[image: Cover]

Cosima Bellersen Quirini

Hausmittel

für die ganze Familie

Ulmer E-Books

[image: Verlagslogo]


[zurück]

Einfach, bewährt und erprobt

Wussten Sie, dass im Saft der Weidenrinde ähnliche Stoffe enthalten sind wie in einer
          Aspirintablette? Kennen Sie Zwiebel als „Zugsalbe“ bei Insektenstichen oder Butterschmalz
          als Heilstoff bei Augenlidentzündungen?

Diese und viele weitere Anwendungen, die wir kaum noch im Alltag kennen, sind jedoch seit
          Jahrhunderten oder sogar Jahrtausenden als bewährt und erprobt getestet.

Die Möglichkeiten, so kann man sagen, sind schier unbegrenzt. Jeder muss nur für sich
          herausfinden, welches seine passenden persönlichen Heilmittel sein können.

Natürlich hat diese natürliche Behandlung klare Grenzen und wird der Leserin und dem
          Leser künftig nicht jeden Gang zum Arzt ersparen, aber sie schafft möglicherweise bei
          einfachen Leiden Erleichterung. Die Behandlung von schweren Krankheitsverläufen oder gar
          lebensbedrohlichen Zuständen wie zum Beispiel sehr hohem Fieber, Tage anhaltendem
          Erbrechen oder Durchfällen sowie starken allergischen Reaktionen, gehört alsbald in die
          Hände eines Arztes, der mit modernsten, schnell und hoch wirksamen Therapien weiterhelfen
          kann. Möglich ist aber eine komplementäre (ergänzende) Behandlung.

Nicht immer muss gleich die „chemische Keule“ zuschlagen. Bei leichteren und
          vorübergehenden Erkrankungen ist die gute alte, im Volksmund oft als Hausmedizin
          bezeichnete Heilkunde noch immer von großem Nutzen. Ein Innehalten und in sich
          Hineinhorchen ist dabei ebenso hilfreich. Im vorliegenden Band finden Sie dieses alte
          Wissen, früher von Generation zu Generation weitergegeben, gesammelt, mit neueren
          Erkenntnissen ergänzt und damit für eine häusliche Behandlung alltagstauglich dargestellt.
          Auf dass es in der heutigen modernen Zeit aus dem Dornröschenschlaf erwache.

 

Cosima Bellersen Quirini
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Basics
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Wie mache ich …

Ob Tee, Öl, Sirup, Bonbons, … – in welcher Form die Wirkstoffanwendungen auch
            daherkommen mögen, sie sollen alle nur eines tun, nämlich heilen. Wie Sie diese
            verschiedenen Anwendungen herstellen, finden Sie hier.



… einen Tee?

(Essenz, Infus, Aufguss)

Eine heiße Tasse Tee – für die Engländer das Elixier in allen Lebenslagen schlechthin!
          Was den Engländern hilft, ist auch für uns eine wunderbare Sache! Wie Sie Tee kochen:


	Etwa 1 EL frische, klein geschnittene oder auch getrocknete Pflanzenteile mit
              150–200 ml kochendem Leitungswasser übergießen.


	Das Ganze ca. 5–10 oder sogar 20 Minuten ziehen lassen.


	Alles durch ein Teesieb, einen Papierkaffeefilter oder ein mit Küchenpapier
              ausgelegtes Sieb gießen.


	Vor einer Anwendung etwas abkühlen lassen, eventuell zum Trinken mit einem
              Teelöffelchen Honig oder Kandis süßen und langsam trinken.





Tee ist max. 2–3 Tage haltbar.


Vorsicht bei den Augen

Möchten Sie Augenspülungen oder sonstige sehr sensible Anwendungen durchführen, sollten
            Sie die Flüssigkeiten stets durch ein Papier sieben, damit noch so winzige Schwebstoffe,
            die belastend wirken können, herausgefiltert werden.






… einen Absud?

Ein Absud ist eine konzentrierte Form von Tee. Um ihn herzustellen, empfiehlt sich die
          Anschaffung einer kleinen Espressokanne (bei einer bereits benutzten riecht der Tee
          anschließend zu sehr nach Kaffee). Darin kochen Sie die ausgewählten Pflanzenteile, genau
          wie Sie Espresso zubereiten:
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Einen Absud für die Hausmedizin selbst machen: mit der Espressokanne geht's ganz
              einfach.



