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Altes bewahren — Neues begriiBen

wie Barful3gehen bis Bronchitis

wie Cholesterin bis Cranberrys
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wie Immunsystem bis Insektenstiche
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wie Kamille bis Kresse-Mus
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Vorwort

Altes bewahren - Neues begriif3en

or ein paar Jahren saf ich in den bayerischen

Bergen vier Stunden mit einer 82-jéhrigen
Bduerin beisammen. Ich hatte am liebsten die ganze
Nacht zugehdrt, was sie mir zu erzdhlen hatte. Sie
verriet mir alte, traditionelle Hausmittel, die im Laufe
der Jahrhunderte auf dem Bauernhof ihrer Familie
mit Erfolg angewendet wurden. Als sie mide
wurde, mir von den einfachen
natdrlichen Mitteln gegen
Husten, Schlaflosigkeit, Kopf-
schmerzen und gegen vieles
mehr zu berichten, da seufzte
sie: »Bitte schreiben Sie das alles
auf. Weil: Wenn ich eines Tages
nicht mehr bin, gehen all diese

Rezepte verloren und werden

vergessenl«

Damit war die Idee flr dieses

Buch geboren. Ich wollte den
alten Hausmitteln aus Stadt und Land ein kleines
Denkmal setzen. Jenen Hausmitteln, die im Laufe
der Zeit so vielen Menschen gegen gesundheitliche
Stérungen geholfen haben, sie wieder fit gemacht
haben. Daflir habe ich Bauernhofe, alte Bibliothe-
ken, Pfarreien und betagte Frauen und Manner in

Altenheimen besucht und befragt.



Vorwort

Bei der Arbeit an diesem Buch bin ich aber auf eine
Uberraschung gestoRen: Viele Heilkréuter vergange-
ner Zeiten, viele Frichte, aber auch viele Aktivitaten
sind derart erfolgreich, wenn es darum geht, die
Gesundheit zu bewahren oder wiederzuerlangen,
dass sie von der modernen Medizin unserer Zeit
anerkannt und auch genutzt werden. Das ist ein
ungeheurer Erfolg der Naturmedizin. Auch dartber
muss man berichten.

Und so ist dieses ungewdhnliche Buch, das aus
zwei Teilen besteht, aus meiner Begeisterung fir die
Kréfte der Natur entstanden. Ich mochte Sie bitten,
wenn Sie es gelesen haben: Bemuhen Sie sich,
wertvolle alte Hausmittel zu bewahren und neue
der Naturmedizin zu begriif3en und zu nutzen.

So entsteht flr unsere Gesundheit eine Harmonie
von gestern bis heute. Wir tragen dazu bei, dass sie
auf diese Weise bis morgen erhalten bleibt.

In diesem Sinn winsche ich Ihnen viel Freude
beim Lesen dieses Buches.

Herzlichst, Ihr

S CrAn

Prof. Hademar Bankhofer
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Abnehmen — Erndhrungstipps

Abnehmen -
Ernahrungstipps

Einfache Abnehm-Tricks fur das neue Jahr

Wenn wir tiber die Feiertage etwas zugenommen
haben, dann geht es um 2, 3 oder 4 Kilo. Daftir
braucht man wirklich keine Dicit

oder irgendeine dubiose
Abnehm-Kur zu starten.
Da gentgen ein paar

einfache Tricks.




Abnehmen — Erndhrungstipps

e Trinken Sie von 8 Uhr morgens bis Die Melone liefert reichlich FlUssigkeit,
17 Uhr zu jeder vollen Stunde ein Glas zahllose Vitalstoffe und man kann
Wasser mit etwas Zitronensaft. Sie ful- hinterher nicht mehr so viel essen.
len damit hren Magen mit kalorienfrei-
er Materie und haben weniger Hunger. e Wenn Sie abnehmen wollen, dann ist

der Tagesanfang fir Sie eine herrliche

® Beginnen Sie jede Mahlzeit mit einer Zeit. Beim Abspecken gilt namlich der

Vorspeise aus einer halben Zucker- alte Spruch: Esse morgens wie ein Ko-
oder Honigmelone. Einfach ausloffeln. nig, mittags wie ein Blrger und abends



wie ein Bettler. Zum Start in den Tag
durfen Sie ungehemmt zulangen. Ge-
niel3en Sie also das Fruhstlck. Stehen
Sie rechtzeitig auf und nehmen Sie
sich Zeit dafir. Alles, was Sie jetzt essen
und trinken, gibt lhnen Kraft flr den
Tag und wird in Energie umgewandelt,
die Sie verbrauchen. Fettpolsterchen
setzen sich erst von dem an, was Sie
im Laufe des Tages konsumieren.

