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HAUSMITTEL & NATURMEDIZIN

In der Naturmedizin wird ganzheitlich auf Heilung geachtet.

Arzneipflanzen, Hausmittel und Wildkrduter haben eine
umfassende Wirkung auf den menschlichen Kérper. Auch der
Volksmund kennt die Weisheit, dass gegen alles ein Kraut

gewachsen ist.

Zahlreiche Heilpflanzen werden in der naturnahen Heilkunde seit
Menschengedenken eingesetzt. Im gesamten Familienleben tragen
Arzneikrauter & Hausmittel wesentlich zur Gesundheit bei und

konnen eine Vielzahl an Beschwerden lindern.

Setzen Sie die Hausmittel bei leichten Beschwerden ein und ziehen

Sie Arztln oder Apothekerln bei Fragen hinzu.

(c) Tiny Mountain



(c) NordWood Themes

Kopfschmerzen
Migrane
PMS
Rickenschmerzen
Hautreizung
Kinderwunsch
Erkaltung
Blasenreizung
Schlaflosigkeit

Sodbrennen
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DR. SCIENT. MED. PATRICIA S. RICCI

Wiesenschaftlerin & zertifizierte Krduterpaddagogin

Dr. Patricia Ricci hat nach dem
Studium der Wirkstoffchemie im
Fachbereich medizinische
Wissenschaften promoviert, hatte
schon immer ein groBBes Interesse fir
Heilpflanzen, und bringt seit 2012
Naturbegeisterten die Welt der wilden

Krauter ganzheitlich ndher.

Sie leitet die Villa Natura,
schreibt eine woéchentliche
Gesundheitskolumne, 2016 ist ihr
erstes Krauterbuch erschienen und seit
2017 leitet sie auch die Lehrgidnge &
Ausbildungen der Villa Natura
Akademie im Bereich Wildkrauter-,

Natur- & Abenteuerpaddagogik

(c) Freiraum:14 authentic photography



Hausmittel #1
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Kalte Kompressen & die Arme in

kaltes Wasser legen

Aromatherapie mit Minze, Lavendel,

Rosmarin & Pfefferminzol

Ungeschilte griine Apfel & Apfelessig gleichen den

Elektrolythaushalt aus und spenden Kalium

Kopfschmerzen

stechen, spannen, dricken pulsieren, pochen, anfallsartig
Besserung durch Bewegung draulRen Besserung durch Ruhe im Dunkel
beidseitige Schmerzen einseitige Schmerzen
kaum Begleiterscheinungen begleitet von Lich_t-,
Larmempfindlichkeit, Ubelkeit
bis zu ein paar Stunden 4-72 Stunden Dauer
kaum Wahrnehmungsstorungen Wahrnehmungsstérungen / Aura vor

Schmerzanfall

(c) Canva



Hausmittel #2
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Ingwer kauen lindert Ubelkeit

Kaffee & Taurin kobnnen wegen

der aktivierenden Wirkung helfen

Cannabidiol (CBD) aus dem Nutzhanf wurde schon bei
Maria Theresia & Queen Elizabeth gegen Migriane

eingesetzt
Die Haare offen zu tragen vermeidet Haarwurzelkatharre
Akupressur im Winkel zwischen Daumen & Zeigefinger der

linken Hand oder in der Mitte der Schlafenvertiefung und

in der Mitte der Augenbrauen

Magnesium Mutterkraut
Vitamin E MadesuR
Riboflavin Zistrose

Coenzym Q10 Bertramwurzel



Hausmittel #3

Soms

Nachtkerzendl ist reich an
Gamma-Linolensaure die

schmerzlindernd wirkt und den

Hormonhaushalt reguliert

BeifuB-Tee (Artemisia) lindert Krampfe & warmt die Mitte

(nicht in der Schwangerschaft anwenden)