	Unten in die Kanne Wasser einfüllen.


	Das Sieb randvoll mit Pflanzenteilen befüllen.


	Nun kommen zwei Kochdurchgänge: Beim zweiten Durchgang ersetzen Sie die
              Pflanzenteile, jedoch nicht das Wasser. Dieses wird zweimal benutzt, nur eventuell
              noch etwas mit neuem Wasser ergänzt, damit die Füllmenge ausreichend ist.


	Die gewonnene Flüssigkeit wieder durchsieben, eventuell zum Trinken süßen.






Die richtige Dosis für einen guten Tee

Wenn Sie alles richtig machen und auf Nummer sicher gehen wollen, hilft diese
            Dosierungsanweisung: Nehmen Sie nur so viel Wirkstoffe, wie zwischen Daumen, Zeige- und
            Mittelfinger passen. Das reicht genau für eine Tasse. Samen, Körner und Ähnliches
            sollten vorher mit einem Löffel etwas zerquetscht werden. Um den Körper nicht zu sehr zu
            gewöhnen, reicht es in der Regel, etwa eine Woche lang max. 2–3 Tassen täglich zu sich
            zu nehmen.




Was ist kosmetisches Basiswasser?

Kosmetisches Basiswasser ist vergällter Alkohol und damit ungenießbar. Häufig wird dem
            Wasser der Pflegewirkstoff D-Panthenol (Pro-Vitamin B5) zugesetzt. B5 wirkt Feuchtigkeit
            spendend, beruhigend und lindert Hautreizungen. Es unterstützt zudem die Wundheilung, da
            es tief in die Haut eindringt und dort das Wasser bindet. So unterstützt es die
            Regeneration angegriffener Hautzellen.



Ein Absud ist maximal 2–3 Tage haltbar. Wenn Sie diesen, ebenso wie Tee oder ein Dekokt,
          für Einreibungen oder Salbenzusätze kochen, können Sie die Haltbarkeit verlängern – kühl
          und dunkel gelagert bis zu einem Jahr: Geben Sie 5 % der Wassermenge an 70–96 %igem
          Weingeist (trinkbar) oder kosmetischem Basiswasser (nicht trinkbar) dazu. Bewährt haben
          sich als Behälter übrigens möglichst lichtdichte Glasfläschchen sowie Sprühflaschen (zum
          Beispiel für Mundspülungen oder großflächige Anwendungen wie Rücken oder Bauch).

Auch Einfrieren ist eine gute Möglichkeit, Flüssigkeiten zu konservieren – am besten
          gleich portionsweise in Eiswürfelbeutel! Beschriften mit Inhalt und Datum nicht
          vergessen.




… eine Tinktur?

Tinkturen sind alkoholische Auszüge aus Pflanzen und Pflanzenteilen. Diese lassen sich
          recht einfach herstellen:


	Die gewünschten Pflanzenteile frisch, getrocknet oder in Pulverform in eine Schale
              oder noch besser in ein Schraubdeckelglas geben und mit mindestens 70 %igem Alkohol im
              Verhältnis 1:7 bedecken.


	Das Ganze verschlossen mindestens 14 Tage, besser ca. 4 Wochen, an einem dunklen Ort
              stehend oder dunkel umwickelt ziehen lassen. Während dieser Zeit täglich schütteln, um
              die Wirkstoffe optimal zu lösen und zu verteilen.


	Schließlich die Tinktur durch einen Papierkaffeefilter oder Ähnliches gießen (kann
              einen Tag lang dauern), in eine dunkle Flasche abfüllen, die Flasche beschriften und
              mit Datum versehen.





Tinkturen sind bei kühler, dunkler Lagerung bis zu einem Jahr haltbar.




… ein Tonikum?

So werden in der Heilkunde Stärkungsmittel bezeichnet – meist als vorbeugende Mixturen
          angewendet. Sie herzustellen ist denkbar einfach: Mischen Sie unter eine Tinktur noch
          Früchtesirup, (Kräuter-)Saft, Honig oder Zucker. So wird daraus ein heilsames Tonikum,
          auch Robrans oder Likör genannt.

Toniken sind bei kühler, dunkler Lagerung bis zu einem Jahr haltbar.




