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Vorwort

Gross ist das Bedürfnis, Hausmittel und andere Ansätze der Selbstbehand-
lung anzuwenden. Damit verknüpft ist der Wunsch nach seriösen und 
individuell angemessenen Informationen. Diese sollen einerseits die Eigen- 
initiative nicht über Gebühr eingrenzen und andererseits klare Hinweise  
zu Anwendungsmöglichkeiten, Durchführung und notwendigen Einschrän-
kungen bieten. 

Der vorliegende, neu überarbeitete Ratgeber positioniert sich in genau 
diesem Spannungsfeld: Er ist eine gleichermassen anregende wie seriöse 
und praxisbezogene Informationsquelle. Die Methoden und Mittel, die Sie 
in diesem Nachschlagewerk finden, entstammen zumeist der Naturheil-
kunde und verschiedenen Bereichen der Komplementärmedizin. Die 
Behandlungsanleitungen eignen sich gut zur Selbsthilfe, denn sie ermög-
lichen Eigeninitiative und fördern die Eigenkompetenz.

Das Buch greift auch Traditionen aus der Laien- und Volksmedizin auf. 
Das Wertvolle daran: Die ausgewählten Methoden lassen sich bei zahl-
reichen Beschwerden, zumindest zeitweilig, als alleiniger Behandlungsver-
such einsetzen oder, in Absprache mit Fachleuten, mit einer Reihe anderer 
Therapieansätze kombinieren. Mit der persönlichen Auswahl aus dem 
breiten Spektrum können Sie Ihre Behandlungen jeweils individuell gestal-
ten beziehungsweise mitgestalten.

Hausmittel und Selbstbehandlungen bauen zu einem grossen Teil auf 
Erfahrungen auf. Teilweise sind es Einzelerfahrungen, mitunter sind  
es auch grössere Erfahrungsschätze. Hausmittel sind übrigens eine noch 
unterschätzte Quelle für 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. für Naturheilkunde, Universität Zürich
Zürich, im November 2021
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Dieses Buch hilft Ihnen, sich bei alltäglichen 
Beschwerden mit Hausmitteln und  

Naturmedizin selbst zu behandeln. Das erspart 
manchen Arztbesuch – und das Kneippen, 

Wickeln, Teekochen oder Sirupherstellen kann 
sogar Spass machen.

1 | Kräfte  
der Natur 
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Rezeptfrei und bewährt

Zahlreiche «Bresteli», also wenig gravierende Gesundheitsstö­
rungen, lassen sich selbständig managen. Sofern man es möchte 
und es sich auch zutraut. Selbstmedikation, wie die Verarztung  
in Eigenregie auch genannt wird, ist dabei äusserst sinnvoll: Sein 
eigener Gesundheitsförderer, seine eigene Hausärztin zu sein,  
heisst, aktiv etwas für seine Gesundheit zu tun, heisst, sich selbst 
Sorge zu tragen – oder seine Nächsten bei der Selbstheilung zu 
unterstützen. Das erspart manchen Termin bei der Ärztin. Zu dem 
helfen Haus mittel, die ständig 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 über ein Fünftel des Gesamtumsatzes von Medika­
menten in der Schweiz aus. Wer sich selbst heilen will, greift dabei gerne auf «etwas 
Natürliches» zurück: Unter den frei über den Ladentisch erhältlichen Arzneien machen 
laut dem Schweizerischen Apothekerverband Pharmasuisse komplementärmedizini­
sche immerhin 15 Prozent aus. Solche ohne Indikationsangabe für ein bestimmtes Lei­
den noch nicht mit eingerechnet. Alles in allem ist die Palette an Kräutern, homöopa­
thischen Kügelchen, pflanzlichen Tinkturen und anthroposophischen Salben deshalb 
noch weit grösser. Verlässliche Zahlen hierzu fehlen allerdings. 

In der Schweiz mit Abstand am gefragtesten sind Phytoarzneimittel, also solche mit 
pflanzlichen Wirkstoffen. Gefolgt von homöopathischen und anthroposophischen 
Arzneien. Am häufigsten kurieren die Menschen hierzulande damit Erkältungen 
(auch vorbeugend), Schlafstörungen, Verstopfung und kleinere Verletzungen. Diese 
vier Indikatoren alleine machen laut Pharmasuisse bereits 40 Prozent aller verkauften 
komplementärmedizinischen Medikamente aus.

