Audi BKK

Von Natur

aus gut.

Die beliebtesten
Hausmittel.

Hausmittel liegen im Trend. Sie sind oftmals
eine gute Ergdanzung oder Alternative zur her-
kémmlichen Behandlung von Beschwerden.
Ein paar der bewahrtesten haben wir fir Sie
zusammengestellt: vom Quarkwickel bis zur
Nasenspiilung. Vom Krduterbad bis zu den
warmen Socken.
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Trinken, trinken, trinken.

Warum Flussigkeitszufuhr wichtig ist.

Generell gilt: Trinken Sie im Krankheitsfall mehr als sonst: Denn
Wasser wird im Korper fiir Stoffwechselvorgénge benétigt und
hilft als Hauptbestandteil des Urins, Giftstoffe auszuscheiden.
Als tagliche Richtschnur hat sich das Trinken von bis zu drei bis
vier Litern bewdhrt. Ideal ist Ingwertee, weil er antibakteriell ist
und entkrampft. Ingwer unterstiitzt das Immunsystem. Seine
gesundheitsférdernden Eigenschaften kdnnen die Behandlung
von Erkaltungen erganzen.

Grippe/Erkaltung

Hithnerbriihe/-suppe

Woussten Sie, dass schon ganz alltdgliche Nahrungsmittel bewdhrte
Hausmittel gegen Grippe sein kénnen? Die richtige Auswahl aus
der reichhaltigen Palette regionaler Speisen soll einer Erkrankung
vorbeugen und sogar Heilungsprozesse unterstiitzen. Bewahrt hat
sich die Hithnerbriihe/-suppe. Kochen Sie Hithnerklein oder ein
Suppenhuhn auf Vorrat, und wiirzen Sie die Briihe nach Geschmack
mit Knoblauch, Chili, Salz und Zitronengras. In der Hihnerbriihe
enthaltenes Zink ist gut fiir das Immunsystem.

Zwiebel neben dem Bett

Bewahren Sie Giber Nacht die Halften einer aufgeschnittenen
Zwiebel neben Ihrem Bett auf: Die dtherischen Ole der Zwiebel
wirken entziindungshemmend und kénnen dazu beitragen, dass
gereizte Schleimhdute abschwellen.

Holundersaft mit Wasser

Ein uraltes Bauernrezept: Holundersaft mit Wasser im
Verhaltnis 1:3 mischen, vorsichtig erwadrmen, trinken und im
warmen Bett ordentlich schwitzen.

Und so geht’s: Schalen Sie ein Stiick Ingwer: Schneiden Sie es in
diinne Scheiben und geben ein Liter kochendes Wasser dazu.
Zehn Minuten ziehen lassen, fertig! Danach die Ingwerstiicke
herausnehmen und das warme Wasser trinken.

Wichtiger Hinweis: Hausmittel ersetzen keinesfalls die arztliche
Behandlung. Bendétigen Sie einen Rat oder weitere Informationen,
fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker. Verschlimmern sich Ihre
Beschwerden, treten Nebenwirkungen auf oder ist nach sieben
Tagen keine Besserung eingetreten, suchen Sie auf jeden Fall
einen Arzt auf.

Meerrettich und Zwiebelsaft

Reiben Sie zwei Essléffel frischen Meerrettich (fast ganzjahrig
an der gut sortierten Gemusetheke erhéltlich) und verriihren Sie
den in der Nase scharf stechenden Brei mit etwas Zwiebelsaft
und einem Essléffel Honig. Nehmen Sie davon alle zwei bis drei
Stunden einen Essléffel ein. Ihre Atemwege kdnnen dadurch
schneller frei werden. Obendrein wird Meerrettich nachgesagt,
als natiirliches Antibiotikum zu wirken.

Allheilmittel Schlaf
Ausreichend Schlaf ist hilfreich: Decken Sie sich gut zu und
nehmen Sie bei Bedarf auch eine Warmflasche mit ins Bett.

Tragen Sie beim Schlafen Socken
-

und lassen Sie die Temperatur in
Ihrem Schlafzimmer nicht unter
16 Grad fallen.
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Fieber

Wadenwickel
Ein Wadenwickel mit Essig und Wasser (Verhaltnis 1:5) gilt als
fiebersenkendes Hausmittel.

Himbeeren und Preiselbeeren
Ob als Saft, Kompott oder Tee eingenommen, kénnen auch
Himbeeren und Preiselbeeren fiebersenkend wirken.

