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Laufende Nase, kratzender Hals und Husten

Fieber und Erkaltungskrankheiten konnen naturheilkundlich begleitet werden

Mit der kalten Jahreszeit sind
wir wieder mit Erkdltungs-
krankheiten wie laufende Nase,
kratzender Hals, Ohrenschmerzen
und Husten konfrontiert.

Ausgelost werden diese meist harm-
los verlaufenden Erkrankungen
durch Viren iiber direkten Kontakt
(Handeschiitteln,  Kiissen)  oder
Tropfchen in der Luft (hustende, nie-
sende, atmende Mitmenschen). Mit
etwas Zeit und Geduld, viel trinken,
mehr Ruhe und Schlaf, schleimlésen-
den Tees, beispielsweise aus Linden-
oder Holunderbliiten, vergehen diese
lastigen Lokalsymptome nach ein
paar Tagen von allein. Verantwort-
lich fiir einen solch runden Verlauf
ist unser Immunsystem, welches iiber
ausgekliigelte Abwehrmechanismen
verfiigt.

Fieber ist eine gesunde Reaktion

Gesellt sich ein allgemeines Gefiihl
von Abgeschlagenheit dazu oder be-
kommt der Betroffene sogar Fieber,
ist nicht mehr nur ein Organ, son-
dern der ganze Mensch mit der Ab-
wehrfunktion beschiftigt. Fieber ist
denn auch die gesunde Reaktion des
Korpers auf krankmachende Einfliis-
se. Im Fieber laufen alle Stoffwech-
selvorginge schneller ab, Abwehrzel-
len im Blut konnen sich schneller
vermehren und Eindringlinge (Vi-
ren) bekdampfen. Auch der Herz-
schlag und der Blutlauf sind be-
schleunigt. Vergleichbar ist diese Re-
aktion des Immunsystems mit einem
Uberholmanéver, bei dem man so
richtig auf das Gaspedal driickt, um

Rohwolle ist einmal gewaschene Wolle, die intensiv nach Schaf riecht, stark fettet und
wunderbar warmt. ldeal zum Auflegen bei Ohrenschmerzen. vg

den ldstigen, langsamen Traktor zu
iiberholen. Aus naturheilkundlicher
Sicht ist Fieber also eine erwiinschte
Reaktion. Der Patient wird gut beob-
achtet, das heisst, kleine Kinder diir-
fen in der Nédhe der Eltern oder sogar
in ihrem Bett schlafen. Das Fieber
wird hochstens gelenkt. Das heisst,
der Patient wird nach seinem Bediirf-
nis zugedeckt, abgedeckt und soll un-
bedingt viel trinken. Sollte das Fieber
iiber 40 Grad steigen und der Patient
unter diesem hohen Fieber leiden,
wird es sanft gesenkt mit Wadenwi-
ckeln. Aber aufgepasst, nur wenn
Hénde und Fiisse warm sind! Man
feuchtet Tiicher an mit Wasser von
hochstens drei bis fiinf Grad unter
der Korpertemperatur des Patienten.
Diese werden um die Waden gewi-

ckelt. Sind sie erwidrmt, werden sie
zwei bis viermal gewechselt. So kann
das Fieber im Idealfall um 0,5 bis 1
Grad gesenkt werden. Fiihlt sich ein
Patient im Fieber aber wohl, so las-
sen wir es ihm. Das heisst, es wird
nichts unternommen! Und das ist
wohl héufig das Schwierigste iiber-
haupt. Nichts tun, abwarten.

Das Immunsystem macht seine Arbeit
Viele chronisch kranke Menschen
und mit ihnen auch an Krebs er-
krankte, bekommen Kkein Fieber.
Eine angemessene Immunantwort
fehlt bei ihnen. Weil man um den
Nutzen der erhohten Temperatur fiir
einen Genesungsprozess weiss, wer-
den schon seit langerem auch in der
Schulmedizin parallel zu Chemo und

Bestrahlung Hyperthermiebehand-
lungen erfolgreich durchgefiihrt.

Aus naturheilkundlicher Sicht
sollte also, wenn immer moglich, das
Immunsystem in seiner Arbeit nicht
gestort werden durch Medikamente,
welche Fieber senken und Schmer-
zen bekdmpfen. Damit verschwinden
die Symptome, also die Krankheits-
zeichen, zwar kurzfristig. Die Krank-
heit aber kann nur der Korper des Pa-
tienten selber heilen. Auch diese Er-
kenntnis ist mittlerweile in der Schul-
medizin angekommen.

Aus diesem Grund heisst die neue
Generation der Chemotherapeutika
bei Krebs Immuntherapie. Mit diesen
neuen Medikamenten wird versucht,
das Immunsystem zu manipulieren,
damit es die Krebszellen angreift. In-
wiefern solche «Nachahmversuchey
von Nutzen sind oder ob die Natur
selber nicht perfekt genug ist, wird
sich langfristig zeigen. Erste Auswer-
tungen und Studien sind voll von Lob
und in der Presse immer wieder
gegenwartig.

