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Liebe Kundinnen, liebe Kunden,

Wadenwickel bei Fieber, Zwiebelsaft gegen Husten
oder HUhnersuppe bei Erkaltung — viele von lhnen
haben uns die besten Mittel aus lhrer ,Haus-
apotheke” geschickt. Wir haben sie gesammelt,
unter die Lupe genommen und eine Auswahl in
dieser Broschure fur Sie zusammengestellt. Viele
helfen tatsachlich, einige sind aber auch populare
Irrtimer. Welche Hausmittel Kundinnen und Kunden
weiterempfehlen und wie sie wirken (ohne wissen-
schaftlichen Anspruch), lesen Sie in dieser Broschure.
Naturlich ersetzen Hausmittel wie Wadenwickel,

Kamillentee und Co keine arztliche Behandlung.
Hausmittel sind keine Alleskonner und haben
Grenzen, die man kennen sollte.

Sie konnen sich zu diesem und weiteren Themen
auf unserer Homepage gesundheitswelt.allianz.de
gerne informieren.

FUr weitere Fragen stehen wir lhnen gerne
montags bis freitags von 8 bis 20 Uhr
unter unserer kostenlosen Telefonnummer
08 00.4 10 01 03 zur Verfigung.

Viel Spal3 beim Lesen wiinscht lhnen

Ihre Allianz Private Krankenversicherung
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Grenzen und

Noch immer erfreuen sich Omas
alte Hausmittel groBBer Beliebtheit.

In letzter Zeit erleben die

Uberlieferten Rezepturen sogar

eine Renaissance.

Bei leichten Beschwerden,
Schmerzen oder Erkrankungen
greifen viele Menschen bevorzugt
zu naturheilkundlichen Medika-
menten oder traditionellen Haus-
mitteln und versuchen sich selbst
zu kurieren.

Jede wirkungsvolle Therapieme-
thode birgt auch die Gefahr von
Nebenwirkungen. Das gilt nicht

nur fUr verschreibungspflichtige

Medikamente, sondern auch fur
pflanzliche Mittel und andere

Anwendungen. Leider gibt es

hier keinen Beipackzettel, der auf
mogliche Risiken hinweist. Bei
Personen mit Allergien kann es
zu allergischen Reaktionen auf
bestimmte Pflanzen wie beispiels-
weise Kamille kommen. Daher
sollten sich diese Personen vor
der ersten Anwendung arztlich
oder in der Apotheke beraten
lassen. Bei kleinen Kindern kon-
nen manche Pflanzen oder An-
wendungen (z.B. warme Wickel)
mehr schaden als nutzen. Holen

Sie immer arztlichen Rat ein,
wenn das Mittel keine Wirkung
zeigt oder sich der Allgemein-
zustand der betroffenen Person
verschlechtert. Wird eine ernst-
hafte Erkrankung nicht rechtzeitig
erkannt und behandelt, kann es
zu schweren Komplikationen kom-
men. So kann sich beispielsweise
eine Lungenentzindung zundchst
mit den Symptomen einer Erkal-
tung anklindigen, nur verschwin-
den die Beschwerden nicht inner-
halb weniger Tage wieder.
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Wenn Sie bestimmte

Regeln beachten, ist die
Selbstbehandlung mit
traditionellen Hausmitteln
durchaus sinnvoll.

Allerdings mussen Sie sich
dartber im Klaren sein, dass
es bei der Selbstdiagnose und
-behandlung Grenzen gibt.
Diese sollte man kennen und
auf keinen Fall Uberschreiten —
im Interesse der eigenen
Gesundheit.
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Erkaltung
und Co

Kaum ist die kalte Jahreszeit angebrochen,
schniefen und niesen Menschen an jeder
StraBenecke. Hier helfen Hausmittel in vielen
Fallen weiter.

Es gibt unterschiedliche
Therapiemoglichkeiten, je
nachdem, welche Beschwerden
im Vordergrund stehen.
Wissenschaftlerinnen haben
mittlerweile nachgewiesen, dass
die altbewdhrte Hihnersuppe
eine entzindungshemmende,
infektlindernde Wirkung hat.
Eine Tutensuppe hat hier jedoch
keinen Effekt, Sie missen Huhn
und Gemudse frisch zubereiten.
Garnieren Sie die Suppe mit etwas
Petersilie, das liefert Ihnen eine
Extraportion Vitamin C.
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Halsschmerzen

Halsschmerzen sind meist
sehr quadlend, denn ein
Mensch schluckt etwa alle
15 Sekunden und jedes
Mal kratzt es dann im Hals.

