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MIT DEN MITTELN
DER NATUR

Machen sich die ersten Anzeichen einer Erkaltung
bemerkbar, benétigt es oft weder einen Arzt noch Chemie. Denn
gegen Halsweh, Husten, Schnupfen und Co. ist das eine
und andere Kraut gewachsen.

— Text Ginette Wiget Illustrationen Gindy Winkelried

mung, Diphtherie oder Hepatitis B

haben hierzulande dank Impfungen
ihren Schrecken verloren. Doch gegen
eine banale Erkiltung kann die Mensch-
heit bis heute nichts ausrichten. Da es
iiber 200 verschiedene Erkiltungsviren
gibt, ist eine Impfung bislang unmoglich.
Und so schlagen sich Erwachsene rund
dreimal jihrlich mit Halsweh, Schnupfen
und Husten herum, Kleinkinder sogar bis
zu zehnmal pro Jahr.

Die Erkiltungsviren stecken in feinen
Tropfchen, die beim Niesen und Husten
aus Nase und Mund herausgeschleudert
und so leicht auf andere iibertragen
werden. Auch iibers Hiandeschiitteln, via
Lichtschalter oder Tiirklinken gelangen
die Keime zum niachsten Opfer.

Bis die Beschwerden abgeklungen
sind, dauert es rund zehn Tage. Um diese
Zeit besser zu iiberstehen, gibt es zahlrei-
che chemische Medikamente gegen Erkal-
tungssymptome. Doch oft helfen bereits
simple Rezepte aus der Natur. «Hausmittel
sind im Volk beliebt, weil sie einfach an-
zuwenden sind und nur selten Nebenwir-
kungen haben», sagt die Drogistin und
Naturheilpraktikerin Sarah Féhn aus Alt-
dorf UR. «Fir viele Rezepte braucht es
nicht einmal den Gang in die Apotheke,
weil man die Zutaten zu Hause hat.» Die
natiirlichen Mittel lindern Beschwerden
und unterstiitzen das Immunsystem im
Kampf gegen die Erkaltungsviren. «So ha-
ben zum Beispiel Thymian und Meerret-
tich eine keimhemmende Wirkung», sagt
Sarah Fohn.

S chlimme Krankheiten wie Kinderlah-
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Hausmittel sind bei Erkiltung wohl-
tuend, doch ihre Anwendung hat ihre
Grenzen. «Wird die Erkaltung nach einer
Woche nicht besser oder sogar schlimmer,
ist es ratsam, einen Arzt aufzusuchen»,
sagt die Naturheilpraktikerin. Wenn eine
Erkidltung zu Komplikationen wie etwa
einer Lungenentziindung fiihrt, braucht
es oft rezeptpflichtige Medikamente (siche
auch Box unten). Besondere Regeln gel-
ten zudem fiir Schwangere: «Sie sollten
ihren Arzt konsultieren, bevor sie pflanz-

—— WANN ZUM ARZT?

Altere und geschwichte Menschen
sollten bei hohem Fieber (iiber

39 Grad Celsius) einen Arzt aufsu-
chen. Ebenso, wenn das Fieber ver-
schwindet und nach einigen Tagen
wieder aufflammt. Bessert sich der
Schnupfen oder Husten nach einer
Woche nicht oder treten starke
Kopf- und Brustschmerzen auf, ist
ebenfalls ein Arztbesuch ratsam.

Bei einem stark geschwiachten
Immunsystem wandern Erkéltungs-
viren oft weiter zu den Nasen-
nebenhdhlen oder zu den unteren
Atemwegen, die sich daraufhin ent-
ziinden. Manchmal besiedeln auch
noch Bakterien diese Kérperregio-
nen. So kénnen Erkrankungen wie
Mandel-, Nebenhdhlen-, Mittel-
ohren- oder Lungenentziindungen
entstehen. Um sie zu behandeln,
braucht es haufig Antibiotika.

liche Mittel anwenden», sagt Sarah Fohn,
die an der Heilpraktikerschule Luzern
doziert. Denn manche Kriuter wie Thy-
mian oder Oregano konnen bei Schwan-
geren Kriampfe oder vorzeitige Wehen
auslosen.