Zuriick zur Naturheilkunde: Auch
lokale Beschwerden wie Ohren-
schmerzen werden sanft begleitet
mit einem Stiick Rohwolle, das mit-
hilfe eines Stirnbands auf dem Ohr
befestigt wird. Eine schnupfende
Nase kann durch Spiilungen mit
Meersalzlosung unterstiitzt werden.
Bei trockenem, kratzendem Hals lin-
dert je 1/3 Honig, Zitronensaft und
Butter im Wasserbad vermischt und
wiederholt teel6ffelweise eingenom-
men, wunderbar. Sitzt der Husten
tief und klingt nach Schleim, hilft
eine Kompresse mit geschwellten
Kartoffeln. Sie werden in ein Haus-

halttuch gepackt, mit einem Brett zu
Mus zerdriickt und moglichst warm
aufgelegt. Abgedeckt wird mit einem
grosseren Baumwolltuch und biindig
um die Brust fixiert. Somit wird die
Durchblutung gesteigert und der
Schleim kann sich 16sen. Achtung
Verbrennungsgefahr: Diese Anwen-
dung ist nur fiir Menschen zwischen
10 und 60 Jahren geeignet und die
Temperatur der Kartoffeln muss vor
dem Auflegen am Unterarm kontrol-
liert werden.

Durch Zuwendung gesund werden

Das Stiick Zuwendung, welches der
Patient durch Tee kochen, Nachfra-
gen, liebevolles Zu- und aufdecken,
Auflegen von Wickel und Kompres-
sen erfahrt und auch die Zeit, die er
sich selber gonnt, tragen einen we-
sentlichen Teil zur Genesung bei.
Sollten nun alle sanften Massnah-
men und alles, was in der Kiiche
steht, zu wenig helfen, die Schmer-
zen {iberhandnehmen oder die Er-
krankung zu lange dauern, ist die
Homoopathie eine weitere, sehr effi-
ziente Massnahme, den Organismus
umzustimmen. Um diese richtig nut-
zen zu konnen ist es unerlédsslich,
sich an eine Fachperson zu wenden.

Voranzeige:

Workshop Wickel und Kompressen bei

Erkéltungen, Donnerstag, 22. Februar,

19 Uhr. Vortrag Homoopathie im Kin-

derzimmer, Dienstag, 27. Februar, 20

Uhr. Infos und Anmeldung iiber www.
gabrielabrun.ch.

Gabriela Brun, Buttwil

Diplomierte Naturheilpraktikerin

Telefon 056 664 31 29

In der Weihnachtsbackerei gibt's so manche Leckerei

Adventszeit ist Guetzlizeit. Die Redaktion verrat ihre Lieblingsrezepte

In der Vorweihnachtszeit gibt es
so manche Leckerei, von denen
man nie genug bekommen kann.
Hier kommen die schonsten
Rezepte und leckersten Nasche-
reien aus der «Freidmter-Weih-
nachtsbdckereiy.

Mailanderli Familienrezept
von Philippe Knecht

Zutaten fiir 50 Stiick

125 g weiche Butter

125 g Zucker

1 Prise Salz

Schale von 1 Bio-Zitrone

2 Eier

250 g Mehl

Glasur: 2 Eigelb, 1 EL Milch und 1
Prise Zucker verriihren.

Zubereitung

Butter und Zucker etwa 5 Minuten
schaumig schlagen, Salz, Zitronen-
schale und Eier dazu riihren, bis die
Masse hell ist. Mehl dazu sieben, zu
Teig kneten. 1 bis 2 Stunden zuge-
deckt kiihl stellen. Glasur mischen.
Teig 6 Millimeter dick auswallen,
Ofen auf 190 Grad (Ober- und Unter-
hitze) vorheizen. Guetzli ausstechen
und auf mit Backpapier belegtes
Blech legen, glasieren, 15 Minuten in
der Ofenmitte backen.

Vanillekipferl — das beste Rezept

So werden Vanillekipferl perfekt,
meint Susanne Schild: Den Teig gut
kiihlen, bevor man ihn formt. Statt
kiinstlichem Vanillearoma echte
Bourbonvanille verwenden.

Zutaten fiir 70 Stiick

200 g Mehl

80 g Zucker

175 g Butter (kalt)

2 Eigelbe

100 g gemahlene Mandeln

Mark von 1 Vanilleschote

1 Prise Salz

10 Packchen Bourbon Vanillezucker

Zubereitung

Mehl, Zucker, Butterflockchen, Ei-
gelb, Mandeln, Vanillemark und Salz
zuerst mit den Knethaken, dann mit
den Hidnden zu einem glatten Teig
verkneten. Aus dem Teig zwei lange
Rollen formen und in Frischhaltefo-
lie gewickelt fiir mindestens zwei
Stunden kiihlen.

Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen. Die Teigrollen
portionsweise aus dem Kiihlschrank
nehmen und in je 35 Scheiben schnei-
den. Jedes Teigstiick mit den Héanden
zuerst zu einer Kugel, dann zu einer
etwa 5 cm langen, an den Enden
spitz zulaufenden kleinen Rolle for-
men und auf mit Backpapier ausge-
legte Backbleche legen, dabei zu
Hornchen biegen. Etwa 15 Minuten
backen (die Kipferln sollen hell blei-
ben).

Vanillezucker in einen tiefen Tel-
ler geben. Die Kipferln noch warm
im Vanillezucker wilzen. Dabei vor-
sichtig arbeiten, da die Kipferln sehr
miirbe sind. Auf einem Kuchengitter
ganz auskiihlen lassen.

Spitzbuben

Spitzbuben gehdren unbedingt auf
den Guetzliteller. Ein einfaches und
erprobtes Rezept von Heike Jirku.

Zutaten

175 g weiche Butter oder Margarine
80 g Puderzucker

1 TL Vanillezucker

1 bis 2 EL Wasser

250 g Mehl

Fiir die Fiillung:

Johannisbeergelee

Zubereitung

Butter riihren, bis sich Spitzchen bil-
den. Puderzucker, Salz, Vanillezu-
cker und Wasser dazugeben und riih-
ren. Mehl dazu sieben und unterriih-
ren, Teig zusammenfiigen und zuge-
deckt kiihl stellen. Teig 2 mm dick
auswallen und Pliatzchen ausstechen
(Boden und Deckel), den Deckel mit
kleinen Ausstechern verzieren. Ba-
cken: Ofenmitte bei 200 Grad, 5 bis
10 Minuten. Boden mit Johannisbeer-
gelee bestreichen, Deckel daraufset-
zen. Mit Puderzucker besieben.

Glarner Spitzbuaba

Hier ein spezielles Rezept des Klassi-
kers von Monica Rast.

Zutaten

400 g Mehl

120 g Zucker

2 kleine Eier

200 g weiche Butter

2 Prisen Salz

1 Pack Vanillezucker

Alles mischen und zu einem ge-
schmeidigen Teig verarbeiten, eine
Stunde kiihl stellen.

Fiillung

je 50 g Dorrpflaumen und Dérrapri-
kosen klein schneiden, in einer
Schiissel mit einem Essloffel Rum
marinieren und ziehen lassen.

50 g Rohzucker

40 g gemahlene Mandeln

Y4 abgeriebene Zitronenschale

1 kleiner Apfel, geraffelt

1 kleines Ei

1 Teeloffel Magentréds (dhnlich wie
Barigwiirz)

zu einer dicken Massen mischen.

Teig 2 mm dick auswallen und Ron-
dellen ausstechen. Auf die Hilfte der
Pliatzchen einen halben Teel6ffel Fiil-
lung verteilen. Rénder mit Eiweiss
bepinseln. Die restlichen Plitzchen
in der Mitte iibers Kreuz einschnei-
den, auf die Fiillung legen, gut an-
driicken und mit Eigelb bestreichen.
Kiihlstellen. 15 bis 20 Minuten bei
gut 200 Grad in der Mitte des vorge-
heizten Ofens backen. Lauwarm mit
Puderzucker bestreuen.

Gruyére-Sablées

Das ist zwar kein typisches Weih-
nachtsgeback, doch Milena Vasic
und ihre Familie lieben sie.

Zutaten

150 g Butter, weich

1 TL Salz

150 g rezenter Gruyere, gerieben
0,5 dl Wasser

1 Eigelb

1 Messerspitze Backpulver

250 g Mehl

Zubereitung

Butter, Salz, Kédse, Wasser und Eigelb
gut verriihren. Backpulver und Mehl
beigeben, zu einem Teig zusammen-
fiigen. Nicht kneten. Zu Rollen for-
men und einige Stunden kaltstellen.
In 5 mm dicke Scheiben schneiden
und auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen. Im auf 180 Grad vorge-
heizten Ofen etwa 10 Minuten ba-
cken. Nach Wunsch kurz vor dem
Servieren mit Kiimmel bestreuen.

Cranberry-Sablées

Ein uniibliches, einfaches Gebaick,
das die klassischen Weihnachtsguetz-
li gut erganzt, findet Therry Landis.

Zutaten

125 g Butter

150 g Rohzucker

1 Ei

1 Prise Salz

300 g Mehl

je 40 g Cranberrys und Mandelstifte,
fein gehackt (am besten im Cutter)

Zubereitung

Butter, Zucker, Ei und Salz verriih-
ren, Mehl dazusieben, zusammenfii-
gen. Teig halbieren, zwei Rollen von
3 bis 4 c¢cm Durchmesser formen.
Cranberrys und Mandeln mischen,
die Teigrollen darin wenden, fest in
Klarsichtfolie wickeln und entweder
zwei Stunden kaltstellen oder 20 Mi-
nuten einfrieren. Rollen in etwa 5
mm dicke Scheiben schneiden, mit
geniigend Abstand auf Backbleche
legen. Bei 200 Grad rund 12 Minu-
ten backen.




