HAUSMITTEL

Fur vieles ist ein Kraut gewachsen

Mit Hausmitteln selber vorbeugen und heilen liegt im Trend. Sein eigener Gesundheitsmanager
zu sein heisst aber auch: zum Arzt gehen, wenn Tees und Tinkturen allein nicht helfen.
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ilma Ruf-Sager kennt die besten
WHausmillcl: Wenn der Hals weh tut,

gurgelt die Pflegefachfrau mit Salbei-
tee. Bei Kopfschmerzen reibt sie itheri-
sches Pfefferminzdl auf Stirn und Schlife,
das kiihlt und entspannt. Als gutes Mittel
gegen Reiselibelkeit empfiehlt die 39-Jih-
rige Ingwerkapseln, sie machen nicht so

Wirkstoffe in ihnen stecken und wie man
die Heilkrduter richtig anwendet. Eine
Kriiuterfrau, wie man sie sich vielleicht
vorstellt, ist die 39-Jahrige aber nicht.
Zwar zeigt sie bei Exkursionen, wie man
Heilkrduter erkennt und was das jeweils
Besondere an ihnen ist. Aber sie sammelt
die Pflanzen nur fiir den Eigengebrauch.
Fiir ihre Pflegepatienten verwendet sie
Extrakte, Salben, Tees und Tinkturen aus
Apotheken oder Drogerien.
Pflanzenheilmittel konnen Beschwer-
den lindern oder ihnen vorbeugen. Welche
Priaparate am besten helfen, dafiir kann
jeder ein Gespiir entwickeln, ist Wilma
Ruf-Sager {iberzeugt. Freilich wire es be-
quemer, sich einfach Pillen verschreiben zu
lassen. Sich ganzheitlicher mit der eigenen
Gesundheit auseinanderzusetzen lohne
sich aber. Nicht nur weil man sich so man-
chen Gang zum Arzt und manchen Griff
zum starken Medikament spart. Ruf-Sa-
ger: «Man lernt mit der Zeit, auf seinen
Kérper zu horchen, auf Warnsignale zu
achten und das richtige Heilmittel zum
richtigen Zeitpunkt anzuwenden.» Die-
jenigen, die auf Heilpflanzen oder andere

miide wie andere Reisetabletten. Wer von
einem Insekt gestochen wird, zerreibt am
besten ein frisches Blatt Spitzwegerich auf
der Haut. Der Schmerz verschwindet
rasch, und eine Schwellung bildet sich erst
gar nicht. Und wer schlecht einschlift,
kann es mit Lavendeldl probieren. Ein paar
Tropfen auf einen Duftstein triiufeln, ihn

«Pflanzenheilkunde ergénzt die Schulmedizin sinnvoll»: Wilma Ruf-Sager

komplementarmedizinische Hilfsmittel set-
zen, merken besser als andere, was ihnen
gut tut. Das hat auch die letzte schweize-
rische Gesundheitsbefragung gezeigt.

Kosten senken mit Pflanzenpriparaten
Die Pflanzenheilkunde zihlt zu den be-
kannten Methoden der Komplementir-
medizin und verbindet jahrtausendealte
Erfahrung mit den Ergebnissen moderner
Arzneipflanzenforschung, heisst es bei der
Gesellschaft fiir Integrative Phytotherapie.
Sie will erreichen, dass mehr Heilpflanzen
angewendet werden — in Altersheimen,
Pflegeschulen, Spitélern und bei der Spitex.
Fiir Wilma Ruf-Sager steht ausser Zweifel:
«Pflanzenheilkunde erginzt die Schulme-
dizin sinnvoll und hilft Kosten zu senken.»
Denn oft konne das pflanzliche Mittel teure
synthetische Arzneien und schulmedizi-
nische Behandlungen unterstiitzen oder
sogar ersetzen.

So verschreiben heutzutage auch
viele Arzte Pflanzenpriparate. Weissdorn
beispielsweise ist bekannt dafiir, Herzen
zu stiarken, und eignet sich in Form von
Tee oder Tinktur zur Langzeittherapie. Ein

aufs Nachttischchen legen, und bald wird
man im Land der Traume sein.

Die selbstiindige Spitex-Pflegerin hat

sich zusiitzlich in Phytotherapie (Pflanzen-
heilkunde) ausbilden lassen. Der Grund:
«Es fasziniert mich, dass Pflanzen schon
seit Urzeiten in der Medizin verwendet
werden.» Also wollte sie wissen, welche

Heilkraft aus der Natur

= Knoblauch gilt in der Naturheilkunde
als Tausendsassa. Er soll unter ande-
rem den Cholesterinspiegel und den
Blutdruck leicht senken und dafiir
sorgen, dass das Blut besser fliesst.
Das wirkt vorbeugend gegen Arte-
rienverkalkung. Empfohlene Tages-
dosis: eine halbe bis eine ganze Zehe. |
Wem die Knolle zu streng riecht,
kann zu Zwiebelgewdchsen wie
Lauch oder Schnittlauch greifen. Sie
haben eine dhnliche Wirkung. Auch
das Frihlingsgewachs Barlauch gilt
als «Arterienputzer»,

= Artischockenbldtter wirken sich posi-

tiv auf den Fettstoffwechsel aus und
senken die Cholesterinwerte. Die
Wirkstoffe stecken aber leider nur
in den bitteren Laubblittern und
nicht im edlen Gemniise. Am besten
Artischockensaft trinken - fiir ihn
wird die ganze Pflanze verarbeitet.

i = Ein gutes Hausmittel, um den Kreis-

lauf und den Stoffwechsel anzukur-
beln: Vermischen Sie ein bis drei
Tropfen dtherisches Rosmarindl mit
einem Teeldffel Rahm und geben Sie
die Mischung ins Fussbad [nicht iiber |
38 Grad). Es durchwirmt den Kdrper
und wirkt durchblutungsférdernd.

=> Gegen hohen Blutdruck helfen die |
Blatter des Olivenbaums, wie man |
kiirzlich entdeckt hat - sie enthalten
blutdrucksenkende Wirkstoffe. Die
Blatter gibt es als Tee, aber auch in
Form von Tinkturen und Kapseln.

anderer Klassiker, dessen Wirksamkeit in
Studien bewiesen wurde: Johanniskraut,
das heute oft gegen leichte Depressionen
verordnet wird. Diese Priparate kann man
auch rezeptfrei kaufen. Doch Vorsicht: Ein
und dasselbe Kraut kann unterschiedlich
stark wirken. Auf die Arzneimittelform
und die Dosis kommt es an.

Selber vorbeugen und heilen ist in
Mode, hat aber Grenzen: «Heilmittel kon-
nen den Arzt nicht ersetzen», warnt Wilma
Ruf-Sager. Wer zum Beispiel an Herz- oder
Kreislaufkrankheiten leidet und zusitzlich
zu synthetischen Medikamenten ein Pflan-
zentherapeutikum einnehmen will, sollte
vorher unbedingt mit seinem Hausarzt
sprechen. Denn selbst ein Tee kann Neben-
wirkungen haben und andere Medika-
mente beeinflussen. Um bei Johanniskraut-
priparaten zu bleiben: Sie konnen zum
Beispiel die Wirkung von Herzmedikamen-
ten oder blutverdiinnenden Mitteln herab-
setzen. Grundsatzlich gilt: Auch bei harm-
losen Beschwerden oder Erkiltungen soll-
te man zum Arzt gehen, wenn es mit Salbei
und Co. nach zwei bis drei Tagen nicht
besser wird. [