In den allermeisten Fillen lasst sich
eine Erkiltung aber gut mit Kriutertees,
Wickel und Co. behandeln. Sarah Fohn
verrit, welche Pflanzen sich bei Halsweh,
Schnupfen und Husten besonders eignen
und wie man sie anwendet.

— ZWIEBEL —
Zwiebeln sind ein altbewédhrtes
Hausmittel bei Husten und
Ohrenschmerzen. Thre
itherischen Ole und
schwefelartigen Verbindungen
wirken entziindungs- und
keimhemmend. Die Wirkung
der Zwiebel wird durch
Wirme verstarkt.

ANWENDUNG
Zwiebel hacken, auf umgekehrtem
Pfannendeckel erwdrmen,
wahrend im Topf das Wasser

Bei Anzeichen einer
Erkaltung hilft ein
Bad mit Thymian,
wieder richtig
durchzuatmen.

kocht. Die gehackten Zwiebeln
in ein Gazetuch einpacken, fiir
dreissig Minuten auf die Brust
oder auf die Fusssohlen
(Reflexzone) legen.

Bei Ohrenschmerzen einen
Wickel mit rohen Zwiebeln auf
die Ohren legen, mit einer
Kappe oder einem Stirnband
fixieren. Mindestens zwanzig
Minuten einwirken lassen.

Fiir Babys: Zwiebel
aufschneiden, in ein Gazetuch
einpacken und neben das
Babybett legen.

— THYMIAN —
Das beliebte Kiichenkraut hat
eine krampflosende Wirkung

bei Reizhusten. Die
itherischen Ole wirken
entziindungshemmend,
antiviral, antibakteriell und
fordern den Auswurf bei
Husten, «vor allem bei klarem
Schleim», sagt die Naturheil-
praktikerin Sarah Fohn.

ANWENDUNG
Bei Husten eine Thymiansalbe
aus der Apotheke auf Brust
und Riicken einmassieren.
Auch die Fiisse (Reflexzone)
kénnen eingerieben werden.
Fiir ein wohltuendes
Erkaltungsbad zwei Handvoll

frische Thymianblatter
mit einem Liter Wasser
Ubergiessen, zehn Minuten
ziehen lassen und ins
heisse Badewasser geben.
In Apotheken oder im
Detailhandel gibt es auch
fertige Erkédltungsbéder, die
Thymian und meist noch
andere Krauter enthalten.

—LINDENBLUTEN —
Lindenbliitentee ist ein
Klassiker unter den
Erkéltungshausmitteln. Die
gelben Bliiten wirken
schweisstreibend und eignen
sich fiir eine Schwitzkur bei
fiebriger Erkiltung. Aber

auch bei langer anhaltendem
Husten konnen Lindenbliiten
niitzlich sein. Sie enthalten
Schleimstofte, die sich wie
eine Schutzhiille wirkungsvoll
auf die Schleimhéute des
Rachens legen.

ANWENDUNG
Als Tee bei Fieber: Linden-
bliiten heiss aufgiessen und
funf bis zehn Minuten ziehen
lassen. Bei hartnackigem
Husten den Tee fiir zehn
Minuten kochen lassen. Dann
abseihen und mehrmals taglich
eine Tasse davon trinken.
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— EUKALYPTUS —
Eukalyptus gehort zu den
Myrtengewéchsen und
stammt aus Australien. Seine
Blatter enthalten wertvolle
itherische Ole, unter anderem
Cineol, die bei Schnupfen
und Husten helfen. Die
atherischen Ole verfliissigen
den Schleim in den
Atemwegen, sodass er besser
abgehustet wird. Zudem
hemmen die dtherischen Ole
das Wachstum von Bakterien
und die Ausschiittung von
Entziindungsstoften.

