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Vorwort

Gross ist das Bedurfnis, Hausmittel und andere
Ansatze der Selbstbehandlung anzuwenden. Damit
verknupft ist der Wunsch nach seriosen und
individuell angemessenen Informationen. Diese
sollen einerseits die Eigeninitiative nicht uber
Gebuhr eingrenzen und andererseits klare Hinweise
zu Anwendungsmoglichkeiten, Durchfuhrung und
notwendigen Einschrankungen bieten.

Der vorliegende, neu uberarbeitete Ratgeber
positioniert sich in genau diesem Spannungsfeld: Er
ist eine gleichermassen anregende wie seriose und
praxisbezogene Informationsquelle. Die Methoden
und Mittel, die Sie in diesem Nachschlagewerk
finden, entstammen zumeist der Naturheilkunde und
verschiedenen Bereichen der Komplementarmedizin.
Die Behandlungsanleitungen eignen sich gut zur
Selbsthilfe, denn sie ermog lichen Eigeninitiative
und fordern die Eigenkompetenz.

Das Buch greift auch Traditionen aus der Laien-
und Volksmedizin auf. Das Wertvolle daran: Die
ausgewahlten Methoden lassen sich bei zahl reichen
Beschwerden, zumindest zeitweilig, als alleiniger
Behandlungsversuch einsetzen oder, in Absprache
mit Fachleuten, mit einer Reihe anderer
Therapieansatze kombinieren. Mit der personlichen
Auswahl aus dem breiten Spektrum konnen Sie Ihre
Behandlungen jeweils individuell gestalten
beziehungsweise mitgestalten.



Hausmittel und Selbstbehandlungen bauen zu
einem grossen Teil auf Erfahrungen auf. Teilweise
sind es Einzelerfahrungen, mitunter sind es auch
grossere Erfahrungsschatze. Hausmittel sind
ubrigens eine noch unterschatzte Quelle fur die
Forschung. So werden insbesondere pflanz liche
Hausmittel seit einigen Jahren bereits vermehrt in
ethnobotanischen und ethnomedizinischen Studien
analysiert.

Prof. Dr. Reinhard Saller
Professor em. fur Naturheilkunde, Universitat Zurich
Zurich, im November 2021






1 | Krafte
der Natur

Dieses Buch hilft lhnen, sich bei
alltaglichen Beschwerden mit
Hausmitteln und Naturmedizin

selbst zu behandeln. Das erspart
manchen Arztbesuch - und das
Kneippen, Wickeln, Teekochen

oder Sirupherstellen kann sogar
Spass machen.



Rezeptfrel und bewahrt

Zahlreiche «Bresteli», also wenig gravierende
Gesundheitssto rungen, lassen sich selbstandig
managen. Sofern man es mochte und es sich auch
zutraut. Selbstmedikation, wie die Verarztung in
Eigenregie auch genannt wird, ist dabei ausserst
sinnvoll: Sein eigener Gesundheitsforderer, seine
eigene Hausarztin zu sein, heisst, aktiv etwas fur
seine Gesundheit zu tun, heisst, sich selbst Sorge zu
tragen - oder seine Nachsten bei der Selbstheilung zu
unterstutzen. Das erspart manchen Termin bei der
Arztin. Zu dem helfen Haus mittel, die standig
steigenden Kosten im Gesundheits wesen zu
drosseln.

Selber heilen und vorbeugen

Die Selbstmedikation ist ein fester Bestandteil des
Gesundheitssystems: Der Markt mit rezeptfreien
Medikamenten macht uber ein Funftel des
Gesamtumsatzes von Medikamenten in der Schweiz
aus. Wer sich selbst heilen will, greift dabei gerne
auf «etwas Naturliches» zuruck: Unter den frei uber
den Ladentisch erhaltlichen Arzneien machen laut
dem Schweizerischen Apothekerverband
Pharmasuisse komplementarmedizinische immerhin
15 Prozent aus. Solche ohne Indikationsangabe fur
ein bestimmtes Leiden noch nicht mit eingerechnet.



Alles in allem ist die Palette an Krautern,
homoopathischen Kugelchen, pflanzlichen Tinkturen
und anthroposophischen Salben deshalb noch weit
grosser. Verlassliche Zahlen hierzu fehlen allerdings.
In der Schweiz mit Abstand am gefragtesten sind
Phytoarzneimittel, also solche mit pflanzlichen
Wirkstoffen. Gefolgt von homoopathischen und
anthroposophischen Arzneien. Am haufigsten
kurieren die Menschen hierzulande damit
Erkaltungen (auch vorbeugend), Schlafstorungen,
Verstopfung und kleinere Verletzungen. Diese vier
Indikatoren alleine machen laut Pharmasuisse
bereits 40 Prozent aller verkauften
komplementarmedizinischen Medikamente aus.

