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I. Rechtliche Hinweise

Das Copyright zu diesem eBook liegt ausschlieBlich bei der BDS GmbH.

Alle Rechte sind uns vorbehalten.

Dieses E-Book darf nicht, auch nicht auszugsweise, ohne schriftliche Genehmi-
gung durch den Autor Jasmyne Berg (im Auftrag der BDS-GmbH) kopiert werden.

VerstolRe werden sofort abgemahnt und strafrechtlich verfolgt.



Il. Vorwort

Herzlichen Glickwunsch zum Erwerb dieses kostenlosen E-Books von Omas
Hausmittel.

Wer kennt das nicht, dass man den einen oder anderen Tipp von Oma bekom-
men hat. Doch dieses Wissen geht immer mehr verloren.

In diesem e-Book findest Du viele Tipps, die ab jetzt nicht mehr verloren gehen
und Du kannst sie alle abspeichern. Denn wenn Du sie brauchst, solltest Du
Omas Tipps zur Verfigung haben. Ab jetzt kannst Du bei kleineren Problemen in
Deine Oma-Sammlung schauen.

Du bekommst jede Woche auch einen zusatzlichen Tipp, den Du wieder abspei-
chern kannst, damit erweitert sich Deine Hausmittel-Sammlung ganz von selbst.
Und falls Du z.B. nicht unter Heuschnupfen leidest, gibt es eventuell jemanden in
der Familie oder Freundeskreis und Du kannst Omas Tipp einfach weiter geben.

Einfache, natiirliche und schnelle Tipps flir Zuhause. Du kannst diese alle sofort
umsetzen.

Wenn Du noch mehr an Gesundheitstipps wissen mochtest, dann fordere Dir auf
jeden Fall noch unseren kleinen Ratgeber an, wenn Du das bisher noch nicht
gemacht hast unter: http://kleiner-ratgeber.jetzt-fit.eu/

Mit .,',I‘,leinfachen Tipps:

k.
L4 mehr, den!
“gmehr, e ist ungs raft
“dleicht’ etzen

 #WissEe nserwelterun 6

" Jqratis von zu Hause aus
Eine Wellnesskur fur lhren
Korperi_ und damit mehr
'Lebensqualljat



http://kleiner-ratgeber.jetzt-fit.eu/
http://kleiner-ratgeber.jetzt-fit.eu/

Wir wiinschen Dir nun viel Spal} beim Lesen von Oma‘s Hausmittel-Tipps, denn
far alles ist ein Kraut gewachsen. Wir hoffen, dass Dir der eine oder andere Tipp
helfen wird.

Bitte leite aus Copyrigth Griinden dieses e-Book nicht einfach weiter. Solltest Du
jemanden kennen, dem Du dieses e-Book weiterempfehlen mochtest, dann sen-
de ihn diesen Link: http://hausmittel.jetzt-fit.eu/

Liebe GriuRe

Deine Hausmittel Oma


http://hausmittel.jetzt-fit.eu/

1. Oma’s Hausmittel: Hithneraugen, was kann ich da machen?

Mit Zwiebeln gegen Hiihneraugen!!!

Zwiebeln sind ein altbewdhrtes Hausmittel, um den Kern eines Hiih-
nerauges aufzulosen:

Etwas Salz und Zitronensaft auf eine Zwiebelscheibe geben. Mit einem Pflaster
oder einer Mullbinde auf dem Hiihnerauge fixieren und Gber Nacht einwirken
lassen.

Alternativ konnt Ihr die Zwiebel auch plrieren und gemischt mit Salz und Zitrone
auf die Stelle auftragen. Acht Tage wiederholen, bis die Druckstelle aufgeweicht
ist. Sie lasst sich dann einfach abtragen und achtet darauf, dass lhr das Hihner-
auge nicht verletzt und dass keine Wunde entsteht. Hilhneraugen entziinden
sich namlich leicht.



Viel Erfolg beim Ausprobieren

wiunscht Euch Eure "Hausmittel-Oma"

Ausgesuchte, mit Liebe und Erfahrung hergestellte Produkte findet Ihr in unse-
rem Shop unter:

www.microflorana.de



http://www.microflorana.de/

2. Oma's Hausmittel: Sei cleverer als Miicken:

Und wenn Dich Miicken erwischen wirst Du mit den Tipps nicht da-
runter leiden
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Jetzt beginnt wieder die lastige Miickenzeit und die Miicken kom-
men bis ins Schlafzimmer.

Oma hat auch hier einen Tipp dazu, was Du machen kannst bei Miickenstichen
und wie Du die Plagegeister vermeiden kannst.

Insekten werden von bunter Kleidung in Blumen bzw. Blutenfarben angezogen.
Verzichte auf Kleidung in schwarz, rot, orange und rosa, diese Farben ziehen In-
sekten mit Vorliebe an.

Stark riechende Difte von Deo’s und Parfiim meide am besten auch, wenn Du
Dich im Freien aufhalten mdchtest da die Duftstoffe Insekten gerade zu anlo-
cken. Gerade die Duftkombination Schwei und stark duftendem Deo oder Par-
flm ist ein Stechmiicken-Magnet. Das gilt natirlich gerade, wenn Du im Freien
Sport machen mochtest und ein gutes Deo auflegst.



Was mogen Miicken nicht

Gewdurzpflanzen kdnnen mit ihrem Duft Miicken aus der Wohnung vertreiben
oder vor das Fenster gestellt bewirken, dass Micken erst gar nicht reinkommen.
Stelle einfach ein paar Topfe auf das Fensterbrett oder in die Eingangstiir um
Stechmicken und Stubenfliegen auszuladen. Hier ist besonders die Zitronenme-
lisse, Basilikum, Eukalyptus, Wermutkraut, Minze, Lavendel, Thymian oder Ros-
marin geeignet und beliebt, allerdings nicht bei den Miicken.

Was natdrlich fiir die Raume gilt, kannst Du auch fir Deine Haut benttzen. Tra-
ge einfach aromatisiertes Ol wie Zitrone, Rosmarin, Minze, Teebaumél, Zimt,
Nelke oder Eukalyptus auf die nicht abgedeckte Haut auf. Auch kannst Du Dir ein
Muckenol ganz leicht selber herstellen. Dazu nimmst Du etwas Olivendl mit
Krauterzweigen oder Gewdirzen und lasst diese gut durchziehen. Mit einem
schonen frischen Zitronenol, kannst Du den Geruch aromatisieren.