… eine Abkochung?

(Dekokt)

Ein Dekokt ist ein wässriger Extrakt, der durch das Kochen von festen Pflanzenteilen wie
          Hölzern, Rinden und Wurzeln gewonnen wird. Hierfür müssen Sie:


	Wasser und Pflanzenteile zusammen aufsetzen, damit sie einige Stunden oder Tage
              durchziehen können.


	Dann alles 5–10 Minuten kochen lassen und anschließend wie bei Tees und Ähnlichem die
              Flüssigkeit abseihen.





Ein Dekokt ist 2–3 Tage haltbar, mit alkoholischer Konservierung kühl und dunkel gelagert
          bis zu einem Jahr.




… ein Öl?

Öl ist eine Sammelbezeichnung für Flüssigkeiten, die sich nicht mit Wasser mischen
          lassen.

Für ein mildes Öl mischen Sie Wirkstofföle (in der Regel in Form von ätherischen Ölen) im
          Verhältnis 1:10 in ein Basisöl. Das heißt, Sie nehmen 100 g gutes Basisöl aus Oliven-,
          Mandel- oder Jojobaöl (oder Sie mischen diese Öle für eine Basis) und 10 g Wirkstofföle.
          Möchten Sie die Wirkung etwas erhöhen, können Sie bis zu einem Verhältnis von 5:10
          erhöhen.

Öle können ohne Konservierung und je nach Umgebungstemperatur (je niedriger desto besser
          für die Haltbarkeitsdauer) ab etwa sechs Monaten ranzig werden.

Tipp: Antiranz ist ein Konservierungsmittel speziell für Öle und
          verhindert das Ranzigwerden (Oxidieren) von Ölen und Fetten. Es besteht aus Vitaminen,
          Zitronensäure und Lecithin. Wenige Tropfen genügen, um das Öl etwa für ein weiteres halbes
          Jahr zu konservieren.




… einen Sirup?

Gerade Kinder verweigern Medizin gern, wenn sie zu bitter schmeckt. Dem können Sie
          entgegenwirken, wenn Sie aus den Zutaten Sirup kochen. Und das geht so:
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Hilft beim Einschlafen: Tannennadelsirup.



	50 g Pflanzenteile oder Entsprechendes mit ½ l Wasser aufsetzen und aufkochen
              lassen.


	Die Mischung 3 Tage durchziehen lassen.


	Mischung sieben (Papierkaffeefilter, Haushaltstuch oder Ähnliches).


	Sud mit 200 g Honig mischen.


	In eine dunkle Flasche abfüllen, kühl stellen.





Durch seinen hohen Zuckergehalt ist Sirup, möglichst luftdicht verschlossen, ohne Kühlung
          mehrere Jahre haltbar.




… einen Saft?

Um Saft zu gewinnen, muss die Flüssigkeit den jeweiligen Pflanzenteilen entzogen werden.
          Allzu viel kommt dabei allerdings meist nicht heraus. Der Saft kann jedoch als Grundlage
          für Sirup eingesetzt werden. Auch einfrieren ist denkbar, falls Sie immer etwas im Vorrat
          haben möchten. Wenn Sie einen Entsafter Ihr Eigen nennen, ist das von Vorteil: Die
          Ausbeute ist viel höher. Schicken Sie die Pflanzenteile durch den Entsafter und fangen den
          gewonnenen Saft einfach auf. So bereiten Sie Saft ohne Entsafter zu:


	Zutaten 5 Minuten dämpfen.


	Über Nacht durch ein Tuch abtropfen lassen.


	Saft nochmals aufkochen.


	Saft möglichst heiß in eine sehr saubere Flasche gießen, beschriften.





Saft hält sich, unter möglichst sauberen und sterilen Bedingungen abgegossen, bis zu
          einem Jahr.


Vielfalt der Flora

Über 600 Heilpflanzen rund um den Globus sind bekannt. Viele gelten nicht mehr als
            reine Heilpflanzen, sondern werden heutzutage zu Genussmitteln wie Kaffee oder Tabak
            verarbeitet, zählen zu den Küchenkräutern wie Pfeffer oder Zimt oder werden nur noch als
            Nahrungsmittel definiert wie zum Beispiel Äpfel oder Zwiebeln.