Also dann: Guten Appetit mit gutem
Gewissen bei Vollkornbrot, etwas
Butter, Kase, Schinken, Radieschen,
Paprika, Joghurt, Milch, Tee oder Kaffee.

e Essen Sie einige Zeit jeden Tag
1 Handvoll Kresse - im Salat oder
auf dem Brot mit ganz wenig But-
ter. Kresse liefert Chrom, und dieses
Spurenelement steuert das Sattsein.

Dazu auch ein Rezept fiir einen
Kresse-Salat:

4 Handvoll frische, gewaschene
Kresse mit 500 Gramm geschdilten
gewlirfelten Tomaten vermischen.
Aus einem Essloffel Apfelessig,
einem Ya Teeldffel Senf, 3 Essloffeln
Disteldl, etwas Salz, etwas gri-
nem Pfeffer und einem Y Teelcffel
Honig eine Marinade mischen und
unterriihren. Den Salat mit 6 Esslof-
feln gehacktem Schnittlauch gar-
nieren. Dazu Vollkornbrot reichen.

Abnehmen - Erndhrungstipps

e Gehen Sie regelmafig ins Chinares-
taurant. Aber bitte unbedingt mit
Stabchen essen. Da sind Sie schneller
satt, obwohl Sie weniger essen.

® Trinken Sie vor der Mahlzeit 2 Tassen
Matetee aus den Blattern des Mate-
baumes. Der Tee bremst den Appetit
und verhindert Hungerattacken.

e Radieschen binden versteckte Fette:
Mit Wurst, Kése und Fleisch nehmen
Sie viele versteckte Fette auf. Wenn
Sie dazu aber jedes Mal sechs Radies-
chen knabbern, geschieht etwas
Wunderbares: Die schwefelhaltigen
Senféle — die Hauptwirkstoffe in den
Radieschen — binden einen Teil des
aufgenommenen Fettes und verhin-
dern, dass es durch die Darmwand ins
Blut geht. Was teure Abspeckpillen mit
unerwinschten Nebenwirkungen
leisten, das kbnnen Radies-
chen auf sanfte Art, und zwar
ganz nebenwirkungsfrei.

e Nutzen Sie die chinesische Akupressur
Uber den Mundpunkt LG 26.
Er sitzt in der Mitte zwischen Ober-
lippe und Nase. Mit dem Zeigefin-
ger der rechten Hand in kreisenden
Bewegungen leicht drlicken: 30 bis
60 Sekunden. Bei Hungergefihl.

® Gehen Sie jeden Tag eine Stun-
de flott spazieren. Meiden
Sie Lift und Rolltreppe.



Ananas

e Nusse und Rote-Bete-Saft entgiften
den Korper: Nehmen Sie Magnesium.
Essen Sie Nusse oder trinken Sie 4-mal
am Tag je einen /s Liter Rote-Bete-Saft:
Er beeinflusst den Fettstoffwechsel
positiv und entlastet dadurch die
Leber bei ihrer Entgiftungsarbeit.

e Mariendisteltee hilft gegen flauen
Magen: Trinken Sie 1 Liter Marien-
disteltee ungesufit oder mit wenig
Honig tber den Tag verteilt. Er
beruhigt den Magen und hilft der
Leber bei ihrer Entgiftungsarbeit.

e Distelol und Heilerde gegen Magen-
schmerzen: 1 Essloffel Distelol wirkt
beruhigend auf die Magenschleimhaut.
Auch Heilerde ist ein gutes Mittel nach
UbermaRigem Genuss von Alkohol,

genauso wie nach Nikotin oder dem
Verzehr fetter Speisen: Verrthren Sie
1 Essloffel Heilerde in einen V4 Liter
Wasser und trinken Sie es.

