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Thymiantee und Leinsamenwickel

statt Tabletten

NATURHEILMITTEL Mit einfachen Hausmitteln kann manviele
Beschwerden lindern. Doch das Wissen dariiber ist weitgehend
verloren gegangen. Ein Buch gibt umfassende Anleitungen.

Eine Erkiltung, Durchfall oder
Menstruationsbeschwerden, we-
gen solch alltdglicher Krankhei-
ten wire es meist nicht nétig,
gleich den Arzt aufzusuchen oder
Medikamente einzunehmen. Mit
ein wenig Allgemeinwissen iiber
natiirliche Heilmethoden kann
man viele Leiden bereits in den
Anfiangen kurieren und damit
eine Verschlimmerung verhin-
dern. Die Palette an Anwendun-
gen ist breit: vom Kriutertee
iiber die Inhalation und den Hus-
ten lindernden Sirup bis zu den
verschiedenen Wickeln, Kom-
pressen und Biddern. Doch mit
dem gut ausgebauten Gesund-
heitswesen und der modernen
Medizin ist das Wissen iiber sol-
che Anwendungen stark ins Hin-
tertreffen geraten. Arzte und
Notfallstationen werden von Pa-
tienten mit Bagatellerkran-
kungen iiberrannt - mit
den entsprechenden
Folgekosten, welche
die Allgemeinheit
trigt.

Wie man sich
selber und Ange-
horige mit alltag-
lichen  Mitteln
pflegen kann, be-
schreibt die Win-
terthurerin Brigit-
te Kurath in ihrem
Nachschlagewerk.
Erste  Erfahrungen
machte sie bereits im El-
ternhaus. Wenn sie hustete,
rieb ihr die Mutter zum Beispiel
Brustsalbe ein und legte ein
warmes Tuch dariiber. «Ich
fithlte mich dabei umsorgt
und bereits wieder etwas ge-
stinder», erinnert sie sich.
In ihrer Krankenpflege-
ausbildung in den 70er-
Jahren seien Naturheil-
mittel dagegen kaum ein
Thema gewesen. Thre brei-
ten Kenntnisse musste sie sich
in Weiterbildungen aneignen.

Die Palette der Anwendungen
in der Naturmedizin ist breit.

Heute hilt sie selber Vortréige
und gibt Kurse zum Thema.
Drei Beispiele aus ihrem Buch:

Schnupfen

¢ Bei den ersten Anzeichen oder
allgemeiner Anfilligkeit: Ein an-
steigendes Fussbad steigert die
Durchblutung der oberen Atem-
wege und somit auch die Abwehr-
krifte.

o Luft befeuchten.
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e Geniigend trinken und viel
schlafen.

e Wenn die Nase verstopft ist,
helfen = Nasentropfen oder
-sprays auf der Basis von physio-
logischer Kochsalzlosung oder
eine Nasenspiilung.

e Inhalation: Dem heissen Wasser
Essenzen aus Majoran, Thymian,
Kamille, Eukalyptus oder Kiefer
zugeben. Dieselben étherischen
Ole kénnen auch auf ein Taschen-

tuch getriaufelt werden, das man
dann neben das Kopfkissen legt.

e Fiir Kleinkinder: Eine frisch
aufgeschnittene Zwiebel neben
dem Bettchen 16st den Schleim
und befreit die Atemwege.

e Achtung: Chemische Nasen-
sprays lassen die Schleimhaut
zwar schnell abschwellen, scha-
digen sie aber gleichzeitig und
machen sie anfilliger auf neue
Infektionen.

Tee mit Thymianblattern schmeckt gut und die
itherischen Ole helfen gegen Schnupfen. Shotshop

Ohrenschmerzen

o Ansteigendes Fussbad, Liegen
mit erh6htem Oberkdérper.

e Ohrentropfen auf der Basis
von Oliven- oder Johannisol
wirken wirmend und schmerz-
stillend. Es konnen #therische
Ole aus Cajeput oder Lavendel
zugegeben werden (finf Trop-
fen auf einen Essloffel). Ein- bis
zweimal téglich ein bis drei
Tropfen in Seitenlage mit einer
Pipette ins Ohr geben. Achtung:
Tropfen erwdrmen und nur an-
wenden, wenn kein Sekret aus
dem Ohr fliesst. Ansonsten:
einen Tropfen aufein Wattebéll-
chen geben, das man in den Ge-
horgang legt.

e Warmen Zwiebelwickel mit
Stirnband am Ohr befestigen
oder eine Knoblauchzehe in den
Gehorgang stecken.