… eine Suppe?

Eine heiße Suppe ist für viele noch wohltuender als Tee. So wird sie gemacht:


	Zutaten mit Wasser aufsetzen, sodass alles mindestens einen Finger breit mit Wasser
              bedeckt ist.


	Gewürze in einem verschließbaren Teesieb dazugeben.


	Alles ca. 20–25 Minuten kochen lassen.


	Entweder (je nach Rezept) Suppe pürieren oder nur das Wasser absieben und
              auffangen.


	Mit Salz und/oder Gewürzen, eventuell Sahne und Kräutern abschmecken.





Tipp: Falls Sie Suppe auf Vorrat kochen wollen, frieren Sie die Menge
          portionsweise ein.




… einen Brei oder ein Zäpfchen?

Brei entsteht durch intensives Zerdrücken, Mixen (eventuell mit dem Pürierstab) oder
          Mörsern der Wirkstoffe und zusätzlich eventuell mithilfe von etwas Flüssigkeit. Alles wird
          so zu einer weichen Masse verarbeitet. Falls Sie Brei oral anwenden möchten, sollten Sie
          allerdings auf den Mixer verzichten, da manche Pflanzenteile durchs Mixen Bitterstoffe
          freisetzen und die Paste entsprechend unangenehm schmecken kann. Anleitung:


	Zutaten mit etwas Flüssigkeit wie Wasser, Saft, Öl, Milch, Joghurt oder Honig mixen,
              bis der Brei die gewünschte Konsistenz hat.


	Brei sofort anwenden oder in Formen füllen und erkalten lassen (zum Beispiel
              Zäpfchen) oder in einer Plastikdose max. 3 Tage im Kühlschrank aufbewahren.








… Bonbons?

Mancher lutscht Medizin gern. Dafür können Sie die Wirkstoffe als Bonbons anbieten.
          Mischen Sie 60 g (Trauben-)Zucker, 20 g Flüssigkeit wie Tee, Saftkonzentrat, Absud sowie
          5 g Pulver (zum Beispiel Blüten oder Kräuter gemahlen) und 1 Prise Wein- oder
          Zitronensäure (bekommen Sie in der Apotheke) zusammen. Und so geht's:
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Etwas Masse abteilen.
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Diese zu kleinen Kugeln formen.
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Zum Erkalten auf das Backpapier legen – fertig.



	Zuckermasse unter ständigem Rühren langsam und bei milder Hitze erwärmen.


	Wenn die Zuckeranteile vollständig gelöst sind (die Mischung wirft dann Blasen), den
              Topf vom Herd ziehen. Achtung: Spritzgefahr!


	Waschbecken mit kaltem Wasser halb füllen.


	Den Topf ins Waschbecken stellen, Masse etwas abkühlen lassen (die Masse darf nicht
              zu hart werden, da Sie die Bonbons noch abteilen müssen).


	In der Zwischenzeit Backblech mit Backpapier belegen.


	Von der nun etwas fester gewordenen Masse mit einem Teelöffel oder Messer kleine
              Nocken abteilen, mit den Händen zu kleinen Kugeln formen und nebeneinander aufs Blech
              setzen, bis sie vollständig erkaltet sind.


	Anschließend einzeln in Folienpapierchen einwickeln.





Bonbons sind bis zu sechs Monate haltbar.

Tipp: Falls Sie die Masse als Ganzes fest werden lassen wollen, um sie
          dann eventuell anschließend zu schneiden, gießen Sie diese am besten auf eine leicht
          gefettete Marmorplatte, die Sie für wenig Geld im Baumarkt erwerben können.


Gratis-Förmchen

Künftig die Formfolien wie zum Beispiel von kleinen Pralinen etc. nicht mehr wegwerfen,
            sondern für Wirkstoffbonbons aufheben.






… Gummidrops?

Gerade wenn es im Hals kratzt und zwickt, greift mancher gern zu Gummis. Diese sind weich
          und tun beim Schlucken weniger weh, zudem eigenen sie sich wunderbar dazu, um Wirkstoffe
          einzuarbeiten. Sie benötigen dafür: 1 EL Speisestärke, 15 g Speisegelatinenpulver, 35 ml
          Wasser (um darin die Gelatine aufzulösen), 30 ml Flüssigkeit wie zum Beispiel Tee, Saft,
          Sirup oder Absud, 20 g Zucker, 10 g Honig und 3 g Wein- oder Zitronensäure (bekommen Sie
          in der Apotheke). So geht's:
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Gutes für den angeschlagenen Hals: Gummidrops aus eigener Herstellung.



