegungen
in Stirn und Schléfen ein. '

16

o

Kreislauf & Wohlbefinden




MICRA NE

Wenn eine Migrane-Attacke im Anmarsch ist, konnen kalte
Arm- und Fuf3-Bader helfen. Dazu einfach kaltes Wasser
ins Waschbecken oder in eine Wanne lassen und Arme und
FiifRe darin fiir ein paar Minuten kiihlen.

—
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Kreislauf & Wohlbefinden




Kreislauf & Wdhlbefinden

frekT:
Toller Nebene o
pDie Gem’dsebr’ohe bervhigt
9leichzeiti9 die Magen~

<chleimhavt.

Wenn die-Nachtlang war und du ein bisschen zu tief ins Glas
geschaut hast; bringt dich alles, was salzig ist, wieder auf die Beine,
wie zum-Beispiel eine kraftige Gemiisebriihe.




Wenn'esium die Kater-Vorbeugung geht, schwéren viele auf die magi-
sche Wirkung eines Honig-Brotes vorm Schlafengehen. Noch besser
ware nattirlich weniger Alkohol — oder zumindest ein paar Glaser
Wasser zwischendurch.
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Stress, Kreislauf & Schlaf

DIY-
solebad i3

Wer eine Badewanne zu Hause hat, kann sich zur Entspannung und
Starkung des Immunsystems ein Solebad einlassen. Der Korper kann
Giftstoffe an das Wasser abgeben und gleichzeitig Mineralstoffe aus
dem Solebad aufnehmen. Dazu einfach etwas Wasser in die Wanne
einlassen, 1 kg Meersalz hineingeben und ca. 30 Minuten warten, bis
sich das Salz aufgelGst hat. Wanne mit warmem Wasser auffiillen
und 20-30 Minuten darin relaxen.




Vergiss die teuren, siiRen Drinks im Fitnessstudio. Mit reinem Kokos-
wasser aus dem Supermarkt oder der Drogerie bekommt dein Korper
nach dem Workout alle Nahrstoffe, die er braucht, wie zum Beispiel
Kalium und Natrium.

—
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Am besteh ist dunkle Schokolac de,
sie enthalt Flavonoi: de,

vhser Herz wirken

denn
die positiv avf

Schokolade macht gliicklich! Das wussten die meisten von uns
ohnehin schon instinktiv —und lagen damit genau richtig. Es sind
aber wenigerihre Inhaltsstoffe, sondern vielmehr unsere Erwar-
tungshaltung und bestimmte Erinnerungen aus unserer Kindheit,
die unser Belohnungszentrum im Gehirn aktivieren und uns so
gliicklich machen — und natiirlich das tolle Gefiihl, wenn die Scho-
kolade auf unserer Zunge zart schmilzt. An stressigen Tagen also
ruhig ein paar Stiickchen Bitterschoki naschen.
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Bei innerer Unruhe und Anspannung hilft Melissentee. Er vertreibt
triibe Gedanken und ist Balsam fiir die Seele. UbergieRe einfach

2 TL getrocknete Melissenblatter mit einer Tasse kochendem Was-
ser und lass das Ganze 10 Minuten lang zugedeckt ziehen. Danach
abseihen und geniefien.

Melisse kannst
avf dem Balkon

dv prima im Garten oder
anpflanzen,

Kreislauf & Wohlbefinden ﬁ
g
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Kreislauf & Wohlbefinden

ANTI-—BAD—
MOOD .17

Ob leichte Depression, Stress oder Stlmmungsschwankungen -
Johanniskrauttee ist hier die beste Wahl! Einfach 2 TL frische oder
getrocknete ]oha'nniskrautbléitter mit kochendem Wasser in einer _
Tasse iibergiefien, 10 Minuten ziehen lassen und bis zu 4 Tassen
taglich tnnken ; 4




Viele von.uns:leiden unter Eisenmangel, ohne es zu wissen. Wenn
du‘dich also haufig schlapp fiihlst, konnte das die Ursache dafiir
o sein. Mit Rotbuschtee kannst du dem Problem schnell und easy
entgegenwirken. Der Tee enthilt jede Menge Eisen und findet sich
‘injedem Supermarkt. Einfach nach Packungsanleitung aufgieRen
~und geniefien. : :

Kreistauf & WoRlbefinden . ﬁ ;



Wenn dich der Alltagsstress einfach nicht zur Ruhe kommen
lasst, darfst du dir den Abend mit Honig versiien. Nasche ein-
fach 1 TL Flussighonig eine Stunde vor dem Schlafengehen.

170
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Beim Einschlafen sinkt unsere Kérperkerntemperatur von ca. 37 Grad
auf 36,5 Grad. Erwarmen wir unseren Korper abends kiinstlich, zum
Beispiel durch ein schones, heifdes Bad, erhoht sich der Schlafdruck,
denn die Temperatur kann danach starker zuriickgehen. Heif3t: In dem
Moment, wo die Temperatur absinkt, fallt uns das Einschlafen leichter.

der Wanne reichen, vm
hlummern. Nur bitte nicht

hlafen!

Schon 15 Minvten in
danach selig einzvsc

schon in dey Wanne einsc
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Mit Lavendel kannst du abends schneller einschlafen. Dazu einfach
2-3 Tropfen Lavendelol auf ein Taschentuch:geben und in die Nahe
deines Kopfkissens legen.



Prima Einschlafhilfe: UbergieRe 1 EL frisches Basilikum mit 150 ml
kochendem Wasser und lass den Tee fiir 10 Minuten ziehen. Danach mit
Honig siiten. Schwangere, Stillende und Kleinkinder sollten den Tee
nicht trinken.

Streds, K eislabiBe Sohlaf i
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ren Kreislauf. Tm

Das Herz steuert unse
— Schnitt schlagtes rund 100.000 Mal am - W
Tag. Einzu hoher Cho\esterinspiege\, Bluthochdruck, " T
s e | Bewegu“gsmange\ und UbergeWiCht, aber aUCh Stress :_”" e
i und zu wenig gchlaf konnen es stark beanspruchen. _ ™
Wenn du merkst, dass du abends nach der Arbeit nicht | =
s sur Ruhe kommen kannst, sollten deine Alarmg\ocken %
~ Klingeln. Hier konnen die Hacks 119 bis 122 eine erste % © vl
e Mafnahme sein. Und was hilft bei zu niedrigem Blut- L— b i
i druck? Salziges Essen, viel Fliissigkeit und eine ausgie-
bige Biirstenmassage (siehe Hacks 99, 101, 105). et
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Haut & Teint




Qh nein, was ist denn das?
Mitten im Gesicht Thront es,
das rote Ungetum: ein Pickel!
Doch keine Panik, denn in die-
sem Kapitel erfahrst dv, wie
dv Havtunreinheiten schnell

wieder loswirst. Aber avch
ohne Pickel kannst dv deiner
Havt etwas Gutes tun, damit
sie von Kopf bis Fuf3 weich
vhd geschmeidig wirdl,
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Haut & Teint

Uber dieses Beauty-Treatment
freut sich deine Gesichtshaut.

Gib 12 EL Natron, 6 EL Zitronen-
saurepulver und 6 EL Maisstarke in
eine Schiissel.




Nun 10 Tropfen dtherisches Orangendl, 2
3 Tropfen Rosmarindl, 1 Tropfen Laven-
delol und 1 EL getrocknete Krauter nach
Wabhl unterriihren.

_ 181

Ganz langsam 2 EL Wodka eintraufeln
und so lange weiterriihren, bis die £
: =
Masse knetbar ist. =
]
o]
= =

Brei in kleine Silikonformchen geben.
Mit Frischhaltefolie und einem schwe-
ren Buch abdecken.

Nach dem Ausharten (Dauer ca. 6 Stunden) aus der
Form losen. Zum Verschenken kannst du die Pralinen in
Geschenk-Tiitchen fiillen, mit einer Schleife verschlie-
en und diese Anleitung dazugeben: ,,Praline in'eine
Schiissel mit heiflem Wasser legen und die wohltuenden
Diifte mit Handtuch iiber dem Kopf 5-10 Minuten lang
genieflen.*
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Zitronen-sp‘a

Trockene Haut an Armen und Beinen verwohnst du N
mit frisch gepresstem Zitronensaft. Betroffene Stellen :
einreiben, kurz einwirken lassen und mit Wasser %
abwaschen, danach den ganzen Kérper mit 8 EL
warmem Olivendl einreiben.

S
B




Unreine Haut pflegst du mit einem klarenden, beruhigenden Gesichts-
wasser aus 40 ml Wodka, 60 ml Rosenwasser, 5 Tropfen dtherischem
Orangenol und 8 Tropfen Lavendel6l. Alles in ein kleines Flaschchen
fiillen, gut schiitteln, auf ein Wattepad geben und das Gesicht damit
reinigen. Mund- und Augenpartie aussparen.




18

)

Haut & Teint

Wenn du merkst, dass sich ein Pickel anbahnt, gibst du mit einem
Wattestabchen einfach etwas Mundwasser darauf. Dadurch wird
die Stelle desinfiziert und der Pickel kommt bestenfalls gar nicht
erst zum Vorschein.







E
PICKEL ADE;

Schwarzer Tee beugt durch das Abtoten von Bakterien einer erneuten

Pickelbildung vor. Dazu 500.mL Wasser aufkochen-und fiir 8 Minuten-einen
Teebeutel mit schwarzem Tee hineingegeben. Nun den Teebeutel (oder den
schwarzen Tee ohne Beutel) 15 Minuten lang auf den Pickel legen.