Auch kannst Du innerlich dafiir sorgen, dass Du Miicken abwehrst. Eine gute
Kombinationsmoglichkeit ist die Zitrone und Knoblauch. Esse an warmen und
heillen Tagen ein schones Gericht wo Du mit viel Zitrone und Knoblauch kombi-
nierst. Diese beiden Lebensmittel passen toll zu Pasta und Fisch. Dieses Zitronen-
Knoblauch-Aroma diinstest Du Uber die Haut aus und diese leckere Variante
kommt bei den Miicken gar nicht gut an.

Naturlich hilft auch das magische Insektenschutzgitter vor den Tiiren und Fens-
ter, gerade wenn Du mit offenen Fenster schlafen mochtest. Auch lasse tagsuber
die Tldren zum Schlafzimmer geschlossen, damit Dich die Plagegeister nicht um
Deine Nacht bringen.

Du kannst auch Deinen Garten geradezu Miuickenfeindlich einzurichten. Also Ge-
falle in denen z.B. Wasser steht, sind die ideale Brutstatte fiir die Stechmdicken.
Damit meine ich z.B. GefaRe wie die GieRkanne, Eimer, Schiisseln, Untertopfe
aber auch die beliebte Regentonne. Aber auch in einem kleineren Gartenteich,
in dem das Wasser steht, wirst Du schnell die kleinen Miickenlarven entdecken,
die Dich spater nur nerven. Baust Du aber einen kleinen Springbrunnen in Dei-
nen Teich, sorgt dieser dafir, dass sich das Wasser bewegt und dadurch werden
die Micken davon abgehalten ihre Eier dort abzulegen.

Auch gibt es bereits schon Kerzen und Raucherstabchen fir den Garten mit Zit-
ronenodl, die Du Abends, wenn Du den warmen Sommerabend genielRen moéch-
test anzlinden kannst. Auch dieser Geruch ladt die Miicken nicht gerade zu Dei-
nem romantischen Abend ein. Aloveraspray auf die Haut aufgetragen, mégen
die Mucken auch nicht.

Wenn Du bereits gestochen wurdest:

Wasche die Haut um den Miickenstich herum mit Seife ab und kiihle die Stelle
mit einem Eiswiirfel. Lege dazu ein kleines Tlichlein dazwischen. Glycerin und
Kalte beruhigt die Haut und verhindert eine Schwellung.

Wichtig ist, das Du nicht kratzt, wenn es juckt, denn hier besteht die Gefahr, dass
sich der Stich entzindet. Der Eiswirfel kann auch den Juckreiz lindern.
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Was gegen den Juckreiz auch richtig gut hilft ist, wenn Du mit Deinem Fingerna-
gel ein Kreuz auf den Stick driickst, auch gibt es bereits in der Apotheke einen
kleinen Muckenkreuzstift. Denn das verteilt das Gift besser in der Haut und der
Juckreiz vergeht.

Auch hochprozentiger Alkohol aus der Apotheke oder Klosterfraumelissen Geist
auf ein Wattepad gegeben und auf die gestochene Hautstelle gelegt und getupft,
wirkt kithlend und beruhigend. Die Schwellung wird dadurch besser werden.

Auch kannst Du eine dicke Scheibe von einer frisch aufgeschnittenen Zwiebel auf
den Stich legen und mit einem Verband etwas fixieren . Der Zwiebelsaft sondert
Schwefel ab, der antibakteriell und desinfizierend wirkt.

Viel Erfolg und eine miickenfreie Zeit

winscht Dir Deine "Hausmittel-Oma"
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3. Oma's Hausmittel: Naturdrink zur Reinigung Deiner Gefil3e - na-
turlich entkalken

Ein Naturdrink aus natiirlichen Zutaten

WadOma nclz wuééte...

. UMere A/;ine ﬂauémitf 2

Diesem Naturdrink, bzw. dieser nattrlichen Kur wird nachgesagt, das man Kalk-
ablagerungen in den GefaRen I6sen kann und auch bei Verengung damit gute
Erfolge erzielen kann. Diese preiswerte, unschadliche, natirliche und wohltuen-
de Kur sollte man am besten zweimal im Jahr durchfihren.

Laut Berichten setzten Menschen diesen Drink bei Verkalkung, Schlafstoérungen,
Herzproblemen, verengte GefaRRe, Gebissverfall (Parodontose) und vieles mehr
ein.

Da es eine natlrliche Kur ist, kann sie sicherlich nicht schaden und Du wirst da-
mit Deine eigenen Erfahrungen machen. Und immer wieder den Kérper zu un-
terstlitzen und ihm auch mal was Gutes tun, das sollte jeder machen. Denn die
Balance zwischen Siindigen bzw. etwas dem Koérper bewusst oder unbewusst
zufuhren passiert jedem taglich. Und deshalb ist es wichtig, da es auch zusatzlich
noch viele Dinge gibt die man nicht beeinflussen kann, dass man dem Koérper
bewusst auch mal was Gutes tut.
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Und nun zu Omas Tipp: Der Naturdrink

Setze Dir Deinen Naturdrink mit einem natdurlichen Zitronen-Knoblauchrezept
an.

Dazu brauchst Du:

7 ungespritzte Biozitronen die Du bitte von den Kernen befreist, weil sonst wird
Dein Naturdrink bitter.

e Diese 7 Zitronen schneidest Du ganz klein mit der Schale.
e Dann brauchst Du 30 Knoblauchzehen die Du bitte schalst.
e Diese 30 Knoblauchzehen gibst Du in einen Mixer und zerkleinerst sie.

AnschlieRend nimmst Du ca. 1,5 bis 2 Liter Wasser, gibst die Zitronen und den
Knoblauch dazu. Dann kochst Du alles kurz auf - am besten nur einmal aufwallen
lassen. Nun alles entweder durch ein Sieb oder Tuch abseihen und den Zitro-
nen-Knoblauch-Sud in Flaschen abfullen.

Wenn die Flaschen abgekihlt sind, stellst Du sie in den Kiihlschrank und be-
wahrst dort den Naturdrink nach Oma's Hausmittel Rezept auf.

Keine Angst, die Zitrone nimmt den intensiven Knoblauchgeschmack weg. Es ist
wirklich relativ gut zu trinken.