Halsschmerzen
e Bereits bei den ersten Anzei-
chen mehrmals téglich gurgeln
mit Kochsalzlosung (ein bis
zwei Teeloffel Salz auf fiinf
\_ Deziliter Wasser), Essig-
: wasser (ein Teeloffel Ap-
felessig auf einen Dezili-
ter Wasser), Krautertees
(Kamille, Salbei, Ringel-
blume) oder Zitronenwasser
(ein Teil Zitronensaft auf drei
Teile Wasser).
e Lutschtabletten mit Inhalts-
stoffen wie Eibisch, Salbei, Islin-
disch Moos, Siissholzwurzel,
Schliisselblume, Spitzwegerich.
e Warme Wickel auflegen mit
Kartoffeln, Leinsamen, Zwie-
beln, Lehm oder 01, denen Atheri-
sche Ole zugegeben werden.
e Halsfeger-Mischungen mit ge-
riebenem Ingwer oder Meerret-
tich sowie Honig, Olivendl und
Zitrone. Andrea Soldi

Genaue Anleitungen sowie weiter-
fihrende Massnahmen sind im
Buch beschrieben: Natdirliche Heil-
mittel. Sanfte Medizien fiir Gross
und Klein. Brigitte Kurath, Calendu-
la-Verlag, 2. Auflage, 2017. Bestel-
lungen und Anleitungen unter:
www.natiirliche-heilmittel.ch

In der Naturmedizin benutzt man die ganze Pflanze

PFLANZENHEILKUNDE Die
Naturmedizinist reich an Heil-
mitteln. Wannssie Linderung
bringen konnen, erklart
Brigitte Kurath im Interview.

Was gehdrt eigentlich zu den
natiirlichen Heilmitteln und was
nicht?

Brigitte Kurath*: Meist versteht
man darunter eine Vielfalt an An-
wendungen aus dem grossen Er-
fahrungsschatz der Volksmedi-
zin. Neben Wickeln, Badern, In-
halationen, Kriutertees, Tinktu-
ren, Salben und dtherischen Olen
gehoren fiir mich auch Ernéh-
rungsgrundsétze, Empfehlungen
fiir die Lebensfithrung sowie
Gymnastik und Massage dazu,
aber auch Methoden aus der
Komplementidrmedizin wie zum
Beispiel Homdopathie, Schiiss-
lersalze und Bachbliiten.

Auch viele hochpotente
Medikamente basieren auf
Wirkstoffen aus der Natur.

So wird zum Beispiel aus dem
Digitalis der Fingerhutpflanze
ein Arzneimittel hergestellt, das
bei Herzschwiche hilft. Wo liegt
der Unterschied?

Die Naturheilkunde liefert Ideen
fiir viele Medikamente. Zum Bei-
spiel wusste man schon lange,
dass Weiderinde-Extrakt hilft,

Fieber zu senken. In Tabletten
wie zum Beispiel Aspirin werden
die Wirkstoffe in hochkonzent-
rierter Form abgegeben, wie sie
in der Natur nicht vorkommen.
Viele Stoffe werden synthetisch
hergestellt. In der Naturheilkun-
de dagegen benutzt man die gan-
ze Pflanze mit ihrem ganzen
Spektrum an Inhaltsstoffen in
verschiedenen Verabreichungs-
formen.

Auf dem Buchumschlag ist von
sanfter Medizin die Rede. Sind
natiirliche Mittel wirklich
immer sanft?

Ja,wenn man sie richtig auswéhlt
und korrekt anwendet, besteht
keine Gefahr. Doch manche Leu-
te glauben: je mehr von etwas,
desto besser. Sie dosieren pflanz-
liche Préparate wie etwa Kamil-
len-Extrakt so stark, dass es zu
Haut- oder Augenreizungen
kommt. Oder sie lassen kalte Wi-
ckel zu lange liegen, sodass es zu
einem Hitzestau kommt, der das
Leiden verschlimmert. Genau
deshalb habe ich dieses Buch ge-
schrieben: Ich gebe darin diffe-
renzierte Anleitungen, damit sol-
che Fehler nicht passieren. Wich-
tigist, dass man auch die Grenzen
kennt und merkt, wann ein Gang
zum Arzt angezeigt ist. Auch da-
rauf gehe ich ein.