Rohe Kartoffeln

Reiben Sie rohe Kartoffeln zu einem Brei und legen sie ihn in
einem Leinentuch auf Ihre Stirn und/oder Brust.

Beginnt die Kartoffelmasse zu trocknen,

erneuern Sie den Wickel. . *E,
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Holen Sie sich auch unser
Handout zum Thema ,,Gesunde
Tees in der kalten Jahreszeit“.
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Sie erhalten es kostenlos in
Ihrem Service-Center oder

online unter www.audibkk.de
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Husten

Islandisch Moos

UbergieRen Sie zwei gehdufte Teeldffel Islandisch Moos
(Drogerie oder Apotheke) mit kaltem Wasser und bringen Sie
den Aufguss langsam zum Sieden. AnschlieBend den Sud absei-
hen. Trinken Sie zwei bis drei lauwarme Tassen taglich. SiiRen
Sie mit Honig je nach Geschmack.

Zwiebelsirup als Hustensaft zubereiten

Ein bis zwei Zwiebeln hacken und mit etwa 150 Gramm Rohr-
zucker in einer Schiissel verriihren. Pressen Sie die Masse nach
funf Stunden durch ein Tuch und fiillen Sie den gewonnenen Saft
in eine Flasche. Nehmen Sie stiindlich einen Teel6ffel ein und
lassen Sie die Flissigkeit im Mund zergehen.

Krautertee aus Thymian, Pfefferminze,

Salbei und Spitzwegerich

Kochen Sie Thymian, Pfefferminze, Salbei und Spitzwegerich (je
einen bis zwei Essloffel) in einem Liter Wasser auf. Abseihen,
mit Honig stiBen und schluckweise tiber den Tag verteilt trinken.

Schnupfen

Krauterbad

Haben Sie Schnupfen ohne Fieber, ist ein heiles Bad mit Krduter-
zusatzen wie Fichtennadel, Thymian, Menthol, Eukalyptus und/
oder Lavendeldl hilfreich. Die Badetemperatur sollte 38 Grad
nicht Gbersteigen (bei einer Verweildauer von maximal 20 Minuten).
Die aufsteigenden Dampfe nehmen Sie optimal auf, indem Sie
durch die Nase ruhig ein- und ausatmen.

Schleimhéute pflegen/Salzwasserspiilung

Trocknet die Nasenschleimhaut aus, verliert sie ihre natirliche
Schutzfunktion, sodass Viren und Bakterien ungehindert ein-
dringen kénnen. Infolgedessen kann sich leicht ein Schnupfen
entwickeln und ausweiten. Salzwasserspilungen sind ein probates
Mittel: Geben Sie eine Messerspitze Salz in ein flaches Schalchen
mit warmem Wasser. Neigen Sie den Kopf zur Seite und ziehen
Sie die Salzlésung abwechselnd durch beide Nasenldcher ein. Je
nach Seite, flieBt das Wasser (iber das andere Nasenloch ganz
leicht wieder aus. Wiederholen Sie diesen Vorgang morgens und
abends. In Apotheken und Drogerien erhéltliche Nasenduschen
kénnen Alternativen zu dieser einfachen Methode sein.

Inhalieren

Behandeln Sie eine verstopfte Nase mit Inhalation: Setzen Sie
sich an einen Tisch, beugen Sie Ihren Kopf iber eine Schale mit
heiBem Wasser (achten Sie auf einen sicheren Stand!) und bede-
cken Sie Kopf und Wasserschale mit einem groBen Handtuch.
Idealerweise sollte dadurch ein geschlossener Raum entstehen.
Atmen Sie durch die Nase ein und den Mund aus.

Feuchte Tiicher Giber Heizkérper

Feuchte Tiicher Gber der Heizung erh6hen die Luftfeuchtigkeit:
Dies kommt Ihrer Atmung und der Nasenschleimhaut zugute.
Atherische Ole, von denen Sie wenige Tropfen auf die Tiicher
geben, sorgen dafiir, dass Sie in Ihren R&umen noch besser
durchatmen kdnnen.




Halsschmerzen

Quarkwickel
Eines der bekanntesten Hausmittel

. gegen Halsschmerzen ist der
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ungefahr 250 Gramm lau-
warmen Quark fingerdick
auf ein feuchtwarmes Lei-
nentuch und legen Sie das
Tuch mit der Quarkseite
an Ihren Hals. Dartiber wi-
ckeln Sie nun ein zweites,
aber trockenes Tuch. Lassen
Sie den Quark am besten tber
Nacht einwirken (er wird am
nachsten Morgen trocken, fest und
gelb bis brdunlich verfarbt sein). Die
Warme unterstitzt die heilsame Wirkung: Giftstoffe kdnnen
Giber die Haut besser ausgeschieden werden.