Hier kdnnen verschiedene Arten
von Halswickeln helfen. Die Wickel
fUhren zu verbesserter Durch-
blutung und fordern dadurch die
lokale Immunabwehr. Sie sollten
allerdings lhren Arzt oder |hre
Arztin aufsuchen, wenn zu den
Halsschmerzen hohes Fieber
kommt oder im Rachen bzw. auf
den Mandeln weiliche Punkte zu
sehen sind. Eine Streptokokken-
infektion kann hier die Ursache
sein. Ohne Therapie konnen Herz-
und Nierenerkrankungen drohen.
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Hausmittel gegen Halsschmerzen

Kartoffelwickel

Kartoffeln wie Pellkartoffeln
kochen, zerstampfen und auf ein
Tuch legen. Etwas auskulhlen
lassen und um den Hals legen.
Mit einem Wollschal festbinden.
Der warme Kartoffelwickel sollte
etwa eine Stunde einwirken. Aber
Vorsicht: keine zu heiBen Kar-
toffeln verwenden, andernfalls
besteht Verbrennungsgefahr.

Quarkwickel

Zimmerwarmen Quark etwa
einen Zentimeter dick auf ein Tuch
streichen, um den Hals legen und
mit einem Wollschal umwickeln.
Mehrere Stunden wirken lassen.

Lehmwickel

Zwei bis drei Essloffel Heilerde aus
der Apotheke oder der Drogerie
mit etwas Wasser zu einem Brei
rihren, auf ein Tuch streichen und
um den Hals binden. Mit einem
Wollschal umwickeln. Erst abneh-
men, wenn die Heilerde trocken
ist. Das dauert einige Stunden.

Zitronenwickel

Tuch in reinen Zitronensaft tauchen
und auf den Hals legen. Mit einem
zweiten Tuch umwickeln und bis

zu zwei Stunden einwirken lassen.
Vorsicht: Bei manchen Menschen
konnen Zitronen zu allergischen
Hautausschldagen fuhren.

PrieBnitz-Wickel

Ein diinnes Tuch in kaltes Wasser
tauchen und auf den Hals legen.
Den Bereich Uber der Wirbelsdu-
le sollten Sie dabei aussparen
(kann die Nerven reizen). Ein
trockenes Tuch dariberlegen und
mit einem Wollschal umwickeln.
Sobald sich der Wickel erwarmt
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hat, entfernen. Der Wickel ist nach
Vincenz PrieBnitz benannt, der
kalte Kompressen gegen verschie-
denste Krankheiten anwendete.

Gurgellésung mit Kamille

und Salbei

Je einen Teel6ffel Kamillenblu-
ten und Salbeiblatter mit einem
Viertelliter kochendem Wasser
UbergieBen und zehn Minuten zie-
hen lassen. Noch warm gurgeln.
Kamille und Salbei wirken entzin-
dungshemmend.

Eibischtee

Einen Essloffel geschnittene
Eibischwurzel (gebrauchsfertig

in der Apotheke zu kaufen) mit
kaltem Wasser UbergieBen. HeilBes
Wasser wirde die Starke aus der
Wourzel l6sen, die Freisetzung der
Wirkstoffe behindern und den Tee
eindicken. Den Tee zwei bis drei
Stunden lang ziehen lassen, ab-
seihen, vor dem Trinken kurz auf-
kochen und taglich zwei bis drei
Tassen trinken. Eibisch enthalt, wie
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Islandisch Moos, Substanzen, die
sich wie ein Film Uber die gereizten
Schleimhaute legen und diese
beruhigen.

Isldndisch-Moos-Tee

Zwei Teeloffel des geschnittenen
Mooses (gebrauchsfertig in der
Apotheke zu kaufen) mit einem
Viertelliter kochendem Wasser
UbergieBen, eine halbe Minute
ziehen lassen und mehrmals tag-
lich eine Tasse trinken.