: ¥
olltest dv

n Schwarztee
legen

%nc\hcher HavT s

bem:ets lieber ein i
ad avf das Gesicht

Bei pesonders eém

anstatt des Tee
getranktes wattep
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Eine einfache Power-Mischung aus 1 TL Backpulver und etwas Wasser

absorbiert Fett und lasst Pickel austrocknen. Auftragen, einziehen lassen
und abwaschen.
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ufbes
Peeling

Aus 4 EL Rohrzucker, 1 TL Babypuder und 4 EL Wasser lasst sich ein
wunderbares Face-Peeling herstellen, das du zweimal die Woche anwen-
den kannst. Zutaten in einer Schiissel verriihren und dann mit den
Fingern im Gesicht verreiben. Danach zuerst mit warmem, dann mit
kaltem Wasser abspiilen.




A3

Ein echter Alleskonner: Diese Maske reinigt, peelt und pflegt.
Dazu 250 g Naturjoghurt, 2 EL Sonnenblumenél und 3 TL frisch
gepressten Zitronensaft miteinander verriihren. 1 TL von der
Masse abnehmen, einmassieren, 15 Minuten einziehen lassen
und abwaschen. Erst mit warmem, dann mit kaltem Wasser.

Haut & Tein ﬁ
O
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Haut & Teint

Maochtest du deiner Haut nach der normalen Reinigung noch etwas Gutes
tun, kannst du einen selbst gemachten Toner verwenden. Mische dazu

90 ml Orangenbliitenwasser, 2 TL Aloe Vera Gel und 1 TL pflanzliches
Glyzerin in einer Flasche. Gut schiitteln und mit einem Wattepad auf dem
Gesicht verteilen.

Ganeof ',’ o=

7 ,}.q,,ﬂ..,.:.;,- : _,,\‘_N-ﬂ("

e e [ | R\ W\



13q

Bei fettiger Haut darfst du zur Flasche greifen —aber natiirlich nur, um
den Alkohol auf deinem Gesicht aufzutragen. Tranke ein Wattepad in
etwas Wodka und wische damit liber dein Gesicht. Kurz einwirken lassen

und abspiilen. So reinigst du deine Haut porentief und verfeinerst gleich-
zeitig dein Hautbild.
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Kornflake

Vollkornflakes eignen sich prima fiir ein Haut-Peeling,
denn sie absorbieren iiberschiissiges Fett.

o 250 g Kornflakes mit dem Morser
so fein wie moglich mahlen.



0 Gib so viel Honig und Zitronen-
saft dazu, dass daraus eine feste
Paste wird.

Mit den Fingern aufs Gesicht auftragen,
10 Minuten einwirken lassen und mit
warmem Wasser abwaschen.

Haut & Teint H
w
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Zugegeben, es klingt verriickt, aber dieser Beauty-Trick hat es mittlerweile
zu internationaler Beriihmtheit geschafft: Trage abends statt teurer Feuchtig-
keitslotion eine diinne Schicht Mayonnaise auf dein Gesicht auf. 15 Minuten
einwirken lassen, dann sanft massieren. Danach griindlich abwaschen.




Hast du eine Katze zu Hause, darfst du dich an ihrer Streu be-
dienen — selbstverstandlich nur an der frischen. Riihre aus einer
Handvoll Katzenstreu aus reinem Bentonit und etwas Wasser
eine graulich triibe Paste an. Mit den Fingern nur die Fliissigkeit
aufnehmen und diese auf das Gesicht tupfen. 10-15 Minuten
trocknen lassen und mit warmem Wasser abwaschen. Diese
Maske wirkt porentief!
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Blaubeeren sind ein echtes Wundermittel, wenn es um das Jungbleiben der
Haut geht, denn die darin vorhandenen Antioxidantien wirken der Hautalte-
rung entgegen. Ab und zu solltest du dir darum diese coole Maske génnen.

Mische 15 g TK-Blaubeeren, 2 EL
Haferkleie, 2 EL weiRe Tonerde,
1 TL Mandel6l und 1 TL Honigin
einer Schiissel.




GieRe einen Fenchelteebeutel 2
mit heiRem Wasser auf, lass
ihn 10 Minuten ziehen und
gib die Fliissigkeit anschlie-
Rend zu den anderen Zutaten.
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Alles piirieren und die Paste auf
das Gesicht streichen. Nach 10
Minuten abwaschen.




—
O
(o)

Haut & Teint

RETEr %
%@@%wm%@%

Klingt skurril, macht die Haut aber glatt und streichelzart: Gib

etwas Tomatensaft auf ein Wattepad und reinige damit dein Gesicht.
15 Minuten einwirken lassen und abwaschen. In dieser Zeit lost die
Milchsaure im Tomatensaft abgestorbene Hautschiippchen.

ir avch einen
rten Tomaten

saft avs purie
selbst herstellen



Eine straffende, entgiftende Gesichtsmaske stellst du
so her: Verriihre 1 EL Bentonit, 1 EL griine Tonerde und

1 EL Matcha-Pulver in einer Schiissel. Danach 1 EL Honig
und 1 EL Sesamdl hinzufiigen, sowie % TL Vitamin E,

2 Tropfen Lavendel- und 1 Tropfen Wacholderél. Die fer-
tige Mischung auf dein gereinigtes Gesicht auftragen,

10 Minuten einwirken lassen und mithilfe eines nassen
Tuchs entfernen.

Haut & Teint H
O
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Diese Gesichtsmaske wirkt trockener Haut entgegen, verlangsamt die
Hautalterung und ist kinderleicht herzustellen. Einfach eine Banane pii-
rieren, mit 1 TL Honig verriihren und aufs Gesicht streichen. 10 Minuten

einwirken lassen, abspiilen, fertig. Sa




Anti-Aging-Augencremes sind teuer. Eine ebenso gute Pflege
kannst du deiner Haut gonnen, indem du abends einfach etwas
Haarpflegespiilung auf die Haut rund um deine Augen tupfst.
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Eine wirkungsvolle, entgiftende Ganzkorper-Maske
muss nicht aufwendig und erst recht nicht teuer sein.




49 Vermische 300 g Naturjoghurt
und 300 g Katzenstreu aus reinem
Bentonit zu einer festen Paste.

Trage das Ganze anschliefRend mit
einem Pinsel oder deinen Fingern
von Hals bis Fufd auf. Danach
wickelst du Frischhaltefolie um die
einzelnen Korperteile und lasst
die Maske 30 Minuten einwirken.
Danach alles mit warmem Wasser

| abwaschen.
)

: “- f J:‘. r

Statt Frischhaltefolie
kannst dv avch Millsacke
nehmehn vnd diese avf-
schneiden bzw. passend
zvuschneiden.
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. e ; - Mit diesem schnell gemachten Dusch-Peeling spérstdu dir das
' anschliefende Eincremen. Nimm ¥ Handvoll Meersalz, gib

e einen Schuss Ol dazu und rubbele damit in der Dusche deinen
204 ' kompletten Korper ab. Danach wie gewohnt duschen.

mm‘t deine
Jf. So bleibt

peelens ni

A 4 des >
Wahrend < 4 Ola

Havt das pflegen
sie avch nach dem



Kaffee .
gegen Cééé ht‘e

Cellulitis riickst du mit diesem alten Trick zu Leibe: Die Hautdellen in-der Badewan-
rie oder unter der Dusche mit frischem, noch- warmem Kaffeepulver einreiben und .
mit Frischhaltefolie einwickeln. Danach mit einem Nudelholz oder einer kleinen 205

Flasche dariiber rollen: Den Kaffeesatz 10-Minuten einwirken lassen, anschlieRend :
mit warmem Wasser abspiilen.




Der Sauregehalt in Zitronensaft hilft, Dehnungsstreifen zu reduzieren,
Hautschiippchen zu entfernen und Narben aufzuhellen. Frisch gepressten
Saft auf die Haut geben und mit kreisenden Bewegungen einmassieren.
10 Minuten einwirken lassen, abspiilen und taglich wiederholen.

20
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HeiRRe Kamillendampfe tun nicht nur den Atemwegen gut, sondern auch
deiner Haut. Fiir ein porentief reinigendes Dampfbad fiillst du eine grofRe
Schiissel mit heiflem Wasser und fiigst 3 Handvoll Kamillenbliiten hinzu.
5 Minuten ziehen lassen, Kopf iiber die Schiissel halten und ein Handtuch
dariiberlegen. 15 Minuten inhalieren und die Haut schon zum Schwitzen
bringen. Deine Poren offnen sich und Schmutz und Fett werden entfernt.
Das dtherische Ol der Kamille sorgt gleichzeitig dafiir, dass die Haut
desinfiziert wird.
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Rote, gereizte Haut beruhigst du mit griinem Tee. Dazu einen Topf
Wasser aufkochen und 3 Teebeutel hineingeben. Abkiihlen lassen, ein
Tuch hineintauchen und fiir ein paar Minuten auf die betroffene Stelle
legen. Danach mit Wasser abwaschen.




Bei der Korperpflege werden Ellenbogen haufig vergessen. Die Fol-
ge: trockene Stellen. Damit das bei dir nicht passiert, kannst du ihnen
bewusst eine kleine Massage gonnen. 3 EL Olivendl, 3 EL Zitronensaft
sowie 1 EL Honig verriihren und fiir ein paar Minuten einmassieren.
Danach abwaschen und eincremen.
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MASSAGEOL.

Als Basis fiir ein selbst kreiertes Massagedl eignen sich Oliven-, Sonnen-
blumen-, Sesam- und Mandeldl im Mix mit einem &therischen OL Dazu
einfach 100 ml Basisél mit 15-20 Tropfen des therischen Ols verriihren.
210 Dazu kommen etwa 15-20 Tropfen atherisches OL. Hier hast du nun die
Qual der Wahl: Zur Entspannung wahlst du Lavendelol, bei Verspannungen
Wacholderdl, zum Straffen Orangenol. Griindlich in die Haut einarbeiten.