Du gbénnst Dir nun jeden Tag ca. 1 Schnapsglas voll vor oder nach dem Essen.
Machst Du die Kur mit Deinem Partner, dann macht es doch zu einem taglichen
Ritual und stol3t auf Eure Gesundheit an. Dann macht das Ganze noch mehr
Spal!
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Nach ca. 3 Wochen taglichen Genusses wirst Du merken, wie gut Dir der Natur-
drink tut. Manche berichten, dass es sich wie eine jugendliche Regeneration am
ganzen Korper anfiihlt. Altere sagen sogar es ist ein richtiger Jungbrunnen. Vieles
kann sich hier tun.

Nach den ersten 3 Wochen machst Du eine Pause von ca. 10 - 14 Tagen, die Du
bitte auch einhalten solltest. Und dann nach 14 Tagen beginnst Du noch einmal
eine 3 Wochen-Kur mit Deinem Zitronen-Knoblauch Drink.

Das ist eine Empfehlung!

Dr. Steinhagen - Kardiologe sagt: "Bad Oeyenhausen hat eine weltweite aner-
kannte Herzklinik mit vielen Transplantationen und dieses Rezept hat sich bei
uns sehr bewahrt."

Oma winscht Dir jetzt viel Spald bei Deiner Drink-Kur. Und keine Angst, bei die-
ser Kur riecht man nicht den Knoblauch!!

Dieses "Rezept" wird von mehreren Herzkliniken bereits verwendet. Unter ande-
rem in Bad Oeynhausen von Herr Dr. Singer oder in Erlangen von Herrn Dr.
Siemon.

Oma hat es fiir Dich ausgegraben.

Dabei ist aber darauf zu achten, dass man bei allem wo man Ablagerungen |6st
aufpassen muss, da sich Ablagerungen immer auch da absetzen kbnnen, wo man
es nicht will.

Jemand der nicht schwer krank ist, der braucht mit dem Rezept auch nicht so
sehr aufpassen.

14



Aber wenn jemand schwer krank ist und ganze Klumpen durch die Adern ge-
pumpt werden, sollte man das nicht einfach ohne arztliche Kontrolle machen.

Es gibt sicherlich Ablagerungen, bei denen ein Arzt davon abrat sie zu l6sen, weil
sie sonst noch mehr Probleme machen kénnen.

Solltest Du Dir unsicher sein, bespreche das mit Deinem Arzt bzw. Therapeuten.

15



4. Oma’s Hausmittel: Urlaub, Sonne, Sonnenbrand.....

Sonnenbrand, was kann ich dagegen tun?

Wao Oma nc/z wuédte...

. Ull?wre A/;ine ﬂauémiﬁ

Da freuen wir uns das ganze Jahr auf die schonste Zeit, unseren wohlverdienten
Sommerurlaub. Sonne, Strand und Meer genieBen und moglichst intensiv, die
wenige Zeit zur aktiven Erholung nutzen. Und was passiert? Wir holen uns einen
Sonnenbrand!

Wie schnell die Haut von der Sonne verbrannt wird, hat sicher jeder von uns
schon einmal erlebt. Wenn Du Dir einen Sonnenbrand eingefangen hast, solltest
Du auf jeden Fall dafiir sorgen, dass Du Deine Haut in den nachsten Tagen rege-
nerieren lasst und die Sonne meidest. Gerade wenn man im Urlaub ist, sollte
man versuchen Aktivitaten im Freien zu vermeiden und damit die Haut zu schiit-
zen oder die Haut gut zu verdecken und auf Schatten achten.

Hier ein paar Hausmittel-Tipps um die Schmerzen zu lindern.
Die Aloe Vera Pflanze

Die beste Variante der Hausmittel ist das reine Frischblatt der Aloe Vera Pflanze.
Die saftigen Blatter sind voll von dem hervorragenden frischen und kiihlen Aloe
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Vera Filet. Dies kann man auch vorsichtig bei allen Verbrennungen nutzen. Viele
kaufen sich fiir Ihre Notfallapotheke ein fertiges Aloe Vera Gel, mit dem man
sich dann einreiben kann und das die betroffenen Stellen sofort kihlt.

Den Sonnenbrand mit Joghurt kiihlen

Eine der bekanntesten und sehr effektiven Methode ist das Kiihlen der betroffe-
nen Hautpartien mit kaltem Naturjoghurt. Der kiihlende Effekt lindert die
Schmerzen, der Joghurt beruhigt die Haut und versorgt sie gleichzeitig mit
Feuchtigkeit. Bitte vorsichtig auftragen! Nur bei einem Sonnenbrand anwenden
der sich nicht schon bldttert oder Blasen schldgt.

Petersilienkompressen

Etwas ungewdhlich, ist die Methode aber sie verschafft Linderung. Dazu wird
gewaschene Petersilie verwendet, die in ein Baumwolltuch eingeschlagen wird.
Die Kompresse auf die betroffenen Hautpartien auflegen und moglichst haufig
wechseln. Das zieht die Warme aus der Haut und die Petersilie ist dabei antisep-
tisch.

Quark-/Buttermilch-Kompresse

Dazu werden Quark und Buttermilch gemischt, auf ein mit eiskaltem Wasser ge-
trankten Baumwoll- oder Leinentuch auftragen. Diese Kompresse dann auf die
betroffene Hautpartie legen, sodass die Masse einwirken kann. Eignet sich gut zu
Kihlung. Nur bei einem Sonnenbrand anwenden der sich nicht schon bldttert
oder Blasen schligt.

Die guten Milchprodukte helfen den Schmerz etwas zu lindern und kiihlen und
beruhigen die Haut.

Nach ca. 20 Minuten Einwirkzeit, sollten die Milchprodukte dann mit ganz lau-
warmen bis kiihlen Wasser vorsichtig abgewaschen werden. Bitte beachte, dass
diese Hausmittel nur bei leichtem Sonnenbrand zur Anwendung kommen. Wenn
Du Verbrennungen hast, mit z.B. Blasenbildung oder sogar mit offenen Stellen,
sind diese nicht so gut geeignet. Denn es sollen keine Bakterien aus den Milch-
produkten in die Haut eindringen kdnnen. Oder sich noch offene Stellen entziin-
den. Blasen steche bitte niemals auf.
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Auch die Kartoffel ist ein beliebtes Oma-Hausmittel. Die Kartoffel besitzt viel na-
tirliche Starke und kann die Hitze aus der Haut ziehen. Dazu legst Du eine diinne
Kartoffelscheibe direkt auf die sonnengereizte Haut.