Komplementarmedizin im Trend

Nahezu jede Dritte, jeder Dritte hat sich laut der
neuesten Schweizerischen Gesundheitsbefragung in
den letzten zwolf Monaten von einem Therapeuten
oder einer Arztin komplementarmedizinisch
behandeln lassen - mit Homoopathie, pflanzlichen
Arzneien und anderen Naturheilverfahren. Dieser
Anteil ist in den letzten Jahren stetig gewachsen.
Und wird vermutlich weiter steigen. Die Nutzung
komplementarmedizinischer Methoden geht dabei
interessanterweise Hand in Hand mit einem guten
Gesundheitsbewusstsein: Menschen, die etwa
Heilpflanzen anwenden, achten auch besonders
darauf, was ihrer Gesundheit guttut.



Erfahrungsschatz Volksmedizin

Fur den Hausgebrauch stehen unzahlige Hausmittel
aus dem Fundus der Eltern, Gross eltern und
fruherer Generationen zur Verfugung. Sie haben die
Wahl! Sie konnen Therapie und Arznei bis zu einem
gewissen Grad auf Thre personlichen Wunsche und
Vorstellungen abstimmen - ein bedeutender Faktor
fur die Genesung. Besonders fur altere Menschen
stellen Hausmittel etwas «Anheimelndes» aus ihrer
Vergangenheit dar, etwas mit einer rituellen Kraft,
auf das sie sich gerne besinnen.

Zwei weitere Vorteile von Haus- und Naturmitteln:
Sie lindern jeweils eine Vielzahl von Krankheiten,
haben also ein breites Wirkungsspektrum - und
dabei wenig Nebenwirkungen. Kein Wunder,
interessieren sich auch heute wieder breite
Bevolkerungsschichten der Schweiz fur die fruher
praktizierte Volksmedizin.

Uberlieferter Fundus

Schliesslich ist das traditionelle Gesundheitswissen
in der Schweiz tief verwurzelt. Besonders in den
landlichen Regionen und in schwer zuganglichen
Alpentalern war der Grossteil der Bevolkerung bis
vor wenigen Jahrzehnten praktisch ganz auf sich
gestellt - ohne Zugang zu studierten Arzten oder
Kliniken. Dafur holte man sich bei Hebammen und
erfahrenen Krauterfrauen Rat. Und: Nahezu jede
Familie schopfte aus einem reichen
Erfahrungsschatz an Hausmittelchen und



Krauterrezepturen, den man jeweils Kindern und
Kindeskindern weitergab. Bauern und Bauerinnen
wendeten am Krankenbett ahnliche Kniffe an wie auf
der Kuh- oder Rossweide: «Useri die wiss Chue hets
di letscht Woche prezis so ka, do hammera grad
Brubeerbletter kochet und z sufe gee, das het era
wadli gholfe, machids eer grad au aso», zitiert etwa
Johann Kunzle eine Appenzeller Bauerin, die eine
Grafin von einem «heftigen Abweichen» befreien
konnte.

Klassiker und Wiederentdecktes

Folgendes haben die in diesem Buch empfohlenen

Mittel und Methoden gemeinsam: Sie sind

e naturlich (verwendet werden meist Wasser,
Pflanzen und Hilfsmittel aus der Kuche),

e erprobt, bewahrt und (gemass Erfahrungswerten)
wirksam,

e sicher und einfach anzuwenden,

e zur Therapie verschiedenster Beschwerden
geeignet,

e arm an Nebenwirkungen und

e uberall in der Schweiz (zumeist in Apotheken,
Drogerien) rezeptfrei erhaltlich.

Zusammen stark: Schul- und
Komplementarmedizin

Oft werden Heilmethoden der Volks- und der
Komplementarmedizin als Gegenpol zur



Schulmedizin gesehen. Fur manche Menschen sind
sie ein Gegenstuck zur neuzeitlichen,
naturwissenschaftlich orientierten Medizin, zur als
unmenschlich geltenden «Apparatemedizin».