7
Ll'epatra -Ba

In Milch und Honig zu baden, ist nicht nur wunderbar entspannend, son-

dern auch gut fiir die Haut. Fiir den Badezusatz warmst du 1 [ Vollmilch

in einem Topf auf und gibst ¥ Tasse Honig unter Riihren hinzu. Hat sich

der Honig aufgeldst, kannst du die Mischung ins Badewasser giefien und 211
20 Minuten darin relaxen.
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Im Winter helfen manchmal nur schwere Geschiitze, wenn es
um trockene Haut geht. Diese reichhaltige Body Butter pflegt
doppelt und dreifach und ist ganz einfach herzustellen.




100 g Kokosal, 50 g Kakaobutter
und 50 g Mandelol iiber dem
Wasserbad schmelzen. Fliis-
sigkeit etwas abkiihlen lassen,
dannin den Kiihlschrank stellen
und hart werden lassen.

N
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;;:: © Tl’o:,:ozgg”bSt D“ie Butter in zwei l.eer?_ Marmeladengléser
5t h ,’.ebst Yon fullen. Warum zwei? Eins zum Behalten, eins zum
i Srisc en O;E Verschenken.
By /I’)Och Vees in
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Dieser Ol-Mix reinigt verstopfte Poren. Entscheidend ist die richtige Mischung: Bei
normaler Haut mischst du 80 ml Mandeldl mit 20 ml Rizinusal, bei unreiner Haut
70 ml Traubenkerndl mit 30 ml Rizinusal, bei trockener Haut 90 ml Aprikosenkernél
mit 10 ml Rizinuso6l. Zum Schluss fiigst du 5 ml Vitamin E hinzu und fiillst deine
Mischung mithilfe eines Trichters in ein kleines Flaschchen. Das Ol 3 Minuten lang
einmassieren, danach einen weichen Waschlappen in warmes Wasser tunken, ein
paar Sekunden auf das Gesicht driicken und damit das Ol entfernen.




Wenn du dich an einem Topf oder einem Backblech verbrannt hast, haltst
du die betroffene Stelle am besten gleich unter kaltes Wasser. Danach
solltest du eine diinne Schicht Honig auftragen und ein feuchtes Tuch
herumschlagen. Der Honig wirkt antiseptisch und beruhigend.

N
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KUHL-PACK

Buttermilch wirkt entziindungshemmend, schmerzlindernd und kiihlend —
ideale Eigenschaften, wenn dich ein Sonnenbrand zum Gliihen bringt. Fiir
einen Wickel gief’t du einen eiskalten Becher Buttermilch in eine Schiissel
und tunkst ein Geschirrtuch hinein. Auf die verbrannte Stelle legen, bis sich
der Stoff erwarmt hat. Danach erneut in die Buttermilch tunken und so oft
wiederholen, wie du magst.

Hast dv Apfelessig im Havs,
kannst dv einen Schvss da-
von zvy Buttermilch geben.
Das verstarkt die kuhlende

Wirkvng



Rizinusol wirkt nicht nur abfiihrend, sondern gilt auch als eines der

effektivsten Hausmittel gegen Warzen. Zweimal am Tag jeweils einen
Tropfen auf die betroffenen Stellen auftragen.
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Teebaumal ist ein echtes Allround-Talent. Leidest du unter Schuppen-
flechte, kannst du dir seine wundheilungsférdernde Wirkung zunutze
machen. Da das Ol pur allerdings die Haut reizen kann, solltest du es
besser in hautfreundliches Mandeldl geben. Schon ein Tropfen geniigt.

Den Ol-Mix tridgst du anschlieRend mit einem Wattepad auf die betroffe-
nen Stellen auf.




B e el e o s S

ERSTE HILFE
BE] INSEKTENSTICHEN

Wenn dich eine Biene oder Wespe erwischt hat, hilft eine rohe
aufgeschnittene Zwiebel. Einfach einige Minuten-iiber-den Insekten-
stich reiben, sodass der austretende Zwiebelsaft seine entziindungs-
hemmende Wirkung entfalten kann.




Qualgeister
In deyr Nacht

22
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Immer wieder hort man, wie schadlich Deos mit Aluminium oder Alko-
hol sind. Leider findet sich in den meisten Deos mindestens einer der
beiden Bestandteile. Die Losung: Stell dir ein alkohol- und aluminium-
freies Deo einfach selbst her!

222
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20 g Kokosol, 10 g Sheabutter und 10 g Kakao-
butter im Wasserbad schmelzen. In einer wei-
teren Schiissel 45 g Natron und 10 g Heilerde
vermischen und unter die Ol-Butter-Mischung
riihren.



In die fliissige Masse 5 Tropfen
itherisches Ol geben, zum Beispiel
Lavendelol.

22

Die Mischung in Muffin-Férmchen
fiillen und tiber Nacht im Kiihlschrank
kaltstellen. Anschliefiend die Haut
unter den Achseln damit einreiben.

Haut & Teint

e
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MITESSER-STOPP

Mit dieser Maske entfernst du nervige Mitesser. Verriihre eine Tiite
Gelatine mit 2 EL Milch, danach fiir 30 Sekunden in die Mikrowelle
stellen, bis der Mix angenehm warm ist. Nun mit einem Pinsel auf
das Gesicht auftragen, Augen- und Mundpartie aussparen. Lass die
Maske ca. 15 Minuten einwirken, bis sie sich um den Mund herum
ablost. Maske abziehen und Feuchtigkeitscreme auftragen.

22
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Maske von avfgen nac
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e Unsere Haut macht rund 20 % unseres \
Korpergewichts aus und sie ist unser
S groBtes Organ, Deswegen gehen Stress, Angste und
Sorgen nicht spurlos an ihr vorbei, oft reagiert sie darauf
o mit verstopften Poren und Hautunreinheiten, Frisches
e ! Obst und Gemiise tun der Haut gut, denn darin stecken
| viele Antioxidantien. Sie helfen dem Korperim Kampf
g I gegen freie Radikale, die fijr Falten, schlaffe Haut ung

Altersflecken verantwortlich sind. Wasser schwemmt

zudem Gifte aus dem Korper, verjiingt die Haut und beugt
T ~ Unreinheiten vor. Kein Wunder, schlieflich bestehen auch

unsere Hautzellen zu einem Grofiteil aus Wasser. Darum:

2 Je mehr Wasser wir trinken, desto besser sehen wir aus.
N s . 2-3lpro Tag sind optimal.
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Zv kvrz, zv lang, zv glatt, zv
lockig, zv strohig - irgendwas
haben wir ja immer an vhseren
Haaren avszvsetzen Doch zum
Glick gibt es fur jede Haarspal-
terei eine schnelle, vnkompli-

zierte Losvng. Spliss, Farb-
losigkeit, sprodes oder fettiges
Haar sind damit Geschichte -
vhnd avch vhsere Avgenbraven
vhd die Bikinizone kommen
wieder top in Form.




COOLE SACHE

Tupfst du vor dem Zupfen etwas Zahngel auf die Augen-
brauen, tut es nicht mehr so weh.
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Das Zahh el Wirk
€l wirkt sc .
vhd ki)hteghd. schmerzlindernq




Wenn du deinen Haaren vor dem Wochenende schnell noch
etwas Gutes tun mochtest, erwarme etwas Olivendlin einem
Topf, bis es handwarm ist, und knete es vor dem Duschen ins
trockene Haar ein. 5 Minuten unter einem angewarmten Handtuch
einwirken lassen, danach griindlich ausspiilen und waschen.




BIERDUSCHE

'\0
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Klingt skurril, ist aber hoch wirksam: Fettiges Haar solltest du ab und
zu mit einem Hauch abgestandenem Bier bespriihen, denn das Bier
absorbiert das Fett und bringt die Haare zum Strahlen. Danach griind-
lich auswaschen. Und keine Sorge, der Duft verschwindet schon nach
kurzer Zeit wieder.




Geheimtipp fiir alle Morgenmuffel: Morgens Pfefferminz-Duschgel
statt Shampoo benutzen. Deine Kopfhaut wird sich wunderbar frisch
und belebt anfiihlen, und du startest hellwach in den Tag.

[
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' 7
\Wunder, 68

Wenn du Gelatine in dein Shampoo gibst, wird dein Haar auf wun-
dersame Weise voller. Lass die Gelatine zuerst in kaltem Wasser
quellen und l6se sie danach in heiflem Wasser auf. Fiir 2 g Gelatine
brauchst du ungefahr 100 ml Wasser. Noch warme Gelatine in die

Shampoo-Flasche geben.



Hast du keine Mdglichkeit, deine Haare zu waschen, kannst du
auch etwas Babypuder ins Haar einarbeiten. 10 Minuten einwir-
ken lassen und ausbiirsten.
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Kopfhaut & Haare

‘\ SS“ .
mass age

Gespaltene Haarspitzen freuen sich tiber Rizinusol. Einfach ein
paar Tropfen sanft in die Spitzen einmassieren.

>

i - Y. -
Das O ist Balsam Fur strapaziertes Haa



Bananen-Kuy

Mal wieder zu viele Bananen gekauft? Dann zaubere aus
einer Banane doch eine Wunderkur gegen Spliss: Banane
klein schneiden, mit einer Gabel zerdriicken und den Brei in
die Kopfhaut und in die Langen einmassieren. 15 Minuten
einwirken lassen. Danach griindlich ausspiilen und Riickstén-

de entfernen.