ANWENDUNG
Ein Vollbad mit Eukalyptusdl
und Meersalz: Finf bis zehn

SCHWEIZER FAMILIE 45/2019

—

65



GESUNDHEIT

Tropfen &therisches Ol mit
ein bis zwei Handvoll Meersalz
gut mischen und ins Bade-
wasser geben. In der Wanne
werden die dtherischen Ole
nicht nur mit dem Dampf
inhaliert, sondern auch iiber
die Haut aufgenommen. «<Am
besten bleiben Sie zwanzig
Minuten im warmen Wasser,
sodass die Poren sich 6ffnen
und die Stoffe aufgenommen
werden kénnen», sagt die
Drogistin Sarah Féhn. Nach
dem Baden nur abtupfen,
warm anziehen und sich im
Bett ausruhen.

Achtung: Eukalyptusdl kann
die Haut reizen, es sollte nie
unverdiinnt verwendet
werden. Fiir Babys und
Kleinkinder ist Eukalyptus
nicht geeignet, da die
itherischen Ole Atemnot

auslésen kénnen.

— ISLANDISCH
MOOS —

Die Pflanze ist in Wahrheit
kein Moos, sondern eine
Flechte: ein Zwitterwesen aus
Pilzen und Algen, die
symbiotisch zusammenleben.
Islandisch Moos hilft bei
Halsschmerzen, Heiserkeit
sowie trockenem Husten.
Die enthaltenen Schleimstoffe
der Pflanze umhillen die
entziindeten und gereizten
Schleimhéute und beruhigen
sie. Uberdies enthilt
Islandisch Moos sogenannte
Flechtensauren, die
keimhemmend wirken.

ANWENDUNG

Mit Salbeitee gurgeln desinfiziert, wirkt entziindungshemmend und lindert Halsweh.

Halsweh. Als Teeaufguss
schmeckt die Pflanze ein
wenig bitter. «Wer das nicht
mag, kann Isldndisch Moos mit
anderen Erkaltungskrautern
kombinieren, die den Tee
geschmacklich aufwertenn,
sagt Sarah Féhn. Zum Beispiel
Thymian, Spitzwegerich
oder Sussholz. In Apotheken
kann man sich solche
Mischungen nach Wunsch
zusammenstellen lassen.

— OREGANO —
Die idtherischen Ole des
mediterranen Kiichenkrauts
wirken antibakteriell und

bei Husten und Bronchitis
und ist schweisstreibend.

ANWENDUNG
Als Hustentee: Zwei Teel6ffel
gehackten, frischen Oregano
oder einen Teel&ffel
getrocknetes Kraut mit 200 ml
heissem Wasser aufgiessen,
zehn Minuten ziehen lassen.
Lasst sich gut mit Salbei oder
Thymian kombinieren.
Mehrmals taglich trinken.
Auch zum Gurgeln gegen
Halsentziindungen geeignet.

— MEERRETTICH —

und schleimlésende Wirkung.

Zudem macht es die Nase
frei. Die enthaltenen Senfole
haben eine keimhemmende

Wirkung und sollen sogar die
Heilung beschleunigen.

ANWENDUNG
Als Wickel gegen Schnupfen:
Raffeln Sie den frischen
Meerrettich, und legen Sie ihn
in ein Gazetuch. Machen Sie
ein Packchen daraus, und
legen Sie es fiir einige
Sekunden auf den unteren
Nacken. «Hier befindet sich
die Reflexzone des Nasen-
Ohren-Bereichs», sagt die
Naturheilkundlerin Sarah F6hn.
Langer sollten Sie den Wickel
nicht auf der Haut lassen, denn
die scharfen Senfdle kdnnen
die Haut reizen.