Stelle Dir selber eine Paste aus Backpulver und Wasser her. Diese kannst Du zu
gleichen Teilen anriihren. Mische Dir gentigend an um alle Stellen damit abde-
cken zu kénnen. Danach nimmst Du ein sauberes Tuch driickst dieses in die Mas-
se und legst es dann auf die verbrannten Stellen.

Diese Hausmittel lassen den Sonnenbrand zwar nicht vollig verschwinden, sor-
gen aber dafur, dass die Haut sich schneller wieder erholen kann und die
Schmerzen ertraglich bleiben.

Wie bekommt Deine Haut wieder Feuchtigkeit zuriick?

Hier ein schdnes Bad, dass Deine Haut mit Feuchtigkeit versorgt: Lasse Dir ein
lauwarmes Bad ein, dann gibst Du gibst zu gleichen Teilen Haferflocken, Milch,
Honig und Aloe Vera Frischsaft hinzu. Bleibe ca. 15 Minuten in der Wanne.

Aber wie immer ist Vorbeugung natlrlich das Beste was Du machen kannst. Ein-
cremen, eincremen, eincremen und nicht zu lange ungeschitzt in der Sonnen
bleiben

Winsche Euch einen sonnenbrandfreien Urlaub

Eure "Hausmittel-Oma"
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5. Oma’s Hausmittel: Wespen- oder Bienenstich

Ein Bienenstich ist schnell passiert, was nun?

Waé Oma X CL wudéte...

. ,_UIZBere A/;ine ﬂau:ﬁmitf

Fast jeden von uns hat es schon einmal erwischt — ich habe einen
Bienenstich.

Ganz egal ob ein Bienenstich oder Wespenstich, das Wichtigste als erstes ist,
dass der Stachel moéglichst schnell aus der Wunde entfernt wird. Danach sollte
die Einstichstelle mit Eis oder kaltem Wasser gut gekihlt werden.

Um das Gift aus der Wunde zu bekommen, hilft ein einfaches Hausmittel. Ein
Stick Wiirfelzucker anfeuchten und auf die Einstichstelle legen. Es saugt die
ganze Flussigkeit auf und entfernt damit das Gift aus der Wunde. Denn ist das
Gift erst mal weg, dann lassen auch das Brennen und der Juckreiz nach.

Wichtig! Do solltest den Stich niemals mit dem Mund aussaugen, da das Gift
dann auf die Zunge gerat und Uber die Schleimhaute schneller in den Koérper ge-
langt.

Danach legt man eine frische aufgeschnittene Zwiebel mit der Schnittflache di-
rekt auf die Einstichstelle und reibt darauf ein wenig herum, dadurch wird diese
grindlich desinfiziert.
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Dadurch entstehen gar nicht erst Entziindungen und ich trage dann immer noch
einen Brei aus rohen Zwiebeln auf den Bienenstich auf damit die Schmerzen
schnell verschwinden.

Ganz wichtig bei Allergikern!

Einige Menschen reagieren auf einen Bienenstich allergisch. In diesem Fall treten
Symptome wie Ubelkeit, Kopfschmerzen, Blutdruckabfall, groRflichige Hautre-
aktionen und Atemnot bis hin zu einem allergischen Schock auf. Verstandigen
Sie in diesem Fall umgehend einen Arzt und Insektengiftallergiker sollten stets
ein vom Arzt zusammengestelltes Notfallset mit sich flihren.

Die Schwellungen sind oft sehr storend und unangenehm. Oft kann es, wenn
man allergisch darauf reagiert vorkommen, dass zum Beispiel ein geschwollener
Fuld tagelang anhalt. Hier kann man sehr gut mit einem Wickel arbeiten. Den Ful3
am besten hoch legen und einen Wickel mit Alkohol anlegen. Dazu kann man
zum Beispiel Klosterfraumelissen Geist verwenden, denn dieser hat sich zu Omas
Zeiten gut bewahrt. Man kann sich z.B. einen medizinischen Alkohol in der Apo-
theke besorgen und der Wickel sollte schon kihl aufgetragen werden.

Und damit es erst gar nicht so weit kommt und die Biene zusticht, ein paar Tips
fr Euch.

o Ruhig bleiben. Langsam von der Stelle bewegen und nicht um sich schla-
gen.

20



« Auf die Kleidung achten. Trag keine leuchtenden Farben, Blumenmuster
oder raue Stoffe.

« Verzichte auf Parfim, Rasierwasser, Haarspray. Diese starken Diifte zieht
Bienen regelrecht an.

» Trage keinen glitzernden Schmuck. Auf das Blinken und Blitzen sind Bie-
nen auch ganz wild.

o Lebensmittel im Freien abdecken.

« Vorsicht beim Trinken aus Dosen oder ahnlichem, wenn Du nicht hinein-
sehen kannst.

o Achte einfach auf Deine Umgebung.

Ich wiinsche Euch einen stichfreie Zeit!

Eure "Hausmittel-Oma"
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6. Oma's Hausmittel gegen Heuschnupfen, kennst Du es schon?

Heuschnupfen, ein leidiges Thema fiir viele Menschen.

Der Heuschnupfen kommt meist ganz friith im Jahr

Schon im Frihling, wenn die Natur erwacht und alles zu bliihen beginnt betrifft
es viele Menschen, die darunter wirklich leiden. Eine allergische Reaktion auf
Pollen, von Baumen, Strauchern und von Grasern ist kein Spal8 und einer der
haufigsten Atemwegserkrankungen der westlichen Welt.

Es hat sich die letzten Jahre einiges verandert und es ist auffallend, dass Men-
schen mit Heuschnupfen immer friiher darunter leiden und die Allergiker sogar
bis in den Oktober mit gerdteten, brennenden Augen und laufender Nase zu
kampfen haben.

Man muss nicht immer zu einer Allergietablette greifen, man kann es auch mit
Hausmitteln probieren. Deshalb hat Oma heute auch einige wertvolle Tipps fur
Dich, die Du selber testen kannst.