=\

Husten

Bei Husten bietet die Natur
zahlreiche Rezepte, die den Reiz
mindern. Akuter Husten dauert
weniger als drei Wochen. Ver-
schwindet der Husten nicht oder
kommen hohes Fieber, blutiger
Auswurf oder Atemnot dazu,
sollten Sie unbedingt Ihren Arzt
oder lhre Arztin aufsuchen.

Hustensaft aus Zitrone
Mehrere Zitronen schdlen, in
Scheiben schneiden und in einer
Schussel groBzligig mit Zucker
bestreuen. Etwa zwolf Stunden
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ruhen lassen. Dreimal taglich je
einen Essloffel einnehmen. Den
Rest im KUhlschrank aufbewahren.

Hustensaft aus Zwiebel

Je 100 Gramm gehackte Zwiebel
und Kandiszucker so lange in
Wasser kochen, bis sich der Zu-
cker gelost hat. Saft abseihen und
im Kuhlschrank aufbewahren.
Dreimal taglich je einen Essloffel
einnehmen. Die Zwiebel wirkt
bakterienabtotend, entziindungs-
hemmend und verflissigt den
Schleim.

11



HAUSMITTEL

Hustensaft aus Rettich
Schwarzen Rettich halbieren und
aushohlen. Beide Halften mit
Honig fullen und zwolf Stunden
ziehen lassen. Dreimal taglich

je einen Essloffel des Honigs
einnehmen, den Rest im Kuhl-
schrank aufbewahren. Die Senfole
des schwarzen Rettichs wirken
schleimlosend und bakterien-
abtotend.

Krampflosender Hustentee

Einen Teeloffel Thymiankraut mit
einem Viertelliter kochendem
Wasser UbergieBen, zehn Minuten
ziehen lassen. Taglich drei bis

vier Tassen trinken. Anstelle von
Thymian kann man auch einen
Teeloffel Anis oder Fenchel
verwenden.

Schleimlosender Hustentee
Einen Teeloffel Schlisselblumen-
bliten oder Konigskerzenbliten
mit einem Viertelliter kochendem
Wasser Ubergiel3en, zehn Minuten
ziehen lassen. Taglich zwei bis
drei Tassen trinken.
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Entziindungshemmender
Hustentee

Einen Essloffel blaue Malven-
bliten oder einen Teeloffel
Isldndisch Moos mit einem
Viertelliter kochendem Wasser
UbergieBen, zehn Minuten
ziehen lassen. Taglich sechs bis
acht Tassen trinken.

Brustwickel

Auch gegen Husten helfen
Kartoffel-, Quark- und Zitronen-
wickel. Bereiten Sie die Wickel
wie im Absatz ,Halsschmerzen”
beschrieben zu. Platzieren

Sie die Auflage auf der Brust
und umwickeln Sie das Ganze
mit einem groBen Handtuch.

Achtung: Schlisselblumen
nicht in der freien Natur
pfllicken. Sie stehen unter
Naturschutz.

Dampf lockert den

Schleim und lasst Sie
wieder frei atmen.

Folgende Mischungen fur
Inhalationen und Spulungen
haben sich bei Schnupfen
und Nasennebenhohlenent-
zUndungen bewdhrt.
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Inhalationen

* 20 Gramm Kamillenbliten,
10 Gramm Thymiankraut und
10 Gramm Salbeiblatter mischen.
Einen bis zwei Essloffel davon
mit einem halben Liter kochen-
dem Wasser UbergieBen und
nach funf Minuten inhalieren.

¢ Je 20 Gramm Kamillenbliten,
Thymiankraut und Oregano

mischen. Einen bis zwei Essloffel

13
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der Mischung mit einem halben
Liter kochendem Wasser tber-
gieBen und nach finf Minuten
inhalieren.

Je zehn Tropfen Latschenkie-
fer-, Thymian- und Eukalyptusol
mischen. Drei bis finf Tropfen
der Mischung in das heil3e
Inhalationswasser geben und
die Dampfe einatmen. Sie kon-
nen auch Badeodle verwenden.
Halten Sie sich dann an die
Dosierungsanweisung der jewei-
ligen Produkte. Vorsicht: Fur
Babys und Kleinkinder konnen
schon kleinste Mengen atheri-
scher Ole lebensbedrohlich sein.
Auch Personen mit Allergien und
Asthma vertragen die atherischen
Ole in manchen Fallen nicht.