Kopfhaut & Haare
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Diese schnell gemachte Kur mit Sheabutter kraftigt dein Haar und
versorgt sprode und ausgefranste Spitzen mit Feuchtigkeit.

7

.

.

Das Fruchtfleisch einer %
Avocado mit 80 g Voll- £

milchjoghurt vermischen.



Nun gibst du 1 EL Honig,
1 TL Olivendl, 1 EL Sheabut-
terund 1 EL Aloe Vera Gel
hinzu. Alles plirieren, bis

eine Creme entstanden ist.

N
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k) Wasche dein Haar wie gewohnt
und massiere anschliefend die
Sheabutter-Paste ein. Dusch-
haube auf, warmes Handtuch
drumherum und Kur 90 Minuten
einwirken lassen. Danach mit
Shampoo aussplilen.



Cranberry e
gur Rotsch fe

Cranberrysaft was
chst, bringstd
Weise zum Strah[en gstau dle Rottone aufnatirliche

n Glas des Saf-
deinen Vita-

Trinkst dv dazv noch ei

tes, tyst dv avch etwas TUr
mm—C—Havshalt




Dieses pflegende Ol macht blondes Haar noch blondet: Gib den ;
Inhalt von 2 Beutéln Kamillentee'in ein sauberes Marmeladenglas.- .
Nun fiillst du es bis zum Rand mit Sonnenblumenal, verschlieft es

- und ldsst es 3 Tage ruhen. Danach mit einem feinen Sieb den Tee
herausfiltern. Nun kannst du das Ol nach dem Haarewaschen in

* deine blonde Mahne einmassieren. Schon ein paar Tropfen genii-

gen, denn sonst wirkt das Haar zu fettig. ;



das Haar nicht
nuy, si€ wirk®
aveh pﬂegeniﬂ, Ein
klarer vorteil zvm
Gl'a‘t‘te'\sen‘.
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Dieser-Drinkiist nicht fiir dich, sondern fiir deine Mahne: Verriihre
50 ml Wodka, 2 EL Zitronensaft-und 250 ml Wasser und gib die
Lésung-auf dein nasses Haar.




Wenn:es mal wieder von den Haaren weif3 auf die Schulter
rieselt\ist es Zeit fiir diese Tinktur gegen-Schuppen: Koche

500 g Brennnesseltee in %2 | Wasser auf. Abkiihlen lassen, den
Tee durch ein Sieb abseihen, abkiihlen lassen und die Fliissigkeit
in den Haarboden einmassieren. Nicht auswaschen.

e



SOS-Kur {79

Nicht nur Brennnesseln machen den nervigen Schuppen den
Gar aus, sondern auch Apfelessig. Wasche damit dein Haar und
wickle dir anschliefiend fiir eine Stunde ein warmes Handtuch

um den Kopf. Danach griindlich ausspiilen.




STRUWWEL - 1K

Gegen den Struwwelpeter-Look hilft diese Haarpackung aus

4 EL Kokosél, 1 EL Honig und einem Eigelb. Olim Wasserbad
erwarmen, bis es handwarm ist, danach Eigelb und Honig unter-
rithren und alles ins Haar einmassieren. Mit einem warmen Hand-
tuch umwickeln, 30 Minuten einwirken lassen und auswaschen.




¥

ur die Pfiege nach dem Rasieren

i £
i hts.

{lmdest du rec

Mdochtest du kein Geld fiir teuren Rasierschaum ausgeben, verwen-
dest du ab jetzt einfach deine Haarspiilung. Einmassieren, rasieren,
abspiilen — fertig.



OL GEHT IMMER

——1

Ol lasst sich nicht nurin der Kiiche vielseitig einsetzen, 2
sondern auch bei der Korperpflege. Reibe nach dem Rasieren

deine Beine mit etwas Olivendl ein — und eingewachsene

Harchen sind passé. Das gilt auch fiir die Bikinizone.
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Keine Panik, wenn deine Blirste nach

S dem Kammen voller Haare ist, denn
o L jeder Mensch verliert jeden Tag bis zu hundert Haare.
o Das liegt daran, dass ein Kopfhaar bis zu sechs Jahre alt e
I wird. Dann bildet die Haarzwiebel ein neues Haar, und P '
hnitt wachsen deine Haare einen | o

das alte fallt aus. Im Sc
Am schnellsten wachsen dabei Bart- | EET.

brauen wachsen am langsamsten. .y
dass durch eine Rasur Haare — "

r nachwachsen. Dies wirkt nur R a2
nd als flach ' ;

g Zentimeter im Monat.

und Kopfhaare. Augen
—— {Ibrigens ist es ein Irrtum,
schneller, dicker oder dunkle
so, weil abgeschnittene Stoppeln auffalliger si

—a anliegende feine Harchen. .
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Hande vnd Fuf3e gehoren zv den
komplexesten Gebilden vnseres
Korpers. Leider bekommen sie von |
vns hicht immer so viel Avfmerksam-
keit, wie sie es eigentlich verdient
hatten Deswegen ist es an der

Zeit, sie mal wieder so richtig zv
verwdhnen, zum Beispiel mit einem
Peeling, einer pflegenden Maske

. oder einem wohltvenden Bad,
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Miide Fiif3e? Dann gonne dir ein prickelndes Senfbad. Dazu ein-
fach 2 EL Senfpulver in eine Wanne mit warmem Wasser geben.
FiiRe rein und 10 Minuten relaxen. Danach mit klarem Wasser
abspiilen und warme Kuschelsocken anziehen. Schwangere
sollten auf dieses Fufibad verzichten.

g wirkT ein

i Ta
Nach einem langen ikt ¢
Senfbad belebend vnd durch

blutv ngsf grdernd.




Mit diesem entspannenden Fubad hilfst du deinem Korper
beim Entsauern. Dazu eine FuRwanne mit warmem Wasser
fiilllen und 2 EL Natron hinzugeben. 45-60 Minuten darin ent-
spannen — nicht kiirzer, denn die Entsauerung beginnt erst nach
30 Minuten.



FuRbader mit dtherischen Olen kénnen miide, geschwollene FiiRe
wieder aufpappeln. Je nach Belieben kannst du 5 Tropfen Kamillen-
Lavendel-, Pfefferminz-, Zitronen- oder Latschenkiefernol zusam-
men mit 40 ml Olivendl in eine Wanne mit warmem Wasser geben.
Wichtig: Die dtherischen Ole vorherin 1 TL Honig auflsen.

Aafur wenigey A ;
C\sj:sser und 3 EL Backpvlve

ginfachey,
Fufbad avs




Fiir einen langen Spaziergang bietet sich diese vorbeugende
Mafinahme an: Einen Schwamm halbieren und je eine Halfte in
einen Schuh legen, ggf. mit etwas doppelseitigem Klebeband
fixieren. So wird das Fufibett bequemer, und du bekommst nicht

so schnell Schmerzen.




TZ
eg

-sCHU
BLASEN-SCHU

Die neuen Schuhe sehen zwar toll aus, miissen aber erst einge-
laufen werden? Dann heifdt es: Augen zu und durch! Vorbeugend
kannst du aber die gefahrdeten Stellen an deinen Fiifen mit Vase-
line einreiben. So konnen fiese Blasen gar nicht erst entstehen.

Hande & Fufde

w-—\_‘\
Vaseline

Pure petraleum jelly
original



Nach dem
city-Tr1P

Wenn du tagsiiber lange Strecken zuriicklegen musstest und
abends deine Fiife schmerzen, kannst du sie mit Erkéltungshal-
sam einreiben. Socken dariiber ziehen und ab ins Bett. Du wirst
sehen: Am nachsten Morgen sind deine Fiif3e frisch und bereit fiir
die nachste Tour.

Hande & Fiifle
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Hénde & Fifde

¥“:/ie dv deine
FuRe Zvsatzlich
pflegst, erfahrst

FUR-MASKE

Dieser Mix verleiht trockenen Fiifen Frische und Feuchtigkeit:

15 EL Haferflocken, 8 EL Kondensmilch und 5 EL Honig verriihren
und die Fiife damit einreiben. 15 Minuten einwirken lassen und
mit lauwarmem Wasser abspiilen.




Mochtest du deine Fiie von unansehnlicher Hornhaut
befreien, solltest du sie erstmal fiir 15 Minuten in warmem
Wasser einweichen. Nach dem Einweichen kannst du die
oberste Hornhautschicht dann ganz einfach mit einem
Bimsstein wegrubbeln.
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Wenn du im Nagelbett eine beginnende Entziindung bemerkst, dann
ist schnelles Handeln gefragt! Das Mittel der ersten Wahl st hier
Kernseife, denn sie wirkt antibakteriell. Die Seife in warmes Wasser
hobeln und den FuR darin baden. Schwillt der Nagel an und beginnt zu
pochen, solltest du zum Arzt gehen.

fe im |
ein

HasT dv keine Sei

vt es avch

Havs |
I Kamillentee.

Rad in




Hiihneraugen sind lastige Biester. Ein bewahrter Helfer ist hier die
Zwiebel. Schneide eine Scheibe ab, lege sie auf die Druckstelle und
fixiere sie flir 15-20 Minuten mit einer Mullbinde. Spétestens bei
der zweiten oder dritten Wiederholung wird sich der Kern losen.



_Hande & FiiRe

Pilzinfektionen an den Fufnigeln sind hartnackig und in den meis- .
ten Fallen nur mit Medikamenten oder speziellen Nagelpilz-Lacken
in den Griff zu bekommen. Wenn du schnell handelst, gibt es aber
noch eine Chance. Also'Essigessenz raus, und auﬁn den Kampf!