22



Aber woher kann es kommen, dass so viele Menschen unter solch
einer allergischen Reaktion leiden?

In der westlichen Welt ist die Zunahme der Menschen, die an Allergien leiden
festzustellen. Die Zunahme der Hygiene ist sicherlich ein Grund dafiir, aber dazu
kommt noch, dass die Allergene durch Gift- und Schadstoffe immer aggressiver
werden und sich auch die Lebensgewohnheiten der Menschen stark verandern.
Gerade Menschen die in Stadten leben, haben auch mit der ansteigenden Luft-
verschmutzung zu tun und das wiederum kann die Allergien beeinflussen und
verstarken.

Wie funktioniert unser Immunsystem?

Sobald wir mit neuen Stoffen in Berlihrung kommen, lernt ihn unser Koérper so-
zusagen kennen, um ihn beim nachsten Kontakt bekampfen zu kénnen. Sollte es
hier eine Fehlreaktion vom Kdrper geben, bekommen wir z.B. Heuschnupfen.
Eiweille die harmlos sind werden somit vom Korper wie gefahrliche Krankheits-
erreger eingestuft und bekampft.

Aber auch GbermaRige Sauberkeit, Vererbung und der Genuss von Tabak kann
ein Ausloser sein.

Einfache Tipps bei Heuschnupfen:

Gehe bei Verdacht auf Allergie oder Heuschnupfen natdrlich zu Deinem Arzt
oder zu einem Allerlogen. Was Du aber auf jeden Fall tun kannst, sage ich Dir
hier:

« Sorge so gut wie moglich dafiir, dass Du in Deinem Wohnbereich keine
Pollen hast um Dich auszuruhen und zu regenerieren. Schaffe Dir eine pol-
lenfreie Zone, das heildt, regelmaRiges Staubwischen, Saugen und Putzen
unterstitzt dieses Ziel. Es gibt sogar sehr viele Hilfen fur Allergiker, als Bei-
spiel einen extra Staubsauer, der einen Allergiefilter hat. Er sorgt dafiir,
dass der Staub nicht so aufgewirbelt wird. Wenn Du staubwischst, machst
Du das am besten mit einem feuchten Tuch. Es nimmt die Pollen auf und
verteilt diese nicht. Es gibt auch bereits Matratzen, die sehr gut fiir Aller-
giker geeignet sind.

« Gerade bei schonen Wetter lockt es einen die frisch gewaschene Wasche
an der Sonne im Wind trocken zu lassen. Allerdings solltest Du dabei be-
denken, dass sich gerade auf nasser oder feuchter Wasche die Pollen
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schnell und gut festsetzen kdnnen. Es macht mehr Sinn, dann lieber die
Wasche im Haus zu trocknen.

o Esist auch nicht verkehrt sich vor dem Schlafengehen die Haare zu wa-
schen. Denn hier gilt das gleiche wie bei der Wasche. Auch in den Haaren
sammeln sich die Pollen leicht und die kdnnen dann dafur sorgen, dass Du
in der Nacht kaum zur Ruhe kommst. Aber ein ausreichender und guter
Schlaf ist wichtig, da der Kérper in der Nacht seine Kraft fir die Regenera-
tion braucht.

» Luften solltest Du auf jeden Fall zur richtigen Zeit, um die Pollen nicht
wieder ins Haus zu lassen. Dazu musst Du wissen, dass auf dem Land zum
Beispiel die Pollenkonzentration am Morgen besonders hoch ist. Aus die-
sem Grund lasse die Fenster zu und liifte erst am Abend noch mal griind-
lich durch. In der Stadt ist es genau umgekehrt. Da 6ffnest Du die Fenster
zum liften am besten Morgens und schlieft sie Giber Mittag und Nachmit-
tag.

Was kannst Du noch tun?

Wenn Deine Augen jucken, dann lege Dir einen feuchten Lappen auf die Augen,
das kann den Juckreiz lindern und wenn Du noch ein paar Tropfen Augentrost in
das Wasser gibst, kann das den Effekt noch verstarken.

Wenn Du eine Sehschwache hast, verzichte in den Allergiezeiten am besten auf
Kontaktlinsen. Das reiben kann die Augen noch mehr reizen und kann es dann
leichter zu Infektionen kommen.

Trinke viel Wasser und sorge fiir eine abwechslungsreiche Erndhrung, die frisch
sein sollte und reich an Nahrstoffen und Vitaminen. Auch das kann schon helfen
die Allergie zu lindern.

Ein Dampfbad mit Kochsalzlosung befeuchtet die Nasenschleimhaut und kann so
den Juckreiz lindern. Dazu kommt noch, dass die Kochsalzlosung antibakteriell ist
und die schon eventuell angegriffene Nasenschleimhaut beruhigt. Bringe einfach
einen Topf mit Wasser zum kochen, |6se darin ca. 1 - 2 Teel6ffelchen Kochsalz
auf. Danach kannst fir ca. 10 Minuten mit einem Handtuch lber den Kopf den
Dampf inhalieren.
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Nasenspiilung bei Heuschnupfen

Du kannst auch mit der Kochsalzlésung eine Nasenspiilung machen. Entweder
mischt Du diese Dir selber an, oder Du kauft sie fertig in der Apotheke. Wenn Du
Deine Nasensplilung selber machst ist sie nicht lange haltbar. Also nicht aufhe-
ben, da sich hier Bakterien bilden konnen.

Du gibst einen 1/2 Teel6ffel Kochsalz in ein Glas oder Becher mit lauwarmen
Wasser und saugst die Losung vorsichtig mit einem Nasenloch tiber dem Wasch-
becken auf und spuckst sie wieder aus. Das wiederholst Du mit jedem Nasenloch
ein paar Mal. Leichter tust Du Dir auch mit einer Nasendusche, die Du Dir in der
Apotheke kaufen kannst. Hast Du keine, schitte einfach einen Teil der Losung in
die hole Hand, damit tust Du Dir leichter und Du kannst es besser dosieren.

Homoopathie

Es gibt auch verschiedene homdoopathische Moéglichkeiten. Dazu erkundigst Du
Dich am besten bei jemanden, der genau weild welches Mittel bei Dir und Deinen
Symptomen helfen kann.
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Es macht auf jeden Fall Sinn einfach mal eine natlirliche Darmreinigung durchzu-
flihren, denn der Hauptbestandteil unseres Immunsystems liegt im Darm. Auch
das kann schon wie ein Wunder wirken, einfach mal den Darm wieder auf Vor-
dermann bringen.