Eine Zwiebel hacken und mit
einem halben Liter Wasser
aufkochen. Dann die Dampfe
einatmen. Vorsicht: Personen mit
Allergien und Asthma vertragen
Zwiebeldampf manchmal nicht.
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Salzwasserspiilung

Verwenden Sie eine 0,9-prozentige
Salzwasserlosung. Diese konnen Sie
gebrauchsfertig kaufen (Apotheke,
Drogerie) oder selbst herstellen
(neun Gramm Salz auf einen Liter
abgekochtes Wasser). Ziehen

Sie das Salzwasser durch die
Nase hoch und schniefen Sie es
anschlieBend wieder heraus. Die
selbst hergestellte Losung ist einen
Tag haltbar. Eine Nasenspulung
reinigt die Nasenschleimhaut und
befeuchtet die Flimmerhdrchen.
So kann sich die Nase besser
gegen Bakterien und Viren wehren.
RegelmdBige Nasenspllungen mit
Salzwasser beugen Erkaltungen
vor. Mit der Salzlosung konnen Sie
zudem auch inhalieren.
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Fieber ist eine natlrliche Reaktion des Korpers, die das
Immunsystem unterstiitzt. Arztinnen und Arzte sprechen von
Fieber, wenn die Korpertemperatur tber 38,0° C liegt.

Wichtigste Regel bei Fieber: viel
trinken. Als Faustregel qilt: Bei
einer Temperaturerhohung von je
einem Grad Celsius Uber 37,0° C
sollten Sie zusatzlich 0,5 bis 1 Liter
FlUssigkeit pro Tag trinken. Am
besten eignen sich Wasser oder
Krautertees. Menschen mit Fieber
sollten Bettruhe einhalten. Bei
Fieberbeginn helfen Heiltees und
Schwitzkuren. Nach ein bis zwei
Tagen mit Fieber sollte der Korper
gekuhlt werden. Halt das Fieber

langer als drei Tage an oder liegt
es Uber 39,0° C, sollten Sie eine
Arztpraxis aufsuchen.

SchweiBtreibender Tee

Einen Teeloffel Lindenbliten mit
einem Viertelliter kochendem
Wasser aufbrihen, fUnf Minuten
ziehen lassen, abseihen und mit
ein wenig Honig suBen. Trinken
Sie davon drei- bis finfmal tag-
lich eine Tasse. Alternativ konnen
Sie statt der Lindenbluten auch
Holunder- oder MadesuBbliten
(gebrauchsfertig in der Apotheke
zu kaufen) nehmen.

15
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SchweiB3treibender und
entziindungshemmender Tee

70 Gramm Lindenbliten,

15 Gramm Pfefferminzblatter,

10 Gramm MadesiBbliten und

5 Gramm Pomeranzenschalen
mischen. Pro Tasse einen Teeloffel
mit 150 Milliliter kochendem Was-
ser UbergieBen und zehn Minuten
ziehen lassen. Mehrmals taglich
eine Tasse trinken.

FuBbad
Fullen Sie eine Schissel mit war-
mem Wasser (etwa 35° C). Geben
Sie funf bis acht Tropfen Fichten-
nadelol dazu. Baden Sie |hre
FlBe darin etwa 15 Minuten lang.
Dann abtrocknen, dicke Socken
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anziehen, ins Bett legen und
schwitzen.

Zwiebelauflage

Eine Zwiebel schalen, hacken und
in ein Tuch legen. Dieses dann

auf die FuBsohlen legen und eine
Socke darlberziehen. Zwiebel-
auflagen haben sich besonders
fur die FrGhphase von Erkdltungen

bewdhrt. Die Wirkung der Zwiebel-
auflage konnen Sie intensivieren,
indem Sie die FUBe zusatzlich auf
eine Wdarmflasche legen.

Wadenwickel

Sie entziehen dem Korper Warme
und senken das Fieber. Tauchen
Sie zwei Handtucher in lauwarmes
Wasser und wickeln Sie beide

HAUSMITTEL

um die Waden. Darlber konnen
Sie ein dickes Frotteehandtuch
platzieren. Kiihlen Sie damit die
Waden etwa 10 bis 15 Minuten
lang. Wiederholen Sie den Vor-
gang zwei- bis dreimal. AuBerdem
konnen Sie einen Schuss Obstes-
sig, den Saft einer halben Zitrone
oder Pfefferminztee ins Wasser
geben.
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Beschwerden

Morgens einen schwarzen Kaffee, mittags eine
schnelle Pizza oder einen Doner und abends
das Vier-Gange-Menu beim Italiener?