Komplementärmedizin im Trend 
Nahezu jede Dritte, jeder Dritte hat sich laut der neuesten Schweizerischen Gesund­
heitsbefragung in den letzten zwölf Monaten von einem Therapeuten oder einer Ärztin 
komplementärmedizinisch behandeln lassen  – mit Homöopathie, pflanzlichen Arz­
neien und anderen Naturheilverfahren. Dieser Anteil ist in den letzten Jahren stetig ge­
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wachsen. Und wird vermutlich weiter steigen. Die Nutzung komplementärmedizini­
scher 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

Für den Hausgebrauch stehen unzählige Hausmittel aus dem Fundus der Eltern, Gross­
eltern und früherer Generationen zur Verfügung. Sie haben die Wahl! Sie können Thera­
pie und Arznei bis zu einem gewissen Grad auf Ihre persönlichen Wünsche und Vorstel­
lungen abstimmen  – ein bedeutender Faktor für die Genesung. Besonders für ältere 
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 Neben­
wirkungen. Kein Wunder, interessieren sich auch heute wieder breite Bevölkerungs­
schichten der Schweiz für die früher praktizierte Volksmedizin.

Überlieferter Fundus
Schliesslich ist das traditionelle Gesundheitswissen in der Schweiz tief verwurzelt. Be­
sonders in den ländlichen Regionen und in schwer zugänglichen Alpentälern war der 
Grossteil der Bevölkerung bis vor wenigen Jahrzehnten praktisch ganz auf sich gestellt – 
ohne Zugang zu studierten Ärzten oder Kliniken. Dafür holte man sich bei Hebammen 
und erfahrenen Kräuterfrauen Rat. Und: Nahezu jede Familie schöpfte aus einem rei­
chen Erfahrungsschatz an Hausmittelchen und Kräuterrezepturen, den man jeweils 
Kindern und Kindeskindern weitergab. Bauern und Bäuerinnen wendeten am Kranken­
bett ähnliche Kniffe an wie auf der Kuh­ oder Rossweide: «Üseri die wiss Chue hets di 
letscht Woche prezis so ka, do hammera grad Brubeerbletter kochet und z sufe gee, das 
het era wädli gholfe, machids eer grad au aso», zitiert etwa Johann Künzle eine Appenzeller 
Bäuerin, die eine Gräfin von einem «heftigen Abweichen» befreien konnte.

Klassiker und Wiederentdecktes
Folgendes haben die in diesem Buch empfohlenen Mittel und Methoden gemeinsam: 
Sie sind

 natürlich (verwendet werden meist Wasser, Pflanzen und Hilfsmittel aus der Küche),
 erprobt, bewährt und (gemäss Erfahrungswerten) wirksam,
 sicher und einfach anzuwenden,
 zur Therapie verschiedenster Beschwerden geeignet,
 arm an Nebenwirkungen und
 überall in der Schweiz (zumeist in Apotheken, Drogerien) rezeptfrei erhältlich.



20 K R Ä F T E  D E R  N A T U R  |  1

Zusammen stark: Schul­ und Komplementärmedizin

Oft werden Heilmethoden der Volks­ und der Komplementärmedizin als Gegenpol zur 
Schulmedizin gesehen. Für manche Menschen sind sie ein Gegenstück zur neuzeitli­
chen, naturwissenschaftlich orientierten Medizin, zur als unmenschlich geltenden 
«Apparatemedizin». 

Doch es gibt auch einen gemeinsamen Weg. Heute unterstützen viele Hausärztinnen 
und Kinderärzte die sanften Selbstheilungsversuche. Schweizweit offerieren immerhin 
bereits über 1000  Medizinerinnen und Mediziner neben schulmedizinischen Thera­
pien auch Homöopathie, anthroposophische Medizin, Phytotherapie und andere Na­
turheilverfahren. Sie wissen: Mit der Schulmedizin sind sie auf der sicheren Seite – und 
mit volks­ oder komplementärmedizinischen Methoden beziehen sie den Menschen 
als Ganzes mit ein. 

Übrigens: Dass neben der Schulmedizin auch die Komplementärmedizin Berücksichti­
gung verdient, schreibt seit 2009 mit Artikel 118 a auch unsere Verfassung vor. Und kom­
plementärmedizinische ärztliche Leistungen sind seit 2017 den übrigen gleichgestellt. 

Wissenschaft … 
Der Komplementärmedizin wird man mit den gängigen wissenschaftlichen Kriterien aller­
dings kaum gerecht. Wirksamkeitsnachweise der Schulmedizin basieren seit vielen Jahr­
zehnten zunehmend auf sogenannten doppelblind angelegten Studien mit