Auch OPC, so wurde von vielen schon berichtet, ware bei Heuschnupfen eine
Wohltat.

Ich wiinsche Dir jetzt eine ruhige Zeit, frei von Heuschnupfen.

Deine "Hausmittel-Oma"
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7. Oma's Hausmittel: Mundhygiene

Mundhygiene

Wir wissen, dass die Mundhygiene unbedingt ernst genommen wer-
den sollte.

Daher hier ein paar Tipps zu Reinigung der Zahne und zur Behandlung von
Mundgeruch.

An erster Stelle der Mundhygiene steht natiirlich die tagliche Reinigung unserer
Zahne. Die sollte vor allem nach den jeweiligen Mahlzeiten ebenso morgens und
abends stattfinden. Verwendet dazu auch Zahnseide oder Interdentalbiirsten,
die sind super fiir die Zahnzwischenraume und starken das Zahnfleisch.

Vergesst die Reinigung der Zunge nicht. Denn Zungenbelag ist mit Abstand die
haufigste Ursache fiir Mundgeruch. Wichtig ist bei der Mundhygiene die Ansied-
lung von schadlichen Keimen zu verhindern und einer Zahnfleischtaschenbildung
entgegenzuwirken.
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Die Verbesserung des Mundklimas erreicht Ihr auch mit zahlreichen Krautern
und Gewdlirzen. Dabei ist flir jeden Geschmack etwas dabei, nachfolgenden ein
paar Varianten fur Euch:

Tipp 1: Gewiirznelken kauen

Die wirken neutralisierend und schmerzlindernd und helfen gut bei Entziindun-
gen. Davon einfach eine Handvoll kauen. lhr kénnt aber auch Kardamom, Fen-
chel- und Anissamen verwenden.

Tipp 2: Kaffeebohnen kauen

Magenprobleme fiihren zu schlechtem Atem, um den sauren Geruch zu neutrali-
sieren einfach ab und zu eine gerdstete Kaffeebohne kauen. Meerrettichwurzel
wirkt ahnlich.

Tipp 3: Petersilie neutralisiert Gertiche

Bei schlechtem Atem hilft es Wacholderbeeren zu kauen. Oder Petersilie, da ihr
Inhaltsstoff Apiol zur Neutralisierung von schlechten Geriichen beitragt.

Tipp 4: Ingwer auf der Zunge

Einfach eine Scheibe frischen Ingwer auf die Zunge legen, die dtherischen Ole im
Ingwer erfrischen den Atem und zusatzlich lindert Ingwer Verdauungsstorungen.
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Tipp 5: Zitrone tropfeln

Wenn zu wenig Speichel im Mund entsteht bekommt man auch Mundgeruch.
Um mehr Speichel zu produzieren einfach ein paar Tropfen Zitrone auf die Zunge
tropfen und Mineralwasser nachtrinken.

Damit wird der Speichelfluss angeregt. Ebenso eine gute Wirkung haben Mund-
spllungen, hier ein paar natirliche Varianten:

Salbei & Kamille

Daraus einen Tee zubereiten und im warmen Zustand damit den Mund ausspu-
len.

Basilikum & Petersilie

Der Basilikum ist zwar etwas gewohnungsbediirftig hat aber eine gute desinfizie-
rende Wirkung.

Nimm eine Handvoll Blatter und ibergieRe sie mit kochendem Wasser, eine
Viertelstunde ziehen lassen und abseihen. Dieselbe Zubereitung gilt fir Petersi-
lie.
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Teebaumol

Wasser und einige Tropfen Teebaumol ergibt zwar ein recht scharfes Mundwas-
ser, aber es wirkt stark antibakteriell durch die dtherischen Ole.

ABER VORSICHT: Nicht zu haufig zum Spilen verwenden sonst schadigt Ihr die
Mundschleimhaut.

Oliven- oder Sesamol

Einen Essléffel von dem jeweiligen Ol in den Mund nehmen und 1 — 2 Minuten
im Mund hin und her bewegen, bitte auf niichternen Magen. Durch das Ol ver-
mehren sich die Bakterien nicht so stark im Mundraum.

Genauso wichtig wie die Mundhygiene ist es aber auch auf eine richtige Ernah-
rung und eine ausgeglichene Lebensweise zu achten.

Ich wiinsche Euch viel SpaR beim Pflegen.

Eure ,Hausmittel Oma“
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8. Oma’s Hausmittel: Fiir ein gutes Bauchgefiihl....

Hore auf Dein Bauchgefiihl

'
Wl Oma nOCA wuddte...
e NN ‘_- I X

e

.

Fiir ein gutes Bauchgefiihl....

Bauchschmerzen treten aus den unterschiedlichsten Grinden auf. Oft ist die Ur-
sache der Beschwerden harmlos und mit ein paar Trick's von "Oma" schneller
Uberstanden.

Trotzdem sollten die Beschwerden liber einen langeren Zeitraum anhalten oder
sogar starker werden, ist ein Arztbesuch unbedingt notig, um die genaue Ursa-
che der Beschwerden abzuklaren.

Um die Bauchbeschwerden zu lindern, hier fir Euch ein paar Tipps, mit denen
sich die Verkrampfungen im Magen I6sen und die Schmerzen gemildert werden.

Dass Tee bei Magenverstimmungen helfen soll, ist hinreichend bekannt. Aber
dass bestimmte Teesorten, deren Inhaltsstoffe eine magenberuhigende Wirkung
haben, besonders gut lindern, weil’ nicht jeder.
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Dazu gehdren zum Beispiel Fencheltee, Kamillentee sowie Salbeitee. Die Kamille
beruhigt die Magenschleimhaut, der Fenchel hat eine krampflésende Wirkung
und Salbei wirkt antibakteriell.

Daneben sind bei Magenbeschwerden aber auch Thymian-, Kimmel- und
Majorantee zu empfehlen.

Ebenfalls eine beruhigende Wirkung auf den Magen hat das Gewiirz Kardamom.
Gebt einfach eine Prise davon in Euren Tee.

Zu den verschiedenen Tees kann trockener Toast oder Zwieback geknabbert
werden.