Ananas

Der Saft der reifen
Ananas schutzt vor
Sonnenfalten

er sich im Sommer gern in der Son-

ne aufhalt, tut seinem Kérper etwas
Gutes, weil durch das Auftreffen der Son-
nenstrahlen auf die Haut das lebenswich-
tige Vitamin D im Organismus produziert
wird, das wir flr eine starke Immunkraft,
flr gute Laune und fur das Einlagern von
Kalzium in die Knochen brauchen. Zu-
gleich aber mUssen wir vorsichtig sein und
MafB halten. Sonnenbrande erhéhen das
Risiko fur Hautkrebs. Und dann muss uns
vor allem klar werden: Sonnenbestrahlung
trocknet die Haut aus, lasst sie friher altern
und fordert die Faltenbildung sowie die
Entstehung von hasslichen Altersflecken.
Sonnenfalten graben sich besonders tief in
die Haut.

Unser Teint versucht sich dagegen zu
wehren. Wenn wir uns der Sonne ausset-
zen, was fur viele Menschen ein Genuss
ist, dann sendet der Organismus all seine
Vitamin-E-Vorréte in die Haut, damit
sie die Zerstérung von Hautzellen, das



Altern der Haut und die Faltenbildung
verhindern. Wenn die Sonne 5 Stunden
auf unsere Haut scheint, verbraucht sich
daher der Vitamin-E-Vorrat um bis zu
50 Prozent. Das bedeutet: Unsere Haut
braucht an sonnigen Tagen Unterst{t-
zung von aufSen. Am besten Uber die
tdgliche Erndhrung. Ideal sind Natur-
produkte, die Vitamin E liefern: Nisse,
Avocados, Weizenkeime, Weizenkeimol,
Olivendl, Milch- und Vollkornprodukte.
Die Konigin der Naturprodukte, die
unsere Haut vor Sonnenschaden schit-
zen kann, ist jedoch die vollreife, si3e
Ananas. Sie versorgt uns mit extrem
hohen Mengen vom Enzym Bromelain.

e Das sorgt dafur, dass es durch die
Sonnenbestrahlung zu keinen Ent-
ziindungen in der Haut kommt.

e Da es Eiweil3 spalten kann, baut es
Verkrustungen und Ablagerungen
unter der Haut ab und beugt auf
diese Weise der Faltenbildung vor.

e Aullerdem verhindert Bromelain
die Entstehung von hasslichen
Flecken auf der Haut, die durch
die Sonne entstehen kdnnen.

e 2 Glaser naturreiner Ananassaft ohne
Wasser- und Zuckerzusatz téglich
schitzen unsere Haut vor Falten,
die durch die Sonne entstehen.
Oder noch besser: Man geniel3t
eine ganze Ananas, die man am
besten zuerst in fingerdicke Schei-

ben schneidet, dann schalt und mit
Messer und Gabel isst, bis das holzi-
ge Stuck in der Mitte Ubrig bleibt.

Apfel

Unser beliebtestes
heimisches Obst — ein
wahrer Gesundbrunnen

pfel sind noch viel gestinder als
1\ bisher angenommen. Das hat eine
Studie am Institut fiir Obstbau an der Tech-
nischen Universitdat Minchen ergeben.
Das Pektin im Apfel transportiert Blei und
andere Gifte aus dem Korper und senkt



Apfel

erhdhte Cholesterinwerte. Das Vitamin C
schutzt den Herzmuskel vor Entztindun-
gen. Das Kalium stérkt die Nerven. Die
B-Vitamine fordern das Denken.

Ein altes Sprichwort lautet: Ein Apfel am
Tag spart den Arzt. Biochemiker in den
USA haben herausgefunden, warum. Der
Apfel enthélt zahlreiche Phenole und
Flavonoide. Diese Substanzen starken
unsere Korperzellen gegen Krebsgefahr
und gegen aggressive Umweltschadstof-
fe, die uns schneller altern lassen und die
Krankheitsanfalligkeit fordern. Besonders
Jugendliche, vor allem wenn sie in der
Pubertédt sind, sollten von Eltern, Grof3el-
tern und guten Freunden dazu angehalten
werden, jeden Tag einen Apfel zu essen.
Eine Untersuchung des United State De-
partment of Human Nutrition, der grof3ten
Erndhrungsbehorde der Welt, hat ergeben:

Wer tdglich in einen
Apfel beilst, der greift nicht so
leicht zu einer Zigarette.