Kein Wunder, wenn der

Bauch rebelliert. Oft gehen
Bauchschmerzen mit Blahungen,
Sodbrennen oder Druckgefihl
einher. Solchen Beschwerden
konnen Sie mit dem richtigen
Essverhalten vorbeugen. Des
Weiteren gibt es viele Hausmittel,
die helfen konnen. Einige, die

Sie uns geschickt haben, stellen
wir in diesem Abschnitt vor.
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Sodbrennen und

saurer Magen

Ein voller Bauch produziert viel Sdure und diese drangt
auch in die Speiserohre. Saures AufstoBen und driickende

Schmerzen sind die Folge.

Gelegentliches Sodbrennen
konnen Sie selbst behandeln, tritt
es jedoch haufiger als einmal

pro Woche auf, ist ein Gang in
die Arztpraxis ratsam.

Irrtiimer

Milch und Pfefferminztee werden
zwar immer wieder empfohlen,
helfen aber nicht. Milch regt die
Saureproduktion des Magens an
und Pfefferminztee entspannt
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den SchlieBmuskel des Magens.
So kann mehr Sdure in die Speise-
rohre gelangen, was wiederum
Sodbrennen verursacht.

Kamillenrollkur

Zwei Tassen Kamillentee trinken
und anschlieBend je zehn Minuten
auf den Riicken, den Bauch, die
linke und die rechte Seite legen.
So verteilt sich der Kamillentee

in alle Bereiche des Magens und
beruhigt ihn.

Eibischwurzeltee

Drei Teeloffel zerkleinerte Wurzel
mit 150 Milliliter kaltem (nicht
heiBem) Wasser ansetzen, ein bis
zwei Stunden lang ziehen lassen
und gelegentlich umrihren. Absei-
hen, leicht erwdrmen und trinken.
Eibisch legt einen Schutzfilm UGber
die Magenschleimhaut.

Bauchkrampfe

Ob Bldahungen oder
Verdauungsbeschwerden,
haufig werden
Magenverstimmungen
von Krampfen begleitet.

Sehr wirkungsvoll gegen Krampfe
ist Warme, vor allem feuchte
Warme. Sie ist intensiver und
fUhrt zu verstarkter Durchblutung,
Entspannung und Entkrampfung.
Halten die Bauchschmerzen
langere Zeit an, sollten Sie sich
zundchst drztlich untersuchen
lassen. Bei akuten Entziindungen
sollten Sie Warme meiden, sie
kann zu einer Ausweitung der Ent-
zindung fuhren.

Wadrmflasche

Legen Sie ein Handtuch auf den
Bauch, dartber ein feuchtes Tuch
und darauf wiederum eine Warm-
flasche. Idealerweise tranken Sie
das Tuch mit Kamillentee.
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Kartoffelauflage

Kartoffeln wie Pellkartoffeln
kochen, zerstampfen und auf ein
Tuch legen. Etwas auskihlen las-
sen und auf den Bauch legen. Mit
einem Tuch festbinden. Vorsicht:
keine zu heilBen Kartoffeln verwen-
den, andernfalls besteht Verbren-
nungsgefahr. Kartoffeln sind sehr
intensive Warmespender.

Krampflésender Tee

Einen Teeloffel zerkleinerte Ange-
likawurzel (gebrauchsfertig in der
Apotheke zu kaufen), drei Teeloffel
Kamillenbliten oder drei Teelof-
fel Schafgarbe mit 150 Milliliter
kochendem Wasser Uibergiel3en,
zehn Minuten ziehen lassen.
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Durchfall

Durchfall ist eine der wichtigsten
Abwehrreaktionen des Korpers.
Giftige Stoffe werden so schnell
und in groBen Mengen wieder
ausgeschieden.

Durchfall, der maximal ein bis zwei
Tage andauert, konnen Sie selbst
behandeln. Sehr wichtig ist es, die
ausgeschiedene Flussigkeit wieder
auszugleichen. Ideal ist ein halber
Liter abgekochtes Wasser mit
einem halben Teeloffel Salz und
funf Teeloffel Zucker (abschmecken
mit Orangensaft). So ersetzen Sie
auch die verlorenen Salze.