Anismilch fiir Kinder

Speziell fir den empfindlichen Kindermagen empfehle ich Euch folgendes Re-
zept:

1/2 TL Anis, 1/2 TL Kimmel, 1/4 | Milch

32



Die Gewdirze in die Milch geben und alles 5 Minuten unter Rihren aufkochen.

Dann sorgfaltig abseihen und das Kind in kleinen Schlucken trinken lassen um
das Bauchgefiihl zu verbessern.

Krauterauflage fiir das bessere Bauchgefiihl
Diese Auflage wirkt aulSerlich und entspannt die verkrampften Bauchmuskeln:

40g Salbei, 40g Dost, 40g Wermut, 40g Mutterkraut, 20g Wasserminze, 20g Po-
leiminze, 1 | Essig

Die Krauter in einem Leinensackchen in den Essig geben und 10 Minuten ko-
chen. Dann das Sackchen herausnehmen, ausdriicken und moglichst heild auf
den Bauch legen.

Bauchmassage fiir ein besseres Bauchgefiihl

Bei akuten Beschwerden hilft eine sanfte Massage die Schmerzen zu lindern. Be-
sonders geeignet flir die Massage ist Thymian-, Johanniskern- oder Lavendelol.
Dabei mit der flachen Hand kreisende Bewegungen rund um den Bauchnabel
durchfliihren. Wichtig ist, die Bewegungen stets im Uhrzeigersinn durchzufihren.
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Vorbeugen

Bei regelmaRiger Einnahme von Apfelessig wird die Verdauung aktiviert. Hilft
auch bei Verstopfung, oder wenn Fett und Zucker im Magen liegen.

Dazu einfach taglich 2 Essloffel Apfelessig in einem Glas Wasser auflésen und
trinken.

Es sollte aber ein Bio-Apfelessig von hoher Qualitat sein, da der einen geringen
Zuckergehalt aufweist.

Ich winsche Euch eine "Bauchschmerzfreie" Zeit

Eure "Hausmittel-Oma"
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9. Oma’s Hausmittel: Omas Kraftbriihe heute noch beliebt

Das Wissen liber Kraftbriihe wird oft nicht weitergegeben

Wad Oma nc/¢ wuddte...

Was kann denn eine Kraftbriihe

Viele Menschen kennen noch aus ihrer Kindheit die sogenannte Kraftbrihe. Un-
sere Oma's und Mutter verwdhnten uns mit der kraftigen Briihe, wenn wir Krank
waren. Doch es ist auch auffallend, dass viele junge Leute gar nicht mehr dieses
Wissen haben und gelernt haben, wie man eine warme, heilende Kraftbriihe
kocht.

Eine regelmalige Bruhe auf Rinderknochen gekocht, ist ein leckerer und gesun-
der Beitrag fur unseren Kérper. Gerade wenn man dann noch leckere Beilagen
wie z.B. MarktkloBchen, Suppenfleisch und Gemiise beigibt. Gerade heute, in
unserer Wohlstandsgesellschaft, wird auf Briihwiirfel zugegriffen, weil es schnell
und einfach geht. Den meisten ist das Kochen einer Kraftbrihe viel zu aufwen-
dig.

Aber auch bei Erkdltung oder bei einem grippalen Infekt ist eine Hiihner - Kraft-
briihe ein beliebtes Omahausmittel. Aber wieso soll die Kraftbriihe tiberhaupt
einen Heileffekt haben?
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Was ist in einer Kraftbriihe?

Kraftbriihen enthalten zahlreiche Vitamine, Mineralien, Aminosauren (Prolin und
Glyzin) und Antioxidantien, insbesondere Kalzium, Magnesium und Phosphor.

Prolin und Glyzin férdern den Heilungsprozess des Korpers, gerade bei inneren
Entziindungen und Verletzungen sind diese beiden Stoffe mit beteiligt, denn sie
bauen das Bindegewebe auf und helfen es zu reparieren. Auch fordern sie das
Immunsystem.

Das Glyzin hat viele Vorteile, denn es soll bei der Bildung der DNA, RNA und Pro-
teinen beteiligt sein. Unter anderem soll es den Verdauungsprozess, das Nerven-
system und die Wundheilung férdern.

Auch fordert es die Entgiftung, hat einen positiven Einfluss auf den Blutzucker-
spiegel, fordert den Muskelaufbau und baut psychisch auf.

Prolin fordert z.B. Cholesterol-Abgabe an das Blut, unterstiitzt die Bildung von
Muskelzellen und fordert die Pravention von Arteriosklerose.

Eine Kraftbrihe hat auf Grund ihrer tollen positiven Eigenschaften an Wertigkeit
gewonnen und wird auch als sogenanntes Superfood eingestuft.

Wie stellst Du jetzt eine Kraftbriihe selber her?

Entweder Du machst eine Hihnerbriihe oder eine Rinderbrihe. Je nach dem was
Du machst, benitzt Du Rindermarkknochen oder Hithnerknochen. Das konnen
auch Knochen oder die Reste der letzten Mahlzeit sein. Auch kannst Du gleich
eine groBere Menge auf Vorrat kochen, denn Du kannst die Briihe, sowie die
Knochen auch einfrieren.
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Du stellst einen groRen Topf auf den Herd mit kalten Wasser, ungesalzen. Soll-
test Du z.B. eine Fleischeinlage wollen kochst Du z.B. eine Beinscheibe oder Sup-
penfleisch mit. Das Hahnchen gibt Dir gentigend Fleisch. Lass Deine Briihe ohne
Deckel vor sich hin kécheln und schépfe den weillen Schaum ab der sich bildet.
Koche das ganze 3 bis 4 Stunden und Du kannst die Briihe auch mehrmals aufko-
chen lassen. Am Ende fligst Du ein gutes hochwertiges Salz hinzu und Gemise
das Du Dir rausgesucht hast. Was sehr lecker ist, sind z.B. Karotten, Sellerie,
Knoblauch, Lauch, Petersilie, Ingwer, Zwiebeln und Lorbeerblatter. Danach lasst
Du noch einmal alles ca. 2 Stunden kochen.