Doch es gibt auch einen gemeinsamen Weg. Heute
unterstutzen viele Hausarztinnen und Kinderarzte
die sanften Selbstheilungsversuche. Schweizweit
offerieren immerhin bereits uber
1000 Medizinerinnen und Mediziner neben
schulmedizinischen Thera pien auch Homoopathie,
anthroposophische Medizin, Phytotherapie und
andere Naturheilverfahren. Sie wissen: Mit der
Schulmedizin sind sie auf der sicheren Seite - und
mit volks- oder komplementarmedizinischen
Methoden beziehen sie den Menschen als Ganzes
mit ein.

Ubrigens: Dass neben der Schulmedizin auch die
Komplementarmedizin Berucksichtigung verdient,
schreibt seit 2009 mit Artikel 118 a auch unsere
Verfassung vor. Und komplementarmedizinische
arztliche Leistungen sind seit 2017 den ubrigen
gleichgestellt.

Wissenschaft ...

Der Komplementarmedizin wird man mit den
gangigen wissenschaftlichen Kriterien allerdings
kaum gerecht. Wirksamkeitsnachweise der
Schulmedizin basieren seit vielen Jahrzehnten
zunehmend auf sogenannten doppelblind angelegten
Studien mit Placebokontrolle. In diesen Studien, an
denen viele Patienten mit der gleichen Krankheit



teilnehmen, wird die Wirkung einer bestimmten
Behandlung mit der einer Scheinbehandlung
(Placebo) verglichen. Studienleiterinnen und
Patienten wissen dabei nicht, welche der beteiligten
Patienten ein Medikament und welche bloss ein
Placebo erhalten, beide sind «blind».



... und Erfahrung

Bei Mitteln und Methoden der Naturmedizin stellen
sich hier einige praktische Probleme: Wie soll bei
der Austestung eines kalten Armbads eine
Scheinbehandlung aussehen? Wie das Placebo, um
Zu eruieren, wie gut Preiselbeersaft gegen
Blasenentzundungen wirkt?

Zum andern wird in klinischen Studien der
helfende Arzt als Storfaktor betrachtet und man
versucht, ihn oder sie als wirksamen Teil der
Behandlung moglichst «auszuschalten». Doch viele
komplementarmedizinische Methoden bauen gerade
auf die Beziehung zwischen Patient und Therapeutin.

Kommt dazu: Essigsocke und Co. sind punkto
wissenschaftlicher Erforschung auch deswegen im
Hintertreffen, weil kaum jemand ein wirtschaftliches
Interesse daran hat, deren Wirksamkeit
nachzuweisen. Forschungsgelder fliessen eher in
Studien, die synthetische oder biotechnologische
Wirkstoffe unter die Lupe nehmen. Hausmittel und
manch pflanzliche Therapie sind diesbezuglich
benachteiligt. Was sie auszeichnet, sind vielmehr
Erfahrungswerte.
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Zwel Pflanzenpioniere

Naturheilkraft hat in der Schweiz Tradition. Zwei der
berihmtesten Exponenten der Phytotherapie sind
Johann Kinzle und Alfred Vogel.

Der Mann und die Krauter: Johann Kiinzle

Sein Buchlein «Chrut und Uchrut» von 1911 wurde
uber zwei Millionen Mal verkauft, war das
beliebteste Buch der Schweizerinnen und
Schweizer und wohl das popularste
Heilpflanzenbuch aller Zeiten.

Begnadeter Heiler

Schon wahrend seines Theologiestudiums war
Johann Kunzle (1857 - 1945) im Herzen ein
Krauterbesessener, ein «junger Botanist», so wie im
Titel eines seiner Bucher. Mit 23 soll er mit Rotem
Fingerhut und Maiglockchen eine Herzkrankheit
seiner Mutter geheilt haben. Spater, als Pfarrer in
kleinen Ostschweizer Gemeinden, sammelte er alte
Heilkrauterrezepte der Landbevolkerung, betatigte
sich als Laienheiler und schrieb nebenbei
Krauterbucher.

Kunzle hatte damit solch durchschlagenden Erfolg,
dass er bald seinen Beruf an den Nagel hangte, um
sich ganz dem Heilen zu widmen. Die Bevolkerung
verehrte ihn wie einen Heiligen, aber Arzte




verklagten ihn: Er habe sich in medizinische
Bereiche eingemischt. So wechselt Kunzle 1921 -
nicht zum ersten Mal - seinen Wirkungsort, geht
nach Zizers, Graubunden. Denn der damalige
Bischof von Chur ist von seinen Methoden
begeistert, gewahrt ihm «Zuflucht». Doch nach nur
drei Tagen wird er wieder von einem Arzt
angezeigt.