Apfel wirken auch gegen Bluthochdruck.
Sie schwemmen Ubermallige Mengen
an Kochsalz und Wasser aus dem
Organismus. Dadurch entsteht die
blutdrucksenkende Wirkung.
Der Fruchtzucker im Apfel
liefert schnelle Energie. Auler-
dem stillt der Apfel mit wenig
Kalorien den Hunger und hilft
Ubergewicht abzubauen.

Aus Apfeln kann man noch ein
»Wundermittel« machen:

den Apfelessig. Dieser macht
das Essen leichter. Besorgen

Sie sich naturtrtiben Apfelessig
(aus dem Reformhaus oder aus
dem Gesundheitsregal eines
Supermarktes). Er hat noch die
meisten Wirkstoffe des Apfels.

Geben Sie 2 Essléffel Apfelessig in
einen Y Liter stilles Mineralwasser,
rihren Sie gut um und trinken
Sie die Mischung genau

15 Minuten vor dem Essen

in kleinen Schlucken.




Appetitlosigkeit

Appetitiosigkeit

Ingwer, Krautertee, Knoblauch und
Akupressur — so steigern Sie lhren Appetit

ast immer liest man nur tber das

Problem des Ubergewichts, wie man
abnehmen und den Appetit bremsen
kann. Dabei gibt es viele Menschen, die an
Untergewicht und Appetitlosigkeit leiden.
Sie sind meist unter der alteren Generation
und unter den Jugendlichen zu finden.
Aus einer Reihe von Méglichkei-

ten, die Appetitlosigkeit erfolgreich
zu bekampfen, bietet sich zum Bei-
spiel folgendes Naturmittel an:

e Versuchen Sie es mit kandiertem
Ingwer. Je scharfer er schmeckt,
desto besser wirkt er. Kauen Sie vor
jeder Mahlzeit ein Stickchen. Auch




Appetitlosigkeit

dem Nabel und dem unteren Ende
des Brustbeines, also in der Hohe
des Magens. Hier massieren Sie mit
dem Mittelfinger der rechten Hand
unter leichtem Druck 1 bis 2 Minuten
jeweils 30 Minuten vor jedem Essen.

Diabetiker mussen nicht darauf
verzichten. Sie wirzen ihre Speisen
mit etwas frisch geschabter Ing-
werwurzel (aus dem Reformhaus).

Weitere Tipps, um den Appetit zu
steigern:

e Sobald Hunger aufkommt, nehmen Und zu guter Letzt ein Rezept

Sie aus der Hausapotheke 1 bis 2
getrocknete Salbeiblatter, die Sie
flr die Teezubereitung vorratig
haben, und kauen sie intensiv.
Danach spucken Sie sie wieder aus.
Die Gerbstoffe des Salbeiblattes
reduzieren das Hungergefunhl.

Nehmen Sie 3-mal taglich — jeweils
vor den Mahlzeiten — 6 Tropfen Knob-
lauchsaft in etwas Wasser verrihrt
ein. Lassen Sie die Mischung ldngere
Zeit im Mund, ehe Sie sie schlucken.

e Trinken Sie folgenden Heilkrautertee:
Mischen Sie zu gleichen Teilen Pfef-
ferminze und Wermut. 1 Essloffel da-
von wird mit einem Y Liter kochen-
dem Wasser Ubergossen. 8 Minuten
ziehen lassen, durchseihen. UngesUf3t
und lauwarm 30 Minuten vor der
Mahlzeit in kleinen Schlucken trinken.

Es gibt auch einen Akupunktur-
punkt, der die Esslust stimuliert.
Dieser Akupressurgriff gegen die
Appetitlosigkeit muss am Punkt
KG 12 durchgefthrt werden. Dieser
Punkt liegt in der Mitte zwischen

mit Tradition: der Mistelwein.

Gegen vorlibergehende Appetit-
losigkeit hilft dieses uralte
Rezept oft sehr gut.

Ubergiel3en Sie 1 Handvoll klein
geschnittene, frische Mistelblcitter
und 1 Handvoll zerstolsene Mari-
endistelsamen in einem Krug mit

I Liter Rotwein. Lassen Sie die Mi-
schung zugedeckt tiber Nacht ste-
hen. Dann einmal kurz aufkochen
und weitere 10 Minuten kécheln.