Dippe ein Wattestdbchen in die Flu551gke1t und bestreiche danach

den befallenen Nagel

Die Ahwendung am besten

dreimal taglich wiederholen,




Auch wenn es abweg1g klingt: Gegen Fuf3pilz kann Mundwasser
_helfen Bade deine FiiRe tdglich 30 Minuten lang in einer FuBwanne
mit warmem Wasser und 4 EL antibakteriellem Mundwasser. Je ofter
du das Bad wiederholst, desto effektiver.

A\)Ch h’\er 9\“:
Wird die I~
fektion nicht
besseY, soll-
test dv aiy
eine entspre”
chende Salbe
Verschrexbeﬂ
lassen.

Hinde & FiiRe
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Hande & FiiRe

Dieseyr Trick ist wirk" |
lich nvr Tur den ?ﬁlot”r‘a
edacht, da sonst die

Négel avstrocknen.

Du hast keinen Nagellack-Entfernerim Haus, deine Nagel sehen
aber furchtbar aus? Dann kannst du den Nagellack auch mit Haar-
spray oder Parfiim entfernen. Einfach auf ein Wattepad spriihen und
die Farbe abwischen.



‘
w4

Ein Kamillen-Fubad pflegt nicht nur, es erleichtert dir auch das
Nagelschneiden. Weiche deine Zehen vor dem Kiirzen der Nagel
einfach in dem Bad ein, und du wirst sehen, wie einfach sich deine
Zehenndgel schneiden lassen.
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Hande & Fufe

Leidest du unter SchweiRfiRen, helfen regelmafiige FuRbader mit

schwarzem Tee. Lass einfach 2 Teebeutel 15 Minuten lang in ¥ |
warmem Wasser ziehen und gief3e danach noch'einmal 2 L hinzu.
FiiRe rein und 10 Minuten entspannen.

|




e

Pflegespiilungen wirken nicht nur bei Haaren wahre Wunder, sondernauch

bei.den FiiRen-Massiere einen Klecks der Fliissigkeit-vordem Schlafengehen
in-die Haut ein und ziehe danach warme Socken driiber. Du wirst sehen: Am
nachsten Morgen sind deine Fiif3e weich und geschmeidig.



Geschwollene, schmerzende oder miide Fiif3e freuen sich tiber
eine entspannende Fuf3-Massage.

Hénde & Fiifde

&) Mische 12 EL Jojobadl mit

~ 1Tropfen dtherischem Pfef-
ferminzol. Nun setzt du dich
bequem hin und legst den zu
massierenden Fuf} liber das
Knie des anderen Beins.

Fuf3sohle, Spann und
Knochelbereich ft
ﬁrﬁ noc e' ereich san

f ausstreichen.
7 :“J_E:f*&?
/1f <=



Danach beide Daumen auf
den Fufriicken legen und
mit sanftem Druck vom
Knochel in Richtung Zehen
massieren, bis der Fuf-
riicken schon gelockert ist.

9 Danach umgreifst du den
Fuf® mit beiden Handen,
legst deine Daumen auf die

Fuf3sohle und massierst sie

mit kreisenden Bewegungen.

[ Zum Schluss jeden Zehiin
die Hand nehmen, lockern
und dehnen. Danach den
Fufd wechseln und die
Prozedur wiederholen.

Hande & Fiifde



Alternatiy kan
avch 10 Mi

Nicht nur unsere Fiifde-stehen auf wohlig-warme Bader, sondern
auch unsere Hande. Bade sie fiir 5 Minuten in einer Schiissel mit
warmem Wasser. Reibe sie danach mit einem kleinen Klecks Halb-
fettmargarine ein, um die-Feuchtigkeit zu erhalten.



Es sind vor allem unsere Hande, die unzihligen Umwelteinfliissen
ausgesetzt sind. Deswegen verdienen:sie eine besondere Pflege.
Creme sie vor dem Schlafengehen reichlich mit Vaselineein und
ziehe'anschliefdend Socken dariiber. Am:ndchsten Morgen sind sie
wieder top in Form. o

Diese (pej-
9ibt trocke
den hotige

Nacht-Kyy
nen Handenp
h F risc-hekick_




Ruckzuck-Handpeeling: Gib 1 TL Rohrzucker und einen
Schuss Babyol auf deine Hande, reibe Finger und Hand-
flachen damit ein und wasche deine Hande anschlie-
end mit Seife. Danach sind deine Hande wunderbar

zart und geschmeidig.

Hande & Fifde




NAGELFESTIGER

Briichige Nagel adé — und das mit deiner
Haarpflegespiilung. Gib einen Klecks davon
auf ein Wattepad und poliere damit deine

briichigen Négel.
Die N5
\D clen age| wep-

hicht nup
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Hinde & FiiRe

- ~hnelley
ifzf‘he\ler 205

Mit einem Backpulverbad kannst du gelbliche Nagel ganz natiir-
lich aufhellen. Dafiir 3 EL Backpulver in 100 ml warmem Wasser
auflosen und die Fingerspitzen 15 Minuten lang darin baden.
Danach behutsam mit einer Biirste reinigen.

Avch 9V"C: ein F‘x‘znf\mm‘\)tjuges Rad in 2t
z Gebissremiger—’fablet‘ten i



eneff ek®:

Toller Neb )
Dowch den Balsam bgkom
men deine rd"«ige\ einen

tollen Glanz.

Nagelbalsam

Trockene Nagelhaut pflegst du mit etwas Lippenbalsam oder
Halbfettmargarine. Einfach auftragen und einmassieren.
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Hande & Fiifde

Wenn du dazu neigst, ab und zu an deinen Fingernageln zu knab-
bern, dann ist dieser Hack genau das Richtige fiir dich! Trage mit ei-
nem Wattestabchen etwas Tabasco auf die Nagelspitzen auf und lass
ihn an der Luft trocknen. So schmeckt dir das Nagelkauen bestimmt

nicht mehr.




- -
uhren: Bej einem Handschlag werden mehy Bakterjen aus
= 9etauscht als peij €INem Kuss. Das macht die Handpflege F 3
e Umso bedeutender Vor allem Wweil es unsera Hénde sing ; =
. f die wir nach unserem Gesijcht am haufigsten fremden [ ﬁ
~ Blicken aussetzen, Nicht Umsonst heigt o5 Ja: Hande sing ?U
die VlSItenkarte eines Menschen Fiir schéne, 2arte Hinde I i
™) helfen dir die Hacks 201 bis 207 Schéne Fijge bekommst du -
. =, mit den Hacks 190, 19; und 199 — auch wenn gy sie natiirlich -
g nicht so héufig Présentierst Wie deine Hinge
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Qrdnung myss sein, das gilt avch
fUr das Kravterregal vnd das Me-
dizinfach. Am Ende findet man
sonst nichts mehr wieder. Und
gerade, wenn es vm Pflaster vnd
Verbandszevg geht, zahlt schlief3-

lich jede Sekvnde. Mit diesen
schnellen Ideen sorgst dv fur
den Notfall vor. Aber keine Sorge,
schweres Gerat wird nicht beno- -
tigt. Schere, Kleber, buntes Mas- -
~ king Tape vnd ein bisschen Farbe -
- reichen véllig avs!




Ordnen & Aufbewahren

Getrocknete Krauter fiir Badezusatze oder Tees bleiben in leeren,
sauberen Marmeladenglasern frisch und aromatisch.

!

lasst sich einfach entfernen,
indem du das Glas fiir ein
paar Minuten in heifies
Spiili-Wasser legst.



Entferne nun das Etikett. Damit
die Glaser auch optisch was her-
machen, kannst du sie bemalen
oder mit hilbschem Masking Tape
bekleben, zum Beispiel in Neon-
farben. Praktisch: Darauf kannst
du auch den Krauternamen und
das Abfiilldatum notieren.

Ordnen & Aufbewahren



In einem Besteckkasten in der Badezimmerschublade finden nicht
nur Kajal, Mascara und Co. ein Platzchen, sondern auch Kopfschmerz-
tabletten und andere Medikamente, die du-6fter-benttigst. Wenn
kleine-Kinder im Haus sind, solltest du Medikamente allerdings nur
in-abschliefbaren Schubladen-und Schranken unterbringen.




Mit
hast dy immey
Frevnde un

diesen schénen Glasern

€in Geschenk fur
d Familie parat

Selbst gematchte Ole und Pasten bleiben in Einmachglésern langer
frisch. Damit sie auch optisch etwas hermachen, kannst du sie mit
einem hiibschen Spitzenband und einem Etikett verzieren, auf dem
du den Inhalt und das Haltbarkeitsdatum notierst.




In diesem selbst gemachten Utensilo finden Badepralinen,
Peelings und Cremes ein neues Zuhause. Alles, was du dazu
brauchst, ist ein Obstkdrbchen und ein hiibscher Stoffrest.

29
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Ordnen & Aufbewahren

1 ' Korbchen mit dem
Stoffrest auslegen.




Verziere den Rand des
Stoffes mit einem gut kle-
benden Masking Tape.