Vertrauen in die Kraft der Natur

1922 stellt sich Johann Kunzle seinen Kritikern und
legt - mit 65 Jahren - bei der Sanitatsbehorde ein
medizinisches Examen ab.

Bis zu seinem Tod mit 87 Jahren empfangt er
Kranke aus der Schweiz, Osterreich und anderen
Landern und laboriert an seinen gepressten
Krautertabletten, die er Lapidartabletten nennt.
Seine Devise: «Vertrauen haben in die Heilkrafte
der Pflanzen und Ausharren in der Kur, das ist das
grosse Gebot. Wer sich danach richtet, wird nicht
enttauscht werden!»

Reformer mit Geschaftssinn: Alfred Vogel

Alfred Vogel (1902 - 1996) war ein vielseitiger
Mensch: Er war Firmengrunder,
Forschungsreisender, Farmer, Naturarzt, Leiter
eines Diat-Kurheimes, Ernahrungstherapeut,
Pflanzenheilkundler, Bestsellerautor und mehr.
Alles tat er mit Leidenschaft - und mit einem
ausgepragten Sendungsbewusstsein. 1929
grundete er eine eigene Zeitschrift, «Das neue
Leben», der Vorlaufer der heute noch
erscheinenden «Gesundheits-Nachrichten». Er
schrieb ausserdem Bucher - das bekannteste ist




der 1952 erschienene «Kleine Doktor» - und noch
mit uber 80 Jahren ging er auf Vortragstourneen.

Beruhmter Import

Nach einer kaufmannischen Lehre wurde Alfred
Vogel mit knapp 20 Jahren Reformhausbesitzer in
Basel, wo er unter anderem Produkte der Marke
Avoba (A. Vogel Basel) vertrieb - etwa Avoba-
Feigensirup oder Avoba-Rohreis. Als
Ernahrungstherapeut warnte er vor der modernen
Lebensmittelindustrie, «<dem Gespenst des 20.
Jahrhunderts».

Spater verlegte er sich mehr und mehr auf
Heilpflanzen und produzierte unter anderem Frisch
pflanzensafte, die er in seinen Laboratorien
herstellte. Und in den 50er-Jahren, auf einer seiner
Forschungsreisen durch Nordamerika, lernte Alfred
Vogel bei einem Sioux-Hauptling eine bei uns bis
dahin unbekannte Pflanze kennen, den Roten
Sonnenhut (Echinacea purpurea) - das heute wohl
bekannteste pflanzliche Immunstarkungsmittel.

Heilkrauter-Schaugarten

Im Appenzeller Teufen, dem friheren Wohnort von Alfred Vogels
Familie, wo er auch sein «Diat-Kurhaus Vogel» fuhrte, kann heute
ein grosser Heil krauter-Schaugarten besichtigt werden.
Fihrungen nach Voranmeldung (Tel. 071 335 66 11,
www.avogel.ch).
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Selbstbehandlung mit
Bedacht

Eigeninitiative in Gesundheitsfragen ist berechtigt.
Denn jeder Mensch will nach seiner Fasson gesund
werden. Sinnvoll ist sie auch, weil sie mithilft, die
Kostenexplosion im Gesundheitswesen zu bremsen.
Selbstmedikation hat aber auch ihre Grenzen: Wer
eine gesund heitliche Storung in Eigenregie
behandelt oder dies stellvertretend fur seine Kinder
und andere Familienangehorige tut, sollte sich uber
die Risiken der Selbstbehandlung im Klaren sein.

Beobachtungsgabe gefragt

Seine eigene Gesundheitsmanagerin zu sein,
bedeutet zunachst einmal, seine Beschwerden oder
Empfindlichkeiten richtig einzuordnen. Dann gilt es,
eine geeignete Therapie oder
Vorbeugungsmassnahme zu finden und diese richtig
dosiert und zum richtigen Zeitpunkt anzuwenden.
Die meisten Heilmethoden lassen sich ubrigens
kombinieren - untereinander oder mit der
Schulmedizin.