Lassen Sie die Mischung abkdhlen,
seihen Sie sie durch und fiillen Sie
den Trunk in eine verschlieSbare
Flasche ab. Trinken Sie 2-mal
tdglich — jeweils vor dem Essen —

ein Schnapsgldschen davon.

Achtung: Alkoholgefahrdete und Men-
schen mit niedrigem Blutdruck durfen
dieses Rezept nicht anwenden.



Artischocken

Artischocken

Artischocken starken und reparieren
die Leberzellen

enn es drauflen so richtig kalt und
ungemdtlich wird, dann essen viele
von uns erfahrungsgemaf mehr als in der
schonen Jahreszeit. Sie konsumieren vor
allem mehr Fett. Andere wieder haben
in dieser Jahreszeit verstarkt chronische
Beschwerden und greifen zu Medikamen-
ten. Ein zu hoher Tablettenkonsum und
eine fettreiche Nahrung belasten aber die
Leber, unsere Entgiftungszentrale. Friher
hat man Leberprobleme fast ausschliefSlich
dem Alkohol zugeordnet. Diese Ansicht ist
langst Gberholt.
Man muss und kann der Leber hel-
fen — zum Beispiel mit den Naturkraften
aus der Artischocke. Bereits 1957 hat der
rumanische Wissenschaftler Prof. Dr. Maros
nachgewiesen: Die Wirkstoffe Cynarin
und Cynaridin aus der Artischocke unter-
stUtzen die Leber bei ihrer Arbeit: bei der
Fettverdauung sowie beim Alkohol- und
Schadstoff-Abbau. Mehr noch: Diese Stoffe
kénnen bereits lddierte, angegriffene Le-

berzellen wieder regenerieren und stdrken.

Es gibt mehrere Moglichkeiten, eine Leber-
Kur mit Artischocken durchzufthren:

® Bauen Sie mdglichst 1-mal die Woche
Artischocken in den Speiseplan ein.

e Oder ruhren Sie 3 Wochen lang jeden
Tag 2-mal — am besten morgens und
abends — je 2 Essloffel Artischockensaft
(Reformhaus) in etwas Wasser und
trinken Sie diesen »Leber-Cocktail«
langsam in kleinen Schlucken.

e In der Apotheke gibt es auch jede
Menge Praparate aus dem Ex-
trakt von Artischockenblattern.

So eine Kur mit Artischocken hilft im Ub-
rigen auch zur Vorbeugung und Behand-
lung von Bldhungen und Vollegefunhl,

vor allem nach zu Gppigem, fettem Essen.
Sie sollten die Leber auch sonst mit einem
zusétzlichen Trick krdftigen: Legen Sie sich
einmal am Tag fir 20 Minuten flach in RU-
ckenlage hin. Damit aktivieren Sie lhre Le-
ber, weil sie dann optimal durchblutet wird.




Augen

Augen

Gegen trockene, mude, gerotete und verklebte
Augen halt die Natur ein paar Rezepte
bereit, die schnelle Abhilfe verschaffen

® Augentrost gegen trockene Augen:
UbergieRen Sie 1 Teeldffel Augentrost
(Apotheke) mit 1 Tasse kochendem
Wasser. Den Tee 8 Minuten ziehen las-
sen, dann durchseihen. In den lauwar-
men Tee einen Wattebausch tauchen
und fir 10 Minuten auf die geschlos-
senen Augen auflegen. Verwenden
Sie nie Kamillentee. Er trocknet das
Auge noch mehr aus. Wenn es in erster
Linie darum geht, ein entziindetes
Auge zu beruhigen, dann bewahren
sich auch Auflagen mit lauwarmem
Salbeitee oder Eichenrindentee.

e Bratdpfel gegen gerdtete Augen: Wenn
die Augen durch Zigarettenrauch
oder zu wenig Schlaf gerdtet und
leicht entziindet
sind, legen Sie
o daswarme
Fruchtfleisch
eines Brat-
apfels auf die
geschlossenen
Augen. Nach
dem Auskuhlen

behutsam abwaschen.