Wiarmflaschen & Infrarotkabinen entspannen das Becken

Yoni-Steam = Unterleibsdampfbad mit Frauenkrautern
bringt die Wirkstoffe von Kriutern & dtherischen Olen
direkt an die Schleimhaut: Einen Topf heiBes Wasser mit
Frauenkrdutern wie Schafgarbe, Frauenmantel & Lavendel
unter einen Hocker stellen und mit nacktem Unterkorper

in Decken gehitllt die Warme darliber geniel3en

..mehr Rezepte & Infos im Villa Natura Frauenkrauterbuch

(c) Brooke Cagle



(c) Canva

Hausmittel #4
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Sanfte Bewegung wie Tanzen,
Schunkeln oder Groove-Yoga wo zu
sanfter Musik Stretching oder Yoga
gemacht wird, bei dem die Musik

den Korper stets sanft bewegt

Bei chronischen Schmerzen konnen Madesif3 und
Weidenrinde mit der enthaltenen schmerzlindernden

Acetylsalicylsdaure eingesetzt werden

Massagen mit Arnikakriduterol oder Johanniskrautol

Warme Bader, Duschen und Entspannung

Rickenschonender Lebensstil ("Was lastet mir auf den

Schultern?") & Lésungsfindung

Schmerzwickel mit Heilerde: Heilerde mit Wasser
anrihren und auf den Schmerz auftragen, mit einem

Handtuch umwickeln, und 20 Minuten rasten



(c) Canva

Hausmittel #5
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Ribisel / Johannisbeerenblatter,
Hanfol, Borretsch & Nachtkerzenol
frisch, im Smoothie oder als Tee
anwenden starkt das Gamma-
Linolensdauredepot im Korper bei

Neurodermitikerlnnen

Aloe Vera Gel aus dem Blattinneren der Pflanzen lindert
Entzindungen zb bei Sonnenbrand und kann direkt auf der

Haut angewendet werden

Umschlage mit dem Saft aus frischen roten Riben kénnen

den Juckreiz lindern, farben allerdings stark ab

Umschlage mit kalten Tees mit vielen Gerbstoffen wie zb
Eichenblatter oder schwarzer Tee lindern akute
Entzindungen, trocknen bei langer Anwendung allerdings

aus

Kokosol hat den hochsten natlirlichen Sonnenschutzfaktor

von LSF 6, kuhlt gereizte Haut & schitzt vor Zecken



(c) Canva

Hausmittel #6
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Nestkrauter zur Empfangnis-

¥
v

forderung sind: Frauenmantel,
Storchenschnabel, Liebstdckel,
Monchspfeffer, Johanniskraut &
Mutterkraut bei der Frau

Fruchtbarkeitsstarkend fir den Mann wirken Zink,

Brennnesselsamen, Vitamin D & essentielle Aminosauren

Vitaminversorgung mit frischen Krautern, Obst & Gemuse

optimieren: Folsdure, Eisen, B12, Vitamin A, Kalzium

Bei der ,natlirlichen Familienplanung NFP wird direkt nach
dem Aufwachen noch im Bett die vaginale Kérpertemperatur
mit einem digitalen Thermometer gemessen. Zum Zeitpunkt
des Eisprungs ist die Baseltemperatur an

3 aneinanderfolgenden Tagen um mindestens 0,2 Grad
Celsius hoher als an den 6 Tagen zuvor.

Klingt kompliziert, ist aber einfach & dauert nur 1 Minute.



Hausmittel #7
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Zur Desinfektion der Raumluft
geriebenen Meerrettich ans Bett

stellen

Atherisches Eukalyptusdl

Kihle Wadenwickel zur Fiebersenkung: Leinentlcher
werden in handwarmes Wasser getrankt und um die

Waden gewickelt. AnschlieBend mit einem Handtuch

umwickeln.

Kartoffel Halswickel: Gekochte Kartoffeln in ein Tuch
zerdricken und warm um den Hals wickeln. Auch mit

glasierten Zwiebelsticken méglich und angenehm.

Holunderblitentee mit Honig, Propolis & Blitenpollen

erhitzt den Koérper und fordert die Regeneration

Spitzwegerichblatter klein in Honig schneiden und in

Ingwertee genielRen

(c) Alexandre Croussette



Hausmittel #8
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Einen Tropfen atherisches
Lavendeldl in die Unterwasche
tropfeln zur Vorbeugung (Nicht in

der Schwangerschaft!)

