Saft und Kraft aus Maja's Chriiterstiibli: Wickel

(ms) - Sie stehen fiir Naturver-
bundenheit und Selbstverantwor-
tung, aber auch fiir den Glauben
an die Krifte der Natur: die Wi-
ckel. Warum also nicht mal wieder
ein altes Hausmittel ausprobie-
ren und mit Wickel, Kompressen
und sogenannten Auflagen etwas
fiir unsere Gesundheit tun. Frii-
her, als die Menschen noch nicht
auf die moderne Medizin zdhlen
konnten, halfen sie sich unter an-
derem mit Kriautern in Verbin-
dung mit Wasser in Form von Tee
oder eben Wickeln. Wickel kon-
nen zur Entspannung, aber auch
bei Erkéltung oder zur Schmerz-
linderung eingesetzt werden.

Das Verabreichen eines Wi-
ckels ist eine Form von Zuwen-
dung. Ich nehme etwas in den Fo-
kus. Darum muss ich mich, bevor
ich einen Wickel anwende, un-
bedingt fragen: Welcher Wickel
eignet sich? Brauche ich Warme
oder Kélte? Wirme entspannt die
Muskeln und die Atmung wird ru-
higer, Kilte hingegen kann anre-
gend und schmerzstillend wirken.
Ausserdem: Wie bereite ich den
Wickel zu? Welche Zusitze neh-
me ich? Die Vielzahl der Wickel-
zusétze ist fast unbeschriankt, am
besten wihlt man die Zusétze, die
man kennt.

Beispiele von Zusitzen: Quark,
Kartoffeln, Zwiebeln, Leinsamen,

Kamille, Salben, Tinkturen, An-
satzOle, dtherische Ole, frische
Blitter, Krautersiacklein, Samen,
Mehl, Pulver oder verschiedene
Kréauter wie zum Beispiel Dost.

Zwiebelwickel

Der warme Zwiebelwickel hat
eine reinigende und schmerzstil-
lende Wirkung. Die Zwiebelkom-
presse hilft bei Ohrenschmerzen,
Halsentziindungen, Erkéltungen
und Insektenstichen.

Material

Zwiebel

Wasser

Pfanne

Stofftiichlein (oder Haushaltpa-

pier)

Anwendung

Die Zwiebel wird auf dem um-
gekehrten Pfannendeckel iiber
kochendem Wasser erwarmt, auf
das Stofftiichlein gelegt und ge-
quetscht. Das Tiichlein wird zu
einem Péckli zusammengefaltet
und anschliessend auf das kranke
Ohr gelegt und mit einem Stirn-
band befestigt oder dann auf die
Brust gelegt. — Einwirkzeit: zirka
eine Stunde.

Leinsamen-
kompresse

Die Leinsamenkompresse ist sehr
wirksam bei Nasennebenhohlen-
entziindung (Schnupfen) und
Stirnhohlenkatarrh.

Material

Ganze Leinsamen

Wasser

Kleine Pfanne

Ein Blatt Haushaltspapier

Anwendung

Die Leinsamen mit etwas Was-
ser unter stindigem Riihren auf-
kochen bis es zu Brei wird. Den
heissen Brei wird in der Mitte
des Haushaltspapiers fingerdick
aufstreichen und dieses zu einem
Pickli formen, indem man die
Rénder umlegt. Dann legt man
die Kompresse iiber die Nase
oder auf die Stirn, bis die Kom-
presse kalt ist.

Wichtig: Der Brei ist sehr heiss.
Den Empfindlichkeitstest am
Handgelenk des Patienten ma-
chen, nicht dass es zu Verbren-
nungen kommt.

Johanniskrautol-
Wickel

Johanniskrautdl-Wickel helfen
bei Nervenschmerzen, Ischias-
beschwerden, Hexenschuss, Ver-
spannungen, Verbrennungen und
Sonnenbrand.

Material

Johanniskrautdl (in der Apothe-
ke erhiltlich)

Baumwolltuch

Rohe Schafwolle

Bettflasche

Anwendung

Das Johanniskrautol an der be-
troffenen, zum Beispiel ver-
spannten Stelle einreiben, die
rohe Schafwolle und dann das
Baumwolltuch und zum Schluss
noch die warme Bettflasche auf-
legen. Den Wickel zirka 20 Minu-
ten drauf lassen. Bei mehrmaliger
Anwendung (zirka zwei Wochen
lang jeweils tdglich) ist die behan-
delte Stelle spiirbar entspannter.

Wichtig: Nach dem Einreiben
rund sechs Stunden nicht an die
Sonne gehen.

Dostkompresse

Der Dostwickel wird bei Ge-
lenkschmerzen und rheumati-
schen Beschwerden eingesetzt.
Er kann aber auch als Brustwi-
ckel bei Husten angewendet wer-
den. Aus dem getrockneten Dost
wird ein starker Tee gekocht.

Material

Stofftuch
Schafwolle

1 Liter Wasser

2 Handvoll Dost
Frottiertuch

Anwendung

2 Handvoll Dost werden mit ei-
nem Liter kochendem Wasser
iiberbriiht und drei Minuten ste-
hen gelassen. Danach das Stoff-
tuch im Tee trinken und so heiss
wie moglich auf die betroffene
Stelle auflegen, die Schafwolle
dariiberlegen und dann mit dem
Frottiertuch einpacken. Mindes-
tens 15 Minuten einwirken las-
sen.

Wichtig: Der Wickel sollte sich
nie kalt anfiihlen. Bei starken Be-
schwerden den Vorgang zwei bis
drei Mal tédglich wiederholen.

Quarkwickel

Quarkwickel sind bei verschie-
densten Entziindungen hilfreich.
Dank seiner guten Hautvertrég-
lichkeit eignet er sich auch bei
empfindlicher Haut. Sein An-
wendungsbereich liegt vor allem
bei Halsweh, Heiserkeit, Gelenk-
entziindung, Brustentziindung,
Krampfadern.

Material

Magerquark
Haushaltspapier
Loffel

Halstuch

Anwendung

Kalte Wickel werden nur bei war-
mem Korper angewendet. Den
Magerquark zimmerwarm aufs
Haushaltspapier streichen, um
den Hals legen, mit dem Halstuch
befestigen und mindestens eine
halbe Stunde einwirken lassen.
Danach den Hals waschen und
den Vorgang bei Bedarf mehr-
mals wiederholen.
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