e Kamillendampf gegen fernsehmude
Augen: UbergieRen Sie 4 Essloffel
Kamillenbliten mit 1 Liter kochendem
Wasser, 10 Minuten ziehen lassen,
dann 15 Minuten lang den aufstei-
genden Dampf auf die geschlos-
senen Augen einwirken lassen.

e Nusskompresse gegen verklebte
Augen: 30 Gramm Walnussblatter
8 bis 10 Minuten in 1 Liter Wasser
kochen, durchseihen. In die lauwarme
Brihe ein Leinentuch eintauchen,
auswringen und wieder fir 10 Minuten
auf die geschlossenen Augen
auflegen.

e Quark-Honig-Kur gegen verklebte
Augen: Legen Sie zimmerwarmen
Quark auf die geschlossenen Au-
gen und lassen Sie ihn 15 Minuten
einwirken. Dann waschen Sie den
Quark mit folgender Flissigkeit ab:
1 Essloffel Honig mit 2 Tassen Was-
ser aufkochen lassen, den Schaum
abschopfen, einen Wattebausch in
die lauwarme Flissigkeit tauchen
und die Augenlider damit sdubern.



Augen-Fitnesstraining

Augen-
Fithesstraining

Gahnen scharft den Blick und starkt unsere Augen

on morgens bis abends versorgen

uns unsere Augen Tag fur Tag mit
Tausenden von Bildern. Wir nehmen
80 Prozent aller Informationen Uber die
Augen auf. Fir unser Sehen brauchen wir
eine bewegliche, elastische Augenmusku-
latur. Und genau da liegt das Problem. Alle
denken an die Fitness der Kérpermuskeln.
Keiner denkt dartiber nach, dass auch un-
sere Augenmuskulatur ein kleines Fitness-
programm braucht.

Speziell in unserer modernen Zeit ist
das notwendig. Denn: Wir Gberfordern
unsere Augen durch stundenlange Arbeit
am Computer. Wir verbringen aber auch
viel Zeit mit Computerspielen. Und
abends sitzen wir vor dem Fernsehgerat.
Wir mussen daher taglich etwas tun, damit
unser Blick gescharft wird und unsere
Augen stark bleiben und sich jederzeit
unterschiedlichsten Situationen anpassen
kénnen. Daftr gibt es einfache, ja bana-
le Ubungen, die jeder kennen sollte:

e Lehnen Sie sich — so oft Sie die Gele-
genheit dazu haben —in lhrem Stuhl
entspannt zurlick und gahnen Sie
herzhaft und lange. Gahnen ist nicht —

wie viele glauben — ein Ausdruck von
Langeweile. G&hnen ist ein wichtiger
Vorgang, um die Augenmuskulatur zu
entspannen. Gadhnen schitzt die Au-
gen vor dem Austrocknen. Die Kiefer-
muskeln massieren dabei die Trdnen-
drisen. Und das wieder regt die
Produktion von TranenflUssigkeit an.

Ebenso wichtig ist es, mit den Augen-
lidern zu klimpern oder zu blinzeln.
Auch dabei werden die Tranendrisen
angeregt, wieder mehr TranenflUs-
sigkeit zu produzieren. Das verhin-
dert ein Austrocknen der Augen.

Es trdgt auch mdchtig zur Beweg-
lichkeit der Augen bei, wenn man
mehrmals am Tag — etwa vor einem
Spiegel — heftig mit den Augen rollt.
Oder wenn man bei geschlossenen
Lidern mit den Augen eine liegen-
de Achterschleife nachvollzieht.

Neue Kraft bekommen unsere Seh-
organe auch, wenn wir bei geschlos-
senen Augen wiederholt die Brauen
hochziehen und wieder senken.