Cranberry & Preiselbeersaft desinfiziert Urin und beugt

Blasenreizungen vor
Viel trinken, auf Kaffee & Zitrussafte verzichten

Nach dem Stuhlgang mit Wasser (Bidet oder in
Badewanne) waschen um Bakterien nicht zu verteilen,

nur sanfte Seifen verwenden

Kreuzblitengewidchse wie Radieschen, Senf, Meerrettich

& Kresse in der Nahrung wirken vorbeugend

Probiotischer Wasserkefir (sehr gesund und SEHR lecker)
fordert das Ansiedeln "guter" Milchsdure-Bakterien in der

Blasenschleimhaut, und starkt so das Urothel

(c) Caroline Hernandez



Hausmittel #9
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Baldrianwurzelextrakt, Hopfen,
Baldrianbllitentee oder "Valeriana
Tisane" = Baldrianlimonade
beruhigen das zentrale

Nervensystem im Kopf und fordern

so guten Schlaf

Schlafrituale und Dunkelheit féordern die Beruhigung. Vor
dem Zubettgehen daher auf grelles Licht, Bildschirme und
Stress verzichten. Langsam das Licht dammen und so das

Schlafhormon Melatonin fordern.

Beruhigende Klange wie von Piano Medicine fordern die

Beruhigung des Herzschlages & Pulses nachweislich

Schone, dankebare & vertrauensvolle Worte wie Gebete

Einen gemitlichen, ruhigen Schlafplatz finden mit einer

guten Matratze, um richtig gerne ins Bett zu gehen

Entspannt bleiben und an schéne Visionen denken

(c) Tracey Hocking



Hausmittel #10

5 edblernnern

Wasserkefir starkt den
Verdauungstrakt, beugt

Sodbrennen nachhaltig vor und

schmeckt sehr gut.

Im Akutfall einen Loffel Heilerde in Wasser trinken
Fette Speisen, Alkohol & Schokolade einschranken

Stress lindern hilft mehr als man(n) glaubt

Eine Handvoll Mandeln senken die Magensaure rasch

Aloe Vera Saft direkt aus dem Blattinneren, Ananassaft,

Papayasaft, Tomatensaft & Bananen lindern das AufstoBen

Natlrliche Antazida (Saurehemmer) wie Kimmel, Fenchel

& Anis lindern als Tee gemeinsam mit Ingwer

Zimt & Kurkuma als Gewlrze verwenden

(c) Christopher Campbell



DIPLOMLEHRGANG

WILDKRAUTER- &
NATURPADAGOGIK

Far Naturfreunde, die noch mehr tGber die Heilkraft der Krauter &
Arzneipflanzen wissen mochten, gibt es regelmiRige
Krauterwanderungen, Naturmedizin Workshops und den
Diplomlehrgang Wildkrauter- & Naturpadagogik.

Alle Infos zum Lehrgang gibt es unter:



FOTOGRAFIEN VON
BELLE&SASS, FREIRAUM: 14 AUTHENTIC PHOTOGRAPHY, MANUELA STEFFEL &
MAGDALENA & PATRICK HAGER



HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Die in diesem Buch enthaltenen Informationen, Rezepte & Methoden dienen als
Beispiele allgemeiner naturmedizinischer Begleitungen und zur Erhaltung alter
Rezepturen. Alle Inhalte wurden sorgfaltig zusammengestellt und geprift. Die
Anwendung der genannten Rezepturen ist stets achtsam und individuell abzuwagen
und geschieht auf eigene Verantwortung. Die Apotheke oder Arztpraxis ihres
Vertrauens kann lhnen dafiir gute Beratung bieten. Die enthaltenen Informationen
ersetzen im Krankheitsfall nicht das Aufsuchen von medizinischem Fachpersonal.
Alle Angaben in diesem Buch erfolgen ohne Gewdahrleistung oder Garantie seitens
der Autorin. Eine Haftung der Autorin ist daher ausgeschlossen.
Finden Sie bei Beschwerden eine Arztin oder einen Arzt ihres Vertrauens und
besprechen Sie gemeinsam die beste Losung aus schulmedizinischen &
naturheilkundlichen, ganzheitlichen Anwendungen fir eine friedliche Léosung lhrer

Symptome und Gesamtsituation.

Alles Gute!