Wenn noétig, dann fllle den Topf immer mit Wasser auf, wenn zuviel Wasser
verdampft. Wenn Du alles abgeschmeckt hast, dann schiitte die Suppe durch ein
Sieb, die restliche Briihe kannst Du nun in Behalter flillen oder einfrieren. Natdir-
lich kannst Du aus dem Topf den ersten Teller sofort essen. Vor jeder Mahlzeit
kochst Du die Briihe noch einmal auf. Die Beilage fligst Du dann, auBer die Kno-
chen Deiner Kraftbriihe, hinzu.

Wenn Du keine Zeit hast, dass Deine Briihe stundenlang kocht, dann kannst Du
auch einen Schnellkochtopf benutzen. Auch kann der Schnellkochtopf dazu hel-
fen mehr Nahrstoffe aus den Knochen auszukochen.

Gekochte Knochen kannst Du ca. 2- 3 mal verwenden.
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Die Beilagen wiirde ich mit den ersten Mahlzeiten essen und da Du ja die Beila-
gen spater, vor dem Einfrieren oder aufbewahren raus filterst, kannst Du dann
beim nachsten Aufkochen wieder Beilagen zufligen oder neu variieren.

Fir die, die auf keinen Fall selber kochen mdchten, gibt es bereits sehr gute
Kraftbriihen im Internet zu bestellen. Achte aber hier bitte auf die Natlrlichkeit,
frische und Qualitat.

Oma's Kraftbriihe wird Dir sicherlich gut tun und ist immer einzusetzen, wenn Du
Kraft brauchst.

Viel Spald beim Testen und wieder mal dieses altbewahrte Rezept zu kochen
winscht

Dir Deine Hausmitteloma
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10. Oma's Hausmittel: Kopfschmerzen

Kopfschmerzen, was kann ich tun?

Kopfschmerzen sind vielen leider gut bekannt.

Wenn der Kopf drohnt und die Kopfschmerzen kaum noch zu ertragen sind, ist
es Zeit fir Omas Hausmittel. Die meisten von ihnen lassen sich mit ganz einfa-
chen Zutaten zubereiten und sind duBerst wirkungsvoll. Starke Medikamente
sind oft gar nicht notwendig. Allerdings sei an dieser Stelle auch erwahnt, dass
es zahlreiche verschiedene Arten von Kopfschmerzen gibt und nicht alle mit ein-
fachen Hausmittelchen verschwinden. In manchen Fallen ist auch der Gang zum
Arzt unbedingt notwendig.
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1. Starker Kaffee mit Zucker und Zitrone

Ein sehr wirkungsvolles Mittel gegen Kopfschmerzen ist starker Bohnenkaffee.
Dieser sollte ordentlich gestf$t werden. Anschliellend noch ein paar Spritzer Zit-
ronensaft hinzugeben, und fertig ist Omas Hausmittelchen.

2. Petersilie kauen

Sobald Kopfschmerzen im Anflug sind, hilft es haufig, ein wenig frische Petersilie
zu kauen. So erhalt man auf natirliche Weise eine schnelle Schmerzlinderung.
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4. Atherische Ole

Pfefferminz6l und Menthol konnen bei leichten Kopfschmerzen wahre Wunder

bewirken. Oft reicht es aus, ein paar Tropfen davon auf den Schlafen der Stirn
und dem Nacken zu verteilen.
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5. Inhalieren mit Kohlwasserdampf

Dies ist ein altbekanntes Hausmittel, welches seit langer Zeit in Vergessenheit
geraten ist. Die Zutaten sind problemlos erhaltlich und es ist einfach zuzuberei-
ten.

1-2 Liter Wasser zum Kochen bringen, % Kohlkopf klein schneiden und in das ko-
chende Wasser geben. Das Ganze 15 Minuten kochen lassen, dann den Topf von
der Kochstelle nehmen und mit einem grofen Handtuch Gber dem Kopf die hei-
Ren Dampfe inhalieren.

6. Apfel essen

Ein Apfel enthalt neben Ballaststoffen und Vitaminen auch Substanzen, die das
Saure-Basen-Gleichgewicht wiederherstellen kdnnen. Esst bei leichten Kopf-
schmerzen also einfach einen Apfel- mit Schale bitte. Und gebt entweder direkt
auf den Apfel eine Prise Salz oder esst das Salz einfach dazu. Ist auch gut zur
Vorbeugung.

42



Und nun wiinsche ich Euch das Ihr verschont werdet und falls sie doch auftre-
ten probiert doch meine Hausmittel einfach mal aus.

Herzliche GriRe

Eure ,Hausmittel-Oma“
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lll. Schlusswort

Wir hoffen, dass Euch das e-Book und die Hausmittel Tipps gefallen haben.

Es sind natlrliche Alternativen die man testen kann, trotz alledem, sollte man
sich von einem Arzt untersuchen lassen. Oma's Hausmittel konnen in der Regel
auch mit Schulmedizin parallel angewendet werden. Bitte auch dies mit dem
Arzt absprechen.

Wir hoffen, dass Dich der eine oder andere Tipp unterstiitzen kann, so dass Du
wieder schnell gesund wirst und es Dir besser geht. Damit sich Deine Sammlung
erweitert, bekommst Du in regelmalligen Abstanden einen neuen Tipp per Email
zugeschickt. Naturlich kannst Du Dir die Tipps ausdrucken und in einem Ordner
ablegen. So kannst Du sehr schnell nachsehen ob Du ein passendes Hausmittel
hast und kannst dieses dann zligig einsetzen.

Solltest Du auch zur Pravention (Vorbeugung) etwas machen wollen um Deinen
Korper zu unterstlitzen, dann fordere Dir auf jeden Fall den kleinen Ratgeber an.

http://kleiner-ratgeber.jetzt-fit.eu/

Hier findest Du viele Tipps rund um das Thema mehr Lebensqualitat und Du
wirst sehen, wie wir aktiv einen Beitrag leisten kdnnen um Krankheiten vorzu-
beugen. Wir hoffen, dass Du das e-Book an Freunde und Bekannte weiter emp-
fiehlst, damit das alte Wissen nicht verloren geht.

Solltest Du auch ein bewahrtes Hausmittel kennen, wiirden wir uns freuen,
wenn Du es uns zusendest, dann schauen wir ob wir Dein Hausmittel veroffentli-
chen. Gerne kannst Du mit uns Kontakt aufnehmen unter www.microflorana.de.

Wir wiinschen Dir nun viel Energie, Leistungskraft und Gesundheit.
Bis bald Dein

Microflorana Team
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