Augen-Fitnesstraining

e Gahnen, mit den Wimpern zwin- muskulatur wird gestérkt und die
kern und mit den Augen rollen: TranendrUsen werden angeregt.
Das alles ersetzt keine Brille, keine
Kontaktlinsen und schon gar nicht
den Augenarzt. Aber die Augen-



Augenlider, geschwollene

Augenlider,
geschwollene

Mit der Loffel-Massage
gegen geschwollene Augenlider

ntdecken Sie auch hin und wieder

morgens beim ersten Blick in den
Badezimmerspiegel, dass Sie geschwollene
und gerotete Augenlider haben? Das sieht
nicht sehr gut aus. Doch man kann etwas
dagegen tun. Es gibt da ein ganz einfaches
und wirkungsvolles Rezept: Legen Sie
einen Essloffel ins Tiefkihlfach Ihres Kuhl-
schranks, holen Sie ihn nach 5 Minuten
wieder heraus und massieren Sie mit der
bauchigen Unterseite des Loffels ganz vor-
sichtig die Hautstellen rund um die Augen
und auch direkt die Augenlider. Gehen Sie
dabei aber bitte ganz vorsichtig vor. Und
massieren Sie mit dem eiskalten Loffel nur
jeweils 20 Sekunden lang. Dann missen
Sie eine kurze Pause einlegen, ehe Sie die
Massage noch einmal wiederholen. Sie
sollten dabei allein sein. Die Loffel-Massage
sieht namlich allzu komisch aus.

Wenn Sie nun denken, die Loffelmassage

ist eine neue, verrickte Idee, dann irren
Sie gewaltig. Sie ist so alt wie der Loffel.
Die ersten Loffel in der Geschichte wurden
nicht zum Essen verwendet, sondern fur
die Gesundheit eingesetzt. Im antiken

Agypten 5000 vor Christi Geburt, aber
auch spater im Mittelalter hat man Beulen
mit einem kalten Holzloffel massiert. Die
Massage mit einem kalten Metallloffel
aktiviert Uber Nervenbahnen Energie-
punkte, mit denen man Verspannungen
|6sen und zarte Falten bekdmpfen kann.




Augenlider, Augenringe

Augenlider,
Augenringe

Geschwollene Augenlider und Augenringe:
Teebeutel helfen

rockene Luft in beheizten Raumen, zu

wenig Schlaf, stundenlanges Hinstar-
ren auf den Bildschirm eines Computers
oder zu langes Fernschauen sind oft
schuld daran, dass die Augen mude, die
Augenlider angeschwollen sind oder dass
sich rund um die Augen hdssliche dunk-
le Ringe bilden. Wenn es sich um keine
Entzindung handelt, die unbedingt in die
Hénde des Arztes gehort, kann man mit
einfachen Hausmitteln oft sehr schnell und
wirksam etwas gegen das Problem tun.

e Ein verbliffendes Rezept ist die
Schwarztee- oder Griintee-Kompresse.
Tauchen Sie 2 Teebeutel von einer
dieser beiden Teesorten in warmes
Wasser. Lassen Sie die Beutel aber nicht
zu lange darin. Beim Zubereiten von
Tee ist es wichtig, dass die Wirkstoffe
der Teebldtter ins Wasser gelangen.
Fur die Augenkompresse sollen die
Wirkstoffe im Teebeutel bleiben.
Nehmen Sie daher beide Teebeutel
nach 30 Sekunden wieder aus dem
Wasser und drtcken Sie sie leicht aus.

20

e Jetzt legen Sie sich entspannt auf
den Rucken und platzieren Sie je
1 nassen Teebeutel, der inzwischen
abgekuhlt sein sollte, auf einem
geschlossenen Auge. Fixieren Sie
die Beutel am besten jeweils mit
dem Zeige- und Mittelfinger.

e Lassen Sie die Teebeutel 10 bis 15 Mi-
nuten einwirken. Die Gerbstoffe im
Tee lassen die Schwellung an den
Augenlidern zurlickgehen und kénnen
auch Augenringe zurlckbilden.

e Die Augen werden aber auch schnell
wieder frisch, leuchtend, und die Haut
rund um die Augen wird wieder straff,
wenn Sie fUr einige Minuten frisch
geschnittene Gurkenscheiben auf die
geschlossenen Augen auflegen.

Die im Gurkensaft geldsten Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente
werden von den Augenlidern und von
den Hautpartien rund um die Augen
aufgesogen und festigen

das Gewebe.



Augenlider, Augenringe

Man kann auch kalten Quark auf die Tag mide Augen hat und noch ausgehen
geschlossenen Augen sanft aufdriicken maochte. Man kann damit wieder einen
und 10 Minuten einwirken lassen. strahlenden Blick ins Gesicht zaubern.

All diese Rezepte sind wunderbare Helfer,
wenn man nach einem anstrengenden
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