	Die Gelatine ins Wasser rühren.


	15 Minuten quellen lassen, dann die Masse auf höchstens 75 °C erwärmen.


	Zucker und Säure in der Flüssigkeit auflösen.


	Honig und Flüssigkeit zur Gelatine gegeben, gut verrühren.


	Mischung 10 Minuten stehen lassen, nochmals rühren.


	In möglichst kleine Behälter füllen (Eiswürfel, geeignete Formfolien von
              Süßigkeiten).


	Mindestens 3 Stunden stehen lassen.


	Wenn Sie die Gummis eintüten wollen: zuerst noch mit Stärkepulver bestäuben, damit
              sie nicht zusammenkleben.





Gummidrops sind, verschlossen aufbewahrt, 3–6 Monate haltbar.




… eine Körperabwaschung?

Körperabwaschungen dienen dem Heilungsprozess dahingehend, dass sie das
          Wärmegleichgewicht im Körper wieder herstellen. Das Ganze muss schnell (und darf nur in
          einem sehr gut geheizten Raum) vonstatten gehen. Dazu:


	Etwa ½ l Wasser anwärmen.


	Eventuell mit 1 TL Salz, einem Schuss Essig oder Kamillenabsud mischen.


	Frotteetuch eintunken und ausdrücken.


	Nach diesem Schema vorgehen: zur Körpermitte hin erst Extremitäten wie Füße, Beine
              und Arme abreiben, dann in Herzrichtung Rücken, Brust und Bauch streichen.


	Anschließend ohne weiteres Abtrocknen Schlafanzug darüber ziehen, gut zudecken.








… ein Dampfbad?

Für ein Dampfbad, das entweder als klärendes Therapeutikum oder als Inhalation einsetzbar
          ist, nehmen Sie etwa:


	6 EL Pflanzenteile oder Entsprechendes und übergießen das Ganze mit 1–2 l kochendem
              Wasser.


	Gesicht über den Dampf halten, ein Handtuch so über Kopf und Schultern legen, dass
              der Dampf kaum entweichen kann.


	Das machen Sie täglich mehrmals jeweils bis zu 10 Minuten, den Sud können Sie dafür
              2- bis 3-mal erhitzen.








… ein Vollbad?

Ein Vollbad ist eine Wohltat für den gesamten Körper. Dazu sollten Sie:
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Blüten für ein Bad – Wohltat pur mit feinem Aroma.



	Das Badezimmer gut vorwärmen.


	Die Wanne zu 2/3 mit warmem Wasser befüllen.


	Gewünschte Zutaten eingießen oder -rühren.


	Nicht länger als 20 Minuten im Wasser bleiben.


	Handtücher möglichst vorwärmen.


	Sich danach rasch und gründlichen abrubbeln und anziehen.








… ein Arm- oder Fussbad?

Das ist ein bewährtes Mittel, um sich Linderung zu verschaffen. Dazu:


	Mischen Sie die Wirkstoffe und möglichst warmes Wasser im Verhältnis 1:10 (es sei
              denn, im Rezept sind andere Mengen genannt).


	Lassen Sie die nackten Arme oder Füße langsam in das Wasser gleiten, um diese
              15 Minuten darin zu baden.


	Nehmen Sie nun den Körperteil heraus und reiben ihn kräftig trocken, eventuell danach
              eincremen, langärmliges Shirt, lange Hose, Pulli oder Socken darüberziehen.








… ein Sitzbad?

Sitzbäder werden bei Darm-, Blasen- und Genitalleiden angewendet. Das
          Mischungsverhältnis:


	Wirkstoff zu Wasser ist genau wie bei Fußbädern 1:10.


	Die Badezeit kann und darf auf eine ½ Stunde erhöht werden.


	Anschließend den Körperbereich sorgfältig abtrocknen und warm halten.








… einen Einlauf?