Wie lange darf man selber
herumdoktern, ohne dass es
gefdhrlich wird?

Das héngt von der Art der Krank-
heit sowie den Moglichkeiten
und dem Wissen der Betroffenen
ab. Ein Beispiel: Viele Frauen lei-
den hiufig an Blasenentziindun-
gen und schlucken deshalb regel-
méssig Antibiotika. Mit Vorbeu-
gemassnahmen und guter Pflege
im Anfangsstadium - etwa viel
trinken und ansteigende Fussbé-
der - kann man schlimme Ent-
wicklungen meist vermeiden.
Wenn man aber zu wenig Zeit hat
fir solche Therapien, kénnen
chemisch hergestellte Medika-
mente notig werden. Denn wenn
die Infektion aufsteigt, riskiert
man eine Nierenbeckenentziin-
dung.

Natiirliche Heilmittel sind also
vor allem fiir Bagatell-
erkrankungen geeignet?

Nein, nicht nur. Auch bei starken
Beschwerden konnen sie Linde-
rung bringen. Und sie kénnen
auch bestens mit schulmedizini-
schen Behandlungen kombiniert
werden.

Wie gut sind natiirliche
Heilmittel erforscht?

Zu vielen Heilpflanzen und édthe-
rischen Olen gibt es mittlerweile
wissenschaftliche Studien. Die

desinfizierende Wirkung von
Teebaumol oder die stimmungs-
aufhellende Wirkung von Johan-
niskraut zum Beispiel sind nach-
gewiesen. Anderes basiert auch
auf jahrhundertealtem Erfah-

«Fiir mich zahlt, dass
es wirkt und dem

Patienten hilft.»
Brigitte Kurath

rungswissen. Fiir mich z&hlt, dass
es wirkt und dem Patienten hilft.
In der Einleitung beschreiben
Sie Krankheiten als Trainings-
einheiten fiir den Korper. Ist das
nicht etwas beschénigend und
verallgemeinernd?

Die Aussage basiert auf meiner
Erfahrung und gilt ganz beson-
ders fiir Infektionskrankheiten.
Viren und Bakterien fordern das
Immunsystem heraus. Es lernt,
sich zu wehren, und wird spéter
mit grosseren Entziindungen
schneller fertig. Schluckt man da-
gegen beim ersten Symptom ein
Antibiotikum, schwicht man das
Immunsystem und férdert Resis-
tenzen. Auch Fieber hat eine
wichtige Funktion. Wenn man es
zu schnell medikamentos senkt,
damit man wieder arbeiten kann,
ist die Wahrscheinlichkeit gross,
dass man eine Erkéltung oder
Grippe nicht richtig auskuriert
und anfillig bleibt. Leider fehlen
vielen Menschen Kenntnisse der
héuslichen Krankenpflege. Das
macht sie dngstlich und sehr ab-
héngig vom Arzt.

Sie praktizieren auch Homéopa-
thie und weisen im Buch an ei-
nigen Stellen auf die Methode
hin. Die alternativmedizinische
Methode ist aber umstritten,
weil die verabreichten Mittel so

stark verdiinnt sind, dass kein
Wirkstoff mehr nachweisbar ist.
Wie bringen Sie die Richtung
mit der Naturheilkunde in
Einklang?
Zur Homoopathie haben mich
meine Erfahrungen mit den
Grenzen der natiirlichen Heil-
mittel und der Schulmedizin ge-
fiihrt. Mit den richtig gewéhlten
Substanzen kann man mehr zur
eigentlichen Wurzel der Erkran-
kung vordringen. Am Beispiel
der wiederkehrenden Blasenent-
ziindungen erklart: Statt sie nur
immer wieder mit natiirlichen
oder schulmedizinischen Heil-
mitteln zu therapieren, versucht
man das Immunsystem zu stér-
ken und die Veranlagung zu be-
handeln. Mit dem Ziel, dass die
Frau gar keine Blasenentziin-
dung mehr bekommt. Ob
Homdopathie, Naturheilkunde
oder Schulmedizin - letztlich
spielt wohl der Placeboeffekt
iiberall eine nicht unbedeutende
Rolle. Zuwendung und das Wohl-
gefiihl fordern die Genesung.
Interview: Andrea S6ldi

*Brigitte Kurath (58) ist gelernte
Pflegefrachfrau mit breitem Wissen
Giber Naturheilmittel. Zudem fiihrt
sie in Winterthur eine Praxis fir
Homdoopathie.