Eine weitere Anwendung ist
die Einnahme von Meerrettich-
honig. Dazu einen Teel6ffel
Meerrettich fein reiben und

— INGWER —

Die asiatische Knolle ist
eine altbekannte Heilpflanze,
die unter anderem bei
Erkaltungen hilft. Scharfstofte
der Ingwerwurzel wirmen
den Korper von innen,
wirken schweisstreibend und
befreien die Nase von
Schleim. Den Scharfstoffen
wird eine dhnliche
schmerzlindernde und
entziindungshemmende
Wirkung zugeschrieben wie
der Acetylsalicylsaure
(Aspirin). Darum wird
Ingwer auch bei Glieder-
schmerzen eingesetzt.
«Mit Schafgarbe kombiniert,
hilft Ingwer auch gut bei
Frosteln», sagt die
Naturheilpraktikerin.

ANWENDUNG
Als Wickel bei Husten: Dazu
raffelt man die frische Wurzel
- unbedingt mit der Schale,
denn die wertvollen Stoffe

ANZEIGE

sitzen unter der Schale. Dann
schlagt man den Ingwer in

Kiichenpapier ein und legt ihn

auf den Riicken (Reflexzone).

Auch als Tee eignet sich die
frische Wurzel. Hierzu
schneidet man die Knolle in
diinne Scheiben und gibt
sie in kochendes Wasser.
Nach Bedarf einen Teeloffel
Honig dazugeben.

Y
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— SALBEI —

Das mediterrane Gewiirz
wird auch Halswehkraut
genannt. Es wirkt
desinfizierend, entziindungs-
und schmerzhemmend. Auch
bei Husten wird es eingesetzt,
da es den Schleim in den
Atemwegen [6st.

ANWENDUNG
Zum Gurgeln gegen Halsweh:
Zwei Teeloffel Salbeiblatter mit

Haufig erkaltet?

lch stirke metn mmunsystem.

250 ml kochendem Wasser
Ubergiessen, zehn Minuten
ziehen lassen, Blatter absieben
und Tee abkiihlen lassen. Mit
einem Schluck Salbeitee
gurgeln und den Tee wieder
ausspucken.

Zum Inhalieren bei Hustenreiz:
Geben Sie eine Handvoll
Salbeiblatter in eine Schiissel
mit zwei Litern kochendem
Wasser. Legen Sie ein
Handtuch tber Kopf und
Schiissel, und atmen Sie fur
zehn Minuten den heissen
Dampf ein.

— EFEU —

Die Kletterpflanze ist seit der
Antike als Heilpflanze
bekannt. Die enthaltenen
Saponine, das sind
seifendhnliche Stoffe,
verfliissigen den Bronchial-
schleim und fordern

Jetzt

vorbeugen!
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den Auswurf bei Husten.
«Vor allem bei griinlichem,
festhockendem Schleim
hat sich Efeu bewdhrt», sagt
Sarah Fohn. Efeu wirkt
zudem antibakteriell und
antiviral.

ANWENDUNG
Die Saponine aus dem Efeu
kénnen lberdosiert zu
Erbrechen, Schwindel oder
Benommenbheit fiihren. Giftig
sind auch die Beeren, deren
Verzehr vor allem fiir Kinder
geféhrlich ist. Deshalb ist es
ratsam, auf Teemischungen
oder Tinkturen aus der
Apotheke zuriickzugreifen,
anstatt Efeu selbst zu
sammeln. Fir Kinder eignen
sich Hustensirups aus
Efeuextrakt. [

Echinaforce® forte

Beretens- Tabletios

Eine Antwort der Natur:

Echinaforce® forte

- Zur Steigerung der kérpereigenen Abwehr
- Aus frischem Roten Sonnenhut

Honig dazugeben. Den
scharfen Honig auf der Zunge
zergehen lassen.

Beliebt sind Pastillen mit
Islandisch Moos gegen

entziindungshemmend.
Oregano 16st zudem Schleim

Das scharfe Wurzelgemiise ist
bekannt fiir seine krampf-

Erhaltlich in Apotheken und Drogerien. Dies ist ein zugelassenes Arzneimittel.
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