Irrtiimer

Das alte Hausmittel ,Salzstangen
und Cola” ist bei Durchfall nicht
zu empfehlen. Cola enthalt sehr
viel Zucker, dieses verstarkt die
Ausscheidung von Wasser durch
den Darm. Zudem enthalt Cola
Koffein. Koffein regt die Nieren an,
was wiederum den Flussigkeits-
verlust erhoht. Salzstangen liefern
nur Kochsalz, andere Salze, die
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bei Durchfall verloren gehen,
werden nicht ersetzt.

Pektin

Geriebene Apfel und Karotten
enthalten viel Pektin und wirken
gut gegen Durchfall. Aus Karotten
konnen Sie auch eine Suppe ko-
chen. Pektin ist ein Quellmittel und
kann im Darm die Giftstoffe der
Durchfallbakterien binden.

Heidelbeertee

Zwei Teeloffel getrocknete zer-
stoBene Beeren mit 150 Milliliter
kochendem Wasser Ubergiel3en,
zehn Minuten ziehen lassen. Bis
zu sechs Tassen taglich trinken.
Sie konnen die Beeren auch kau-
en. Ersetzen Sie die getrockneten
Beeren nicht durch frische, denn
diese konnen Durchfall sogar be-
gunstigen.
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Ubelkeit

Ein haufiger Begleiter des
Durchfalls ist Ubelkeit. Hier hilft
Ingwer. Kauen Sie ein Stickchen
Ingwerwurzel oder trinken Sie
Ingwertee. UbergieBen Sie dazu
einen Drittel Teeloffel Ingwerpul-
ver oder etwa einen Zentimeter
geschnittene frische Ingwerwur-
zel mit 150 Milliliter kochendem

Wasser und trinken Sie taglich
zwei bis vier Tassen davon.
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Blahungen

.Jedes Bohnchen
macht ein Tonchen”,
sagt der Volksmund.

Blahungen werden meist durch
.explosive” Lebensmittel ver-
ursacht. Bohnenfans sollten die
Hulsenfriichte zwolf Stunden
einweichen und lang kochen.
Das verringert die gasbilden-
den Eigenschaften. Wer haufig
unter Blahungen leidet, sollte
Uberprifen, ob nicht z.B. eine
Milchzuckerunvertraglichkeit
dahintersteckt.
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Teemischung
Je 50 Gramm Anis-, Fenchel- und

Kimmelsamen zerdrlcken. Einen

Teeloffel dieser Mischung mit
150 Milliliter kochendem Wasser
UbergieBen und zehn Minuten
ziehen lassen. Mehrere Tassen
pro Tag trinken.

Warmer Wickel

Feuchte Warme (siehe Bauch-
krampfe) entspannt den Darm
und hilft auch bei Blahungen.
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Vielleicht interessiert Sie auch unsere Broschire zum
Thema ,Arzneimittel”.

Sie konnen diese kostenlos auf unserer Homepage
gesundheitswelt.allianz.de/infothek
herunterladen.

Dort stehen diese und weitere Broschiren zum
Download flir Sie bereit.

25



HAUSMITTEL

Sonnenbrand

Sonne, Strand und
Meer — so mancher
vergisst dabei die
Zeit. Am Abend
spannt dann die Haut
und ist rot. Einen
leichten Sonnenbrand
konnen Sie selbst
behandeln. Bilden
sich aber Blasen oder
bekommen Sie Fieber,
sollten Sie eine
Arztpraxis aufsuchen.
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Hausmittelchen bei Sonnenbrand
Legen Sie frische Tomaten-, Gur-
ken- oder Kartoffelscheiben auf
die betroffenen Stellen. Sie spen-
den der Haut Feuchtigkeit und
kUhlen sie. Auch kalte saure Sah-
ne, Quark, Buttermilch oder Jo-
ghurt helfen. Alternativ konnen Sie
ein Tuch in kalten schwarzen Tee
tauchen und es auf die verbrannte
Stelle legen. Nach dem Sonnen-
brand gilt: einige Tage luftig an-
gezogen im Schatten verbringen,
damit sich die Haut erholen kann.

HAUSMITTEL

Wir wiinschen viel Erfolg beim
Ausprobieren der ,alten”
Rezepturen — werden und
bleiben Sie gesund!

27
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