Er ist gewiss nicht jedermanns Sache, aber eine effektive Methode zu heilen. Wenn Sie die
          Methode anwenden möchten, kochen Sie dafür aus:


	1 EL Wirkstoff und 1 l Wasser einen Tee.


	Das Ganze 10 Minuten stehen lassen und dann abseihen.


	Den warmen Tee in ein an der Spitze mit etwas Babycreme (oder Ähnlichem)
              eingeschmierten Gummiklistier füllen. Dabei bitte die maximalen
              Verabreichungsdosierungen beachten: Säuglinge ca. 80 ml, Kleinkinder bis ¼ l, größere
              Kinder und Erwachsene bis zu ½ l.


	Klistier einführen und mit kräftigem Druck entleeren.





Sie können einen Einlauf bis zu viermal am Tag anwenden.




… eine Aromakerze?

Aromakerzen verbreiten einen angenehmen Duft und sorgen mit den darin enthaltenen
          ätherischen Ölen für eine positive Stimulierung des Körpers – je nachdem, welche Öle
          eingearbeitet sind, als handfestes Therapeutikum oder einfach nur als unterstützende
          Wohltat. Für eine Aromakerze sollten Sie stets Kerzenreste im Vorrat haben. Kerzen stellen
          Sie so her:


	Etwa 80 g Kerzenreste in einem Topf, der im Wasserbad steht, schmelzen, bis das Wachs
              vollkommen flüssig ist.


	Unter Rühren ca. 10–12 Tr. Öl hinzufügen.


	Einen Kerzendocht (Bastelbedarf) auf einen Bleistift rollen.


	Den Docht mittig über den Rand des Behälters (am sichersten sind leere Teelichter)
              legen, in dem die flüssige Wachsmasse fest werden soll, und zwar so, dass die Spitze
              des Dochtes den Boden berührt. Das Gefäß sollte übrigens niemals mittig oder am Boden
              breiter im Durchmesser sein als der obere Rand, damit Sie die Kerze bei Bedarf wieder
              gut wieder rauslösen können.


	Die flüssige Wachsmasse einfüllen und erkalten lassen.


	Wenn die Kerze fest ist, den Docht 1 cm über der Kerze abschneiden.








… ein Säckchen oder Kissen?

Säckchen oder auch Kissen in verschiedenen Größen finden vielerlei Einsatz als Auflage,
          Kälte- oder Wärmequelle oder einfach als Therapeutikum. Dazu füllen und behandeln Sie
          verschließbare und waschbare Stoffsäckchen mit dem Gewünschten zu
            2/3 – je nach Einsatz:

[image: ]

Säckchen, gefüllt mit Körnern, Kernen oder Kräutern, sind geeignet für warme
              Anwendungen aller Art.



	Gefüllt mit trockenen Kernen und in der Mikrowelle oder Ähnlichem erwärmt –
              Wärmequelle.


	Gefüllt mit frischen oder getrockneten Pflanzenteilen und wenige Minuten heiß
              gedämpft (hierfür eine Tasse Wasser zum Kochen bringen, Sieb in einen Topf hängen,
              Pflanzen im Säckchen hinein, 3–4 Minuten möglichst luftdicht abgedeckt im Wasserdampf
              belassen) – Wirkstoffauflage.


	Gefüllt mit frischen oder getrockneten Kräutern – wohltuende Aromaunterlage (zum
              Beispiel als Kopfkissen).








… eine Auflage?

(Kompresse, Umschlag, Pads, Wickel, Windel, Vorlage, Binde,
            Tampon)

All dies sind Formen von Stoff oder gepresster Watte, welche aufgelegt werden, damit
          Wirkstoffe über die Haut oder Schleimhaut in den Organismus eingreifen können. Je nachdem,
          welche Fläche und wie viel von der Fläche behandelt wird, spricht man von Verschiedenem
          und meint letztlich doch fast immer das Gleiche. Pads, Auflagen und Kompressen sind für
          eher kleinere Anwendungsgebiete geeignet, von Umschlägen spricht man meist allgemein bei
          Behandlungen der Extremitäten, Wickel kommen um Beine, Arme, Hals, Brust oder Rumpf.
          Vorlagen, Binden und Windeln sind dem Genitalbereich vorbehalten, Tampons (auch
          Tamponaden) verwendet man für Hohlorgane wie Nase oder Scheide. Dafür:
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Der klassische Quarkwickel hilft im Wochenbett, bei Rheuma, Fieber oder auch
              Insektenstichen.