Das Wichtigste notieren

Selbstmedikation bedingt demnach eine gute
Selbstbeobachtung: Schenken Sie korperlichen und



seelischen Signalen Aufmerksamkeit - so konnen Sie
Warnzeichen als solche wahrnehmen. Am besten
merken oder notieren Sie sich, wann Sie welche
Symptome erstmals bemerkt haben, was fur
Veranderungen Sie an sich feststellen, welche
Korpertemperatur Sie messen, wann Sie welche
Medikamente in welcher Dosierung einnehmen. So
konnen Sie, falls ein Besuch bei der Arztin oder beim
Arzt notig wird, sofort das Wichtigste
zusammenfassen.

Wann zum Arzt, zur Arztin?

Beachten Sie: Wenn Sie nicht auf die
Selbstbehandlung ansprechen und sich der
erwartete Therapieerfolg nicht einstellt, ist ein
Arztbesuch angezeigt. Wenn also das
homoopathische Mittel oder der Krautertee nicht
wirkt, wenn die Symptome unverandert bleiben,
wenn sie immer wiederkehren, sich verandern oder
sich gar verschlimmern, sollten Sie den Besuch in
der Praxis nicht aufschieben. Zogern Sie auch nicht,
an Abenden oder am Wochenende einen arztlichen
Notfalldienst zu rufen. Oder, wenn Sie intuitiv das
Gefuhl haben, dass es sehr ernst ist, die Ambulanz
(Tel. 144).

Ebenfalls zum Arzt, zur Arztin sollten Sie, wenn

e Sie eine schwere Krankheit haben (z. B. ein
Magengeschwiur, eine Hirnhautentzundung,
Herzbeschwerden etc.).

e Sie hohes Fieber, Schuttelfrost oder Schmerzen
haben.



Sie sich schwer krank fuhlen.

Sie ganz subjektiv unter Ihrem
Gesundheitszustand leiden.

sich unklare oder neuartige Symptome zeigen.
Sie verunsichert sind.

Wie Sie dieses Buch benutzen

Dieser Ratgeber geht auf haufige Beschwerden ein,
die nicht lebensbedrohlich sind und nicht von
vornherein fachmannische Hilfe erfordern. Das Buch
unterstutzt Sie bei der Anwendung von
wirkungsvollen Rezepten der Volksheilkunde. Sie
finden darin die besten Therapien aus Volksmedizin,
Homoopathie und Pflanzenmedizin, die Sie autonom
anwenden konnen, um Ihre Gesundheit zu starken
und sich selbst zu kurieren.

Die beschriebenen Hausmittel und Heilmethoden

eignen sich besonders gut, um

e Thre korperliche Abwehr zu starken und
Krankheiten vorzubeugen.

 harmlose Krankheiten und vorubergehende
Unpasslichkeiten zu kurieren.

e langwierigere, chronische Krankheiten
unterstutzend (immer in Absprache mit der
Arztin) zu behandeln.

 Krankheitsruckfalle zu vermeiden.

So gehen Sie vor



Suchen Sie in einem ersten Schritt in Kapitel 3 nach
Ihrem Krankheitsbild. Die Beschwerden sind nach
Korperteil respektive nach Beschwerdegruppen
gegliedert.

Kapitel 4 gibt Tipps zu haufigen
Kinderkrankheiten. Das Inhaltsverzeichnis und das
Stichwortverzeichnis erleichtern Ihnen die Suche
nach einem bestimmten Krankheitsbild.

Ein Heilmittel auswahlen ...

Unter den einzelnen Eintragen in Kapitel 3 und 4
finden Sie neben der Beschreibung der Symptome
und des Hintergrunds der Krankheit Hinweise auf
innerlich oder ausserlich anwendbare Heilmittel, die
sich fur die Selbstbehandlung eignen.

Informieren Sie sich zunachst jeweils anhand der
Rubrik «Zur Arztin / zum Arzt, wenn ...» oder «Die
Ambulanz 144 rufen, wenn ...», ab wann Sie
medizinische Hilfe in Anspruch nehmen sollten.

Wahlen Sie dann das Mittel aus, das IThnen
angemessen erscheint. Die einzelnen Hausmittel und
naturmedizinischen Mittel und Methoden lassen sich
auch gut miteinander kombinieren. Aber: Mehr hilft
nicht unbedingt mehr! Und: Auch Naturmedizin
kann unerwunschte Wirkungen haben. Beachten Sie
deshalb die Hinweise zu Risiken und
Nebenwirkungen (siehe unten).

... und richtig anwenden

Im Kapitel 2 werden die einzelnen Heilmethoden
vorgestellt und praktisch erlautert: die
Phytotherapie, verschiedene physikalische