Saum ca. 1 cm einschlagen,
damit ein glatter Abschluss
entsteht. Den Stoff an das
Korbchen ndhen.

e g

4 ' Nun kannst du deine Bath-Box
mit Shampoo, Peelings usw.
fullen.
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Ordnen & Aufbewahren

Selbstklebende Dekofolien eignen sich nicht nur prima, um Maobeln
und Wanden einen neuen Look zu geben, sondern auch, um Boxen
und Dosen aufzupeppen. Beklebst du zum Beispiel eine leere
Bonbon-Dose mit einer schénen Folie, hast du immer ein hiibsches
unauffalliges Pillen-Doschen dabei, in dem du Kopfschmerztablet-
ten und Co. verstecken kannst.

ov den
£y A&
jaeen
Weiter® | o av avt 4eh




Die meisten Medikamente miissen 3—6 Monate nach der Off-
nung entsorgt werden. Beklebe deswegen Hustensaftflasche
und Co. mit einem Blanko-Etikett, zum Beispiel aus buntem
Fotokarton. So weif3t du bei der nachsten Erkrankung sofort
Bescheid, ob du das Medikament noch verwenden kannst.

Achtung bei Nasen-
sprays: Bei einey heven
Infektion solltest oy
kf:ih 9ebravchtes Serih-
flaschchen benvtzen da
dv sonst Gefahy Iévf‘;'t
dich mit den alten Viréh
Zv infizieren

Ordnen & Aufbewahren



Ordnen & Aufbewahren

Wenn im Badezimmerschrank kein Platz fiir Medikamente ist,
kannst du sie mit diesem Trick ganz unauffallig im Biicherregal

unterbringen.

Entferne zuerst den Deckel
eines Pappkartons. Danach
l6st du den Einband von
mehreren Biichern und
schneidest die Seiten ab,
sodass nur noch die Buch-
riicken tbrigbleiben.




pD Nun beklebst du eine Seite
des Pappkartons mit den
Buchriicken.

p7 /Wf M/r /f” ".

Karton mit
Medikamenten fiillen.
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Stelle die Medikamen-
tenkiste zu den anderen
Biichern ins Regal.

T TRICK 47w Rl




Bisher hast du deine Medikamente einfach in eine Kiste geschmis-
sen? Dann sorge jetzt fiir Ordnung, und zwar mit einem DIY-Ein-
teilungssystem aus buntem Fotokarton. Schneide die Pappe in
gewiinschter Breite zurecht. Sie sollte ca. 1-2 cm hoher als der
Karton sein. Beschriften, in die Kiste stecken und die einzelnen
Facher ordentlich befiillen.




Fliegen deine Beipackzettel auch standig tiberall herum? Dann
sorge auch hier fiir Ordnung und sammle sie ab jetzt in einem
selbst gendhten Taschchen aus Stoffresten.




Pflaster, Kompressen und Verbande sollten in jedem Haushalt
fiir alle gut erreichbar sein. Am besten bastelst du dir dafiir eine
Erste-Hilfe-Kiste. Wenn Kinder auf diese Zugriff haben, solltest
du allerdings keine Medikamente darin lagern.

302

Ordnen & Aufbewahren

0 Zuerst brauchst du eine

. geeignete Kiste, zum
Beispiel eine alte Weinkiste
mit Schiebedeckel. Nun
beschriftest du sie nach
Wunsch. Mit Bleistift das
gewdiinschte Motiv vorzeich-
nen und mit Holzmalfarbe
ausfiillen.



Box gut sichtbar und in
Reichweite aller Familien-
mitglieder auf einen Bei-
stelltisch oder ins Regal
stellen.

Trocknen lassen und die
Kiste mit dem Inhalt eines
Nachfiill-Erste-Hilfe-Sets
(gut iiber das Internet zu
beziehen) ausstatten.
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REAMTEAM
Dt T

Klebst du eine volle und eine leere Kosmetiktiicherbox zusammen,
kannst du die leere als praktischen Miilleimer fiir deine benutzten
Taschentiicher verwenden.




A\ Fraktis~
0 2 lﬁChér
22 Lipper

Sie gehoren zu den besten Ordnungshelfern iiberhaupt: Zipper-
beutel. In ihnen kannst du Tabletten nach Zweck sortiert aufbe-
wahren und siehst sofort, was drin steckt.

Ein Zipperbev”
tel kann noch
mehr: pustest
dv ihn avf,
wira daravs
ruck, zvek ein
emutliches
Kopfkissen fur
die Badewanne.
Cool, oder?

Ordnen & Aufbewahren



'Dankihrer'Biegsam-

~ keit sind Weidenruten
echte Deko-Kiinstler.
Ausihnen kannst du
im:Handumdrehen
ein-wunderschones
Krauter-Mobile fiir die

.- “Kiiche basteln.

Binde einige Ruten zu
einem geflochtenen Kranz
und fixiere thn.mit Draht.

Alternativkannst.du auch -

einen bereits geflochtenen - $ _
Kranz aus dem Bastelge- - \
schaftverwenden. Nun' % %
befestigst du 3 Kordeln =

-~ daran, an denen der Kranz -
spater aufgehdngt wird. -




Nun die Krauter mit der - €}

Kordel_an den Kranz
binden.

y) Binde aus frisch gepfliick-
ten oder gekauften Krau-
“ternkleine StrauRe, die du

mit Draht fixierst.

Krauter-Mobile an die
Decke hdangen und warten,
bis die Krauter getrocknet

sind: Siehttoll aus, oder? &+

Ord né_n & Aujflgewa-h ren.
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Du weifdt es bereits: Um Korper und Geist fit und gesund zu

halten, solltest du jeden Tag genug trinken. Leider gerét das
schnell malin Vergessenheit. Wenn du aber Literflaschen mit
Uhrzeit-Markierungen beklebst, geht das ganz easy. Oder du
probierst mal den Hack auf Seite 152 aus.

M

=1 r
eine fur pachmittags.
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Atherische Ole sind
nicht wasserloslich.
Damit sie sich gut
verteilen, zum Bei-
spiel im Badewas”
ser, bravchen sie
einen Emvlgator.

Am besten eignet
sich dafur 1TL
FIUssighonig oder
Sahne.

O Kakaobytter
RiZinuS(')'l
L Mandels
I Halbfettmargan.ne

Atherische Bile:
O Plefferminyg,

O Lave”dEIc'j[

Eukalyptus(j[
Teebaumg|



Aus dem Badezimmer:
Wattepads
Wattestébchen
Mundwasser

[ HaarpflegespUlung

Babypuder

Aus dem Kr'a'uter-Shop:
Kamiiy
S Pfeff e' A"SderA
erferminze 0o pot/,eke:
[ Lindenblijten a A/?e Ve
O ]Ohanniskraut 7e’/erde

Obst und Gemiise:
[ Kartoffeln
[ Zwiebeln .

uch Méchtest
[ Knobla
A\,ocado dir vhd dej-
= Ingwer nem Kérper
\Dj Erdbeeren etwas Gytes

[ Bananen Tuh, achte
[ Zitronen rauter wie beim Einkays

.
frische Kuichen <albei avf Bio-Qua-
e Basilikum und

litat
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Register

Wehwehchen

Arthritis 117

Atembeschwerden 34, 36, 40, 42
Augenbrauen 228, 232
Augenringe 58, 68, 70, 72, 201

Bauchschmerzen 126, 128
Beipackzettel 301
Bindehautentziindung 76
Blasen (an den Fiiflen) 262
Blasenentziindung 139
Blutdruck, hoher 151
Blutdruck, niedriger 150, 152
Bluterguss 106, 113

Cellulitis 205
Cholesterinwert, hoher 146

Dehnungsstreifen 206
Durchfall 130, 131

Eisenmangel 169
Erkaltungssymptome 10, 17,21, 24, 25,
28, 36, 38, 45, 51

Falten 89, 196, 200

Fersensporn 261

Fieber 46, 54

Fingernagelkauen 282

Fliissigkeitsmangel 121, 130, 131, 139,
152,308

FiiRRe, geschwollene

Fii3e, strapazierte 258, 260, 261, 263,
264, 274

Fii3e, trockene 273

Fufdndgelschneiden 271
FuBpilz 268, 269

Gelenkschmerzen 102, 105, 108

Gerstenkorn 73, 74

Gesichtshaut, strapazierte 180, 188, 189,
199

Gesichtshaut, trockene 194

Gesichtshaut, unreine 176, 183, 189, 190,
195

Haar, Farbglanz 242, 243

Haar, fettiges 234, 237

Haar, krauses 244, 249

Haar, schlaffes 236

Haar, strapaziertes 233, 240, 245
Halsschmerzen 10, 14, 22, 30, 33, 45
Hande, strapazierte 188, 276, 277, 278
Haut, fettige 191, 192,

Haut, gerdtete 208

Haut, trockene 182, 198, 204, 209, 212
Herpes 91

Hornhaut 265

Hiihneraugen 267

Husten 6, 13, 14, 16, 20, 22, 26, 50, 52

Immunabwehr, schwache 18, 21, 24, 25,
29
Insektenstich 219, 220

Kater-Kopfschmerzen 162, 163

Kopfschmerzen 159, 160, 161

Krampfadern 111

Kreislauf, schwacher 150, 154, 155, 156,
157,158



Lippen, volle 90, 92
Lippen, weiche 80, 88, 87

Makeup-Entferner 75
Mandelentziindung 32
Mitesser 224
Morgenmiidigkeit 157, 158, 235
Mundgeruch 77,79, 93
Mundhygiene 12, 77,78, 79, 84
Muskelschmerzen 100, 112

Néagel, gelbe 280

Négel, rissige 279
Nagelbettentziindung 266
Nagelhaut, trockene 254, 281
Nagellackriickstéande 270
Nase, verstopfte 40
Nasenbluten 48, 49
Nierensteine 135