	Den Wirkstoff auf das Tuch, Pad oder den Tampon geben beziehungsweise damit
              tränken.


	Eine zweite Stofflage für Befestigung und/oder zum Warmhalten der behandelten
              Bereiche auflegen (außer bei Tampons, Vorlagen, Binden und Windeln).





Dazu bieten sich Mulltücher an, Taschentücher aus Stoff, Küchenleinen, Handtücher,
          Zellstofftücher und Waschlappen. Bei Tampons nehmen Sie am besten fertige Ware, die im
          Drogeriehandel oder Supermarkt zu bekommen sind.




… eine Creme?

(Salbe, Paste, Fluid, Gel)

Alle Cremes mischen Sie nach dem gleichen Prinzip:


	Fettphase im Laborbecher schmelzen, bis max. 55 °C (wenn die Wachse, zum Beispiel
              Bienenwachs, zu schmelzen beginnen, vom Herd nehmen).


	Wasserphase mischen, eventuell Kristalle einrühren, bis sie gelöst sind.


	Wasserphase ebenfalls auf max. 55 °C erwärmen (bis die ersten Bläschen aufsteigen,
              dann vom Herd nehmen) und mit einem Schneebesen oder Mixerchen in die flüssige
              Fettmischung einrühren, bis die Masse emulgiert.


	Mischung etwas abkühlen lassen.


	Wirkstoffphase einrühren.


	Creme abfüllen, beschriften, im Kühlschrank aufbewahren.


	Haltbarkeit ca. 3 Monate.





Ihre Creme können Sie sich übrigens auch in der Apotheke anmischen lassen.

Cremes und Ähnliches bestehen in der Regel aus Fetten, Flüssigkeiten und Wirkstoffen. Man
          unterscheidet zwei Grundtypen: In einer Wasser-in-Öl-Emulsion
          (W/Ö-Emulsion) sind kleinste Wassertröpfchen in der Öl-Grundlage sehr fein verteilt. Bei
          einer Öl-in-Wasser-Emulsion (Ö/W-Emulsion) sind winzige Öltröpfchen in
          einer wässrigen Grundlage verteilt. Die meisten Cremes sind Ö/W-Emulsionen, doch viele
          Cremes sind weder eindeutig dem Ö/W-Typ, noch dem W/Ö-Typ zuzuordnen, sondern stehen
          zwischen den beiden. Man nennt sie amphiphile Cremes. Die bekannteste
          Öl-in-Wasser-Emulsion ist übrigens Milch, Butter hingegen ist eine Wasser-in-Öl-Emulsion.
          Der Aufbau der beiden Grundtypen teilt sich stets in diese drei Phasen:


	Fettphase – dazu zählen Öle, Wachse, Buttern Emulgatoren.


	Wasserphase – dazu gehören alle flüssigen (außer
              Konservierungs-)Stoffe wie Tees, Wassern und die kristallinen und pulverartigen Stoffe
              wie Urea, B12 oder Zitronensäure, Honig, kurzum also all die Stoffe, die im Wasser
              erwärmt und gelöst werden müssen.


	Wirkstoffphase – dazu zählen alle Inhalts- und Duftstoffe sowie die
              meisten Konservierungsstoffe, obwohl diese eigentlich ebenfalls flüssig sind.








Einfaches Basisrezept

Creme

[image: ]

Fettphase

2 EL Tegomuls

60 g Butter

60 g Öl

 

Wasserphase

180 g Flüssigkeit

 

Wirkstoffphase

15–20 g Inhaltsstoffe

9 g kosmetisches Basiswasser


Streng nach Vorschrift?

Vollbäder sind Ihnen lieber als Wickel und Einreibungen ziehen Sie kalten Socken vor?
            Dann experimentieren Sie mit den Inhaltsstoffen, auch das Mischen der verschiedenen
            Anwendungen ist möglich. Beachten Sie aber, dass Ihre Wahl für eine innerliche oder
            äußerliche Anwendung auch geeignet ist. Es ist zudem nichts dagegen einzuwenden, auch
            gleichzeitig mehrere Tipps zu probieren wie Saft von innen und einen Umschlag außen
            dabei auflegen, dann eine Ölmassage anwenden.
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