Quarkwickel: Streichen Sie
A [P

»

Holunderbliiten- oder Salbeitee trinken

Kaufen Sie Holunderbliiten oder Salbeiblatter in Ihrer
Drogerie oder Apotheke. GieRen Sie einen
gehauften Teel6ffel der Holunderbliten
bzw. finf Blatter Salbei mit kochendem
Wasser auf. Der Tee sollte rund
10-15 Minuten ziehen. SiiBen Sie
mit Honig nach Belieben und
trinken Sie das HeiBgetrank in
kleinen Schlucken. Der Tee schmeckt
nicht nur gut - er soll auch helfen!

Gurgeln mit Wasser und Apfelessig

Bei Halsschmerzen die wohl einfachste Losung fiir zwischendurch:
Geben Sie zwei Essloffel naturtriiben Apfelessig in ¥4 Liter lau-
warmes Wasser und spilen Sie Ihren Mund- und Rachenraum
damit stiindlich oder wann immer sich Ihnen die Gelegenheit
bietet. Krankheitskeime kénnen so auf natiirliche Weise be-
kampft werden.

Ubelkeit

Frische Luft

Bei anhaltender Ubelkeit kann schon eine ordentliche Dosis
frische Luft helfen. Atmen Sie drauBen tief ein und aus. Im
Sitzen verhindern Sie Schwindel. Ohne Sonnenschutz sollten
Sie direkte Sonnenbestrahlung meiden.

Weitere Tipps

Trinken Sie frischgepressten Zitronensaft, Pfefferminz- oder
Ingwertee. Feuchtwarme Kompressen mit Obstessig oder ver-
diinntem Zitronensaft kénnen ebenfalls helfen. Auch ein Lavendel-
bad tut gut. Und falls Sie mdgen, essen Sie geddmpften Fenchel.

Ohrenschmerzen

Zwiebelsaft an das Ohr legen

Schneiden Sie eine Zwiebel klein und zerdriicken Sie die
Wiirfelchen auf einem Tuch. Legen Sie das mit dem Zwiebelsaft
voll gesogene Tuch anschlieBend circa eine halbe Stunde auf Ihr
schmerzendes Ohr. Ein einfacher Wickel oder ein Schal helfen,
das Tuch am Ohr zu fixieren.

Viel Kaugummi kauen

Woussten Sie, dass es ein gutes Argument fiir Kaugummikauen
gibt? Durch die Kaubewegungen 6ffnet sich die eustachische
Réhre zwischen Mittelohr und Mundhdéhle. Dadurch wird das Ohr
entliftet und bleibt trocken. Bakterien, die eine Entziindung
auslosen kénnen, haben so weniger Chancen, sich dauerhaft
anzusiedeln. Wenn Sie zusatzlich darauf achten, Ihre Ohren
nach dem Baden oder Duschen trocken zu halten, sind Sie gegen
Schmerzen gefeit. Dafiir benutzen Sie ein feines, saugfidhiges
Tuch oder einen auf lauwarm und geringe Wattleistung einge-
stellten F6hn. Kalte Luft oder starker Wind, die zu Ohren-
schmerzen fithren, kdnnen Ihnen so weniger anhaben.
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Blasenentzindung

HeiBes Bad

Widrme hilft bei Blasenentziindungen. Halten Sie stets Ihren
Unterkdrper warm. Stellen Sie Anzeichen einer Blasenentziin-
dung fest, génnen Sie sich ein wohltuendes Bad oder Sitzbad:
Geben Sie Kamillenextrakt in warmes Wasser. Ist die Blase
bereits entziindet, kdnnen Sie sich eine Warmflasche zwischen
die bekleideten Beine legen.

FiiBe warm halten

Warme Socken sind die beste Medizin! Durch kalte FiiRe ver-
schlechtert sich die Durchblutung der Blasenschleimhaut.
Entziindungskeime kénnen sich festsetzen.

Tees und Safte trinken
Um Blasenentziindungen zu vermeiden oder Entziindungen
unterstiitzend auszuheilen, eignen sich Tees aus
Hagebutten, Salbei, L6wenzahnblattern,
Ganseblimchen, Barentraubenblattern
und Brunnenkresse sowie Safte aus
Preiselbeeren oder Cranberrys.