Ohrenschmerzen 62, 65

Pickel 184, 185, 186, 187
Poren, verstopfte 207, 214

Rasurbrand 250, 251
Regelbeschwerden 127
Reizmagen 143

Rheuma 116
Riickenschmerzen 96, 101, 114

Schlafbeschwerden 6, 17, 171, 172, 173
Schluckauf 136

Schnupfen 10, 37, 40, 44, 304
Schuppen 247, 248

Schuppenflechte 218

Schweififiifle 272

Sodbrennen 132

Sonnenbrand 216

Spliss 238, 239, 240

Stress 166, 167,168, 170, 210
Tinnitus 64

Verbrennung 215
Verdauungsprobleme 122, 134, 138, 142
Véllegefiihl 140

Warzen 217

Zahnfleischbluten 83
Zahnschmerzen 85
Zahnverfarbung 82, 86
Zeckenbiss 221

Mittelchen

Acerola-Kirsche 21

Aloe Vera Gel 83, 190, 240

Anis 140

Apfelessig 24, 113, 216, 248, 265

Apfelscheiben 146

Aprikosenkerndl 75, 214

Aufbewahrung: Krauter 286, 290, 306

Aufbewahrung: Medikamente 292, 297,
298, 300, 305

Aufbewahrung: Pasten & Ole 293, 294,
296

Augentrost 67

Avocado 240

Babyol 276, 278
Backpulver 78, 82, 187,280
Babypuder 188, 237
Bananen 72, 200, 239
Basilikum 110, 173
Blaubeeren 196
Bockshornklee 108
Brausepulver 80
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Register

Brennnesseln 247, 248

Brezel 150

Butter/Margarine 44, 80, 276, 281
Buttermilch 216

Cranberrysaft 139, 242

Deoroller 100, 222
Dill 77

Eier 245, 249

Entsauerung 259

Erbsen 71

Erdbeeren 86
Erkaltungsbalsam 100, 263
Erste-Hilfe-Box 302

Essig 54, 136, 268
Eukalyptus 25, 34,51

Fenchel 77, 140
Fichtennadeln 116
Flohsamenschalen 134
Frauenkraut 127

Gebissreiniger 280

Gelatine 224, 236

Gemiisebriihe 131, 150, 162
Gesundheitshad 25, 42, 96, 110, 114, 118
Goldrutentee 135

Griintee 151, 208

Gurke 58

Haarspiilung 201, 250, 254, 273, 279
Haferflocken 88, 138, 264
Hagebutten 158

Hamamelis 74

Hefe 185

Heilerde 112, 143, 222

Heublumen 117

Honig 6, 10, 13, 22, 24, 25, 50, 163, 170,
192, 196, 199,200, 209, 211, 215, 240,
249, 260, 264

Hiihnersuppe 38

Ingwer 10, 22, 45, 122

Joghurt 88, 189, 202, 240, 245
Johannisheersaft 139
Johanniskraut 168

Jojobadl 68, 274

Kaffee 205

Kakaobutter 68, 92, 118, 222
Kamille 14, 36, 42, 207, 243, 271
Kartoffeln 20, 131, 132
Katzenstreu 195, 202
Kernseife 266

Kleie 64, 196

Kokosol 12, 68, 92, 118, 212, 222, 249
Kokoswasser 165
Kondensmilch 264

Kornflakes 192
Korperpackung 202

Kiihlpad 71, 109

Kiimmel 104, 140

Latschenkieferndl 260

Lavendeldl 160, 172, 180, 183, 199, 210,
222,260

Lebensmittelfarbe 84, 109, 114

Lindenbliiten 28

Lowenzahn 52



Macadamiaol 118

Maisstarke 180, 244

Mandelol 89, 92, 196, 210, 212, 214, 218
Massage 100, 156, 160, 210, 274
Matcha-Pulver 199

Meersalz 32, 36, 114, 164, 204
Mayonnaise 194

Melisse 167

Milch 50, 70, 155, 185, 211, 224, 244
Mohren 130, 131

Mundwasser 184, 220, 269

Natron 86, 91, 180, 222, 259
Nelken 21, 85

Olivendl 34, 44, 65, 89, 160, 182, 209, 233,
240, 251, 260

Orangenbliitenwasser 190

Orangendl 180, 183, 210

Oregano 106

Petersilie 77,110, 131

Pfefferminze 14, 25, 155, 176, 235
Pfefferminzol 37, 92, 114, 159, 260, 274
Pflaumen 142

Popcorn 109
Quark 16, 73, 105

Reis 101

Rizinusol 201, 214, 217, 238
Rohrzucker 188, 278
Rosenblatter 64

Rosendl 68

Rosenwasser 75, 183
Rosmarin 110, 180
Rothuschtee 169

Rote Beete 29

Salbei 14, 22,32, 76
Schokolade 166

Schwarztee 70, 90, 186, 251, 272
Sellerie 131

Senfpulver 258

Sesamol 199, 210

Sheabutter 34, 68, 222, 240
Sonnenblumenkerne 153
Sonnenblumendl 189, 210, 243
Spitzwegerich 13
Studentenfutter 153

Tabasco 282

Teebaumol 218, 220, 221, 265
Thymian 14, 96

Tomatensaft 198

Tonerde 196, 199
Traubenkernol 214

Vaseline 262, 277

Wacholderdl 199, 210

Wadenwickel 46

Warmekissen 101, 128

Wellnesshad 114, 118, 164, 211

Wermutkraut 64

Winterrettich 18

Wirsing 102

Wodka 51, 109, 180, 183, 191, 246

Zahngel 232

Zipperbeutel 49, 109, 305

Zitrone 10, 22, 24, 30, 40, 52, 73, 93,
137,157, 165, 182, 189, 191, 192, 206,
209,246

Zitronenol 260

Zitronensaurepulver 180

Zwiebel 26, 48, 62, 66, 219,221, 267
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Als freie Jovrnalistin kennt sich
Ina Volkmer in vielen Themenge-

gie, Reisen, Ernahrvng & Gesvind-
heit, Kochen, Wohnen, Beavty,
Kultur & Musik oder Sport - sie
fUhlt sich in vielen Bereichen
zv Havse. lhre Leidenschaft ist
Jedoch die Natur vnd alles, was
man damit anstellen kann. Avf-
gusse, Kravtertees vnd Wickel - alles,

was dem Korper vhd der ;
Seele guttvt, gilt ih-
rem Interesse. Wenn
sie nicht gerade
bervflich avf Rei-
sen ist, befindet
sich ihr Lebens-
mitTelpunkT im
Herzen Ham-
burgs, mitten
im Leben,
mitten avf
St. Pavli.
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Die Autorin










Der
Gewinner-
Hack



Auch wenn die meisten Quallen im Mittelmeer ungefahrlich
sind, kann der Kontakt mit ihnen auflerst schmerzhaft sein.
Damit der Badeurlaub aber nicht zur Qual wird, hilft Rasier-
schaum. Nach einem Quallenbiss einfach etwas Rasier-
schaum auf die betroffene Stelle auftragen, und der Schmerz
ldsst nach.

Tanja H5“9€r
avs Koln

.y

AvE meinem Instagram-Accovnt Tanja.Hoe' poste
ich regelmapig v. a. Tipps vnd Tricks fur den All-
tag - denn wer frevt sich nicht Uber einen guten
Tipp? Toll finde ich, dass ich Anregungen von Lesern
zvrickbekomme. Wenn ich beispielsweise etwas zum
Thema Rasierschavm poste, erhalte ich oft viele
weitere ldeen, die ich bisher noch nicht kannte.”



Die ldee stammt von meinem Mann Marc vhd
rir. Und das ist vnser Rezept fur den perfekten
Brotchenteig: Avs 500 9 Mehl (Type 550, 109
Backmalz (optional), 15 9 gutter, 15 g Hefe, 8¢
Salz vnd 280 ml Wasser einen Teig kneten, 10 Min
ruhen lassen Nvn ca. 10-12 Brotchen rundformen,
die Qberseiten mit etwas starke (oder Mehl)
bestavben vnd den Apfelteiler fest eindricken.
Die Qberseiten mit Wasser benetzen vnd - wenn
ewinscht - in Sesam oder Mohn tunken Avf ein
Backblech mit Backpapier legeh, abdecken vnd
nochmals ca. 20-30 Min. gehen lassen. Ofen avf
240°C Qber-/ Unterhitze vorheizen, Brotchen
nochmals mit Wasser benetzen und in den Gfen
schieben. Ca. 25 Min backen, bis sie goldbravn sind.
Avf einem Kuchengitter avskihlen lassen.”

Brétchen backen kann jeder.' .
Richtig lecker und schén .
werden Brotchen aber, wenn
man einen Brotchenstempel-
benutzt. Da die wenigsten
von uns einen solchen zu

- Hause haben, tut es auch ein

Apfelteiler. Wie.der Brot-
chenstempel bewirkt das
~Stempeln® mit dem Apfe[tei-
ler das kontrollierte Auf- '
gehen — und die Brotchen
sehen zusatzlich hiibsch aus.

Birgj
irgit Neumay,
lg]
avs Kar/sr\/he



. REINIGEN LEICHT
GEMACHT

Nie mehr verschmutzte
Kapsel-Kaffeemaschinen:
Lege einen Friihstiicks-
beutel in den Auffangbe-
halter der Maschine. So
bleiben die Fliissigkeit
~.und die Kapseln im
Beutel — und das lastige
Saubermachen gehért der
Vergangenheit.an.

en

o rt
Marion Kvaus Koln

Als wir eine Kaffeemaschine mit Kapseln gekavft
haben, war alles svper, nvr die Reinigung war furcht-
bar. Ich wollte doch nicht fUr jede Tasse die Maschine
Trockenlegen’ Da musste ein Trick her, vhd mein
Blick fiel avf die Fruhstucksbevtel. Da hat es Klick
gemacht!’



s griint
so griin

Um eine Guacamole
vor dem hasslichen
Braunwerden zu
schiitzen, braucht es
keinen Zitronensaft.
Einfach den Kern mit
in die Schale geben. Er -
enthalt Enzyme, die die
Oxidation verhindern
bzw. verzogern. So
bleibt die Guacamole
schon griin.

Dieser Lifehack ist zvfallig entstanden.
Wahrend dem Anrihren einer Gvacamole
stellte ich fest, dass die Zitrone schlecht
war. Irgendwo hatte ich aber gelesen, dass
sich eine halbe Avocado im Kihlschrank langer
halt, wenn man den Kern drin lasst. Das habe
ich mit der Gvacamole probiert, vnd voila, es
hat funktioniert!”

Anna Stocker

s Konstanz



Vnser Brydey bzw. Sohn brach-
Te vns daravf, vnseren Blog
/Lebensgenvesse’ zv eroffnen
vhd hier vnsere ldeen mit an-
deren zy teilepn, Avch diesey
Trick stammt eigentlich von ihm,
Bei einem Familienessen 9ab es
bei ihm gekochte Eier, die sich
ohne Probleme pellen lieBen
Wir fragten ihn, was er andeys
machen wirde, ynd ey erzahlte
Vhns von dem Essig)’

Bist du es auch leid, die
Schale eines gekochten

Eies mithsam abpellen zu
miissen? Dann gibt es hier
die Losung: Gib beim Eierko-
chen etwas Essig ins Wasser.
So lasst sich im Anschluss
die Schale ganz leicht l6sen.



Als Snackbox eignen sich
hervorragend kleine Smoo-
thie-Flaschen. Ihre breiten
Offnungen ermdglichen es,

sie mit verschiedenem Obst
oder Gemiise zu befiillen. So
lassen sie sich problemlos

und platzsparend transportie-
ren. Nichts kleckert und tropft
—und der Snack bleibt frisch.

Mir kam die Idee, als ich Karotten als Snack
mit zvr Arbeit nehmen, diese aber nicht lose in
meine Tasche packen wollte. In eine Snackflasche
gesteckt konnte ich sie aber svper in dem Fla-
schenfach meines Rucksackes verstaven Das war
platzsparend vnd gab keine vhschénen orangen
Verfarbungen.




Juliette

Schlosselr
AUS priedoy

Nicht nur Mor-
genmuffel werden
diesen Hack lieben:
Alles, was jeden
Morgen auf'dem
Friihstiickstisch
benotigt wird, auf
ein Tablett ins Regal
stellen. Geht es nun
an das morgendliche
Tischdecken, muss
nur noch das Tablett
auf den Tisch gestellt
werden.

) *

Als funfkopfige Familie haben wir gerne einen
reich gedeckten Frihstickstisch. Damit man
nicht fUr jedes einzelne Teil von der Kiche

zvum Esstisch lavfen muss, kam mir die Idee,

alles avf einem Tablett im Schrank stehen zv

haben. So hat man in einem Rutsch den Tisch
gedeckt vnd abgeravmt.”



Einen Ohrring im Schmuckkasten zu

finden, ist meist kein Problem — aber den

zweiten? Abhilfe schafft hier ein Ohr-

ringhalter aus Moosgummi. Klebe hinten
_auf ein grofies Stiick Moosgummi jeweils

oben und unten eine Styropor®-Leiste

und bringe das Ganze mit zwei Nigeln an
der Wand an. Die Ohrringe kannst du nun

ganz einfach ins Moosgumm

Melanie Weinm
aus Walddo

i stecken.

ann
thiss\ach

Meine beiden Tochter haben mich avf diese
praktische ldee gebracht, die avch mit Ket-
ten wunderbar funktioniert. Dafur einfach
ein paar Reif3zwecken ins Moosgummi stecken,
Uber die man anschliefBend die Ketten han-
gen kann. Mein Qhwinghalter befindet sich in
der Innentire meines Kleiderschranks.”



Obst zahlt nicht gerade zu den Lieblingsgerichten von
Kindern. Doch hier kann man tricksen: Eine Eiswiirfelform
nach Belieben mit Friichten befiillen, Wasser dariiber
geben und ab damit ins Gefrierfach. So werden aus Erd-
beeren, Brombeeren und Co. gesunde Bonbons.

AT den Hack bin ich gekommen, weil mein Sohn
nicht so gerne Frichte isst, vor allem keine roten
Dafir liebT er aber Eis vnd Eiswurfel Uber alles. Also
habe ich die Frichtchen einfach eingefroren -
sieche da: Mein Sohn lvtscht die Fruchte nun mit
Frevden.”

SO

Stefanie Mé“er
Vs Frankfurt 5 /p,



Smartphone
avstricksen

\

4

Wenn du in deinem Zimmer
schlechtes WiFi hast, sodass dein
Smartphone das Surfvolumen
angreift; schalte dein Handy in
den Flugzeugmodus und die
WiFi-Funktion an. So loggt sich
dein Smartphone trotz schwacher
Frequenzins WLAN ein.

Im Urlavb war das WLAN in vnserem Zimmer
vnglavblich schwach. Wenn ich aber nachts
mein Smartphone avf Flugmodys schaltete, fel
mir avf, dass das WLAN problemlos funktionier-
te. So bin ich avf den Lifehack gekommen.”
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Ahal iﬁ

Der Alltag ist die beste Inspirations-
quelle fir Lifehacks! Sei es das
lastige Suchen nach dem zweiten Ohrring, die dreckige Kaffee-
maschine oder das miihselige Eierpellen— meist wird dir
erst bewusst, dass etwas verbessert werden kann, wenn
es dich nervt oder argert. Nimm also lastige oder zeitauf-
reibende Alltagstatigkeiten nicht einfach so hin. Optimiere
deinen Alltag — und mach dir dein Leben leichter!
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Kreotiv-Bocher finden Sie ouf www.TOPP-kregtiv.de


https://www.facebook.com/Mitstrickzentrale/

Website

Verlockend: Welcher Kreativratgeber
soll es fiir Sie sein? Schauen Sie

doch auf www.TOPP-kreativ.de

" vorbei & stobern Sie durch die

neusten Hits der Saison!

TOPP-Autoren

Sie wollen wissen, wer die ,,Macher*
unserer Biicher sind? Wer Ihnen
niitzliche Tipps &Tricks gibt? Auf
www.TOPP-kreativ.de/Autor
warten jede Menge spannender Infos zum
jeweiligen Autor auf Sie. Finden Sie heraus,
welches Gesicht hinter Ihrem Lieblingsbuch steckt!

Facebook

Werden Sie Teil unserer Community &
erhalten Sie brandaktuelle Informationen
rund ums Handarbeiten auf
www.Facebook.com/Mitstrickzentrale
Wer sich fiir Basteln, Bauen, Verzieren & Dekorieren
interessiert, ist auf www.Facebook.com/Bastelzentrale
genau richtig!

Pinterest
- 0 . Sie sind auf der Jagd nach den
i, - . neusten Trends? Sie suchen die

" besten Kniffe? Die schénsten
DIY-Ideen? All das & noch vieles
mehr gibt es von TOPP auf
www.Pinterest.de/Frechverlag

Allesin
einer Hand
gibt’s hier:

- , Kreativ-Bocher finden Sie auf www.TOPP-krea

Lassen i ick auf umsenen, Verlaguwebaite, pen Newnlettor

odew in, den, soginfen Ndyw@rkmmwumvmﬁtoﬁmpbdm!

Newsletter

Bunt, frohlich & liberraschend: Das ist der
TOPP-Newsletter! Melden Sie sich unter:

www. TOPP-kreativ.de/Newsletter an &

wir halten Sie regelméfiig mit Tipps & Inspirationen
tiber Ihr Lieblings hobby auf dem Laufenden!

Extras zum Download in der
Digitalen Bibliothek

Viele unserer Biicher enthalten digitale Extras:
Tutorial-Videos, Vorlagen zum Downloaden,
7 Printables & vieles mehr. Dieses Buch auch?
Dann schauen Sie im Impressum des Buches nach.
Sofern ein Freischaltcode dort abgebildet ist, geben

Sie diesen unter www.TOPP-kreativ.de/DigiBib ein.
Nach erfolgreicher Registrierung erhalten Sie Zugang
zur digitalen Bibliothek & kdnnen sofort loslegen.

. YouTube
\ I i Sie wollen eine ganz neue Technik ausprobieren?
Sie arbeiten an einem spannenden Projekt,
Tut]e | aber wissen nicht weiter? Unsere Tutorials,
W Werbetrailer, Interviews & Making Ofs auf
www.YouTube.com/Frechverlag helfen Ihnen
garantiert dabei, den passenden Ratgeber von TOPP zu finden.

Instagram
Sie sind auf Instagram unterwegs?

Super, TOPP auch. Folgen Sie uns!

Sie finden uns auf
www.Instagram.com/Frechverlag

Machten Sie uns an Ihrem Lieblingsprojekt

teilhaben lassen? Am besten posten Sie gleich
ein Foto mit dem Hashtag #frechverlag & wir
stellen Ihr Werk gerne unserer Community vor — yeah!

iv.de

Lieblingatiicke von einfach, bis einfoch, genind finden, Sie bei, TOTP


https://www.topp-kreativ.de
https://www.topp-kreativ.de/autoren/
https://www.topp-kreativ.de
https://www.facebook.com/Mitstrickzentrale/
https://www.pinterest.de/frechverlag/
https://www.instagram.com/Frechverlag/
https://www.youtube.com/user/frechverlag
https://www.topp-kreativ.de/digitale-bibliothek
https://www.topp-kreativ.de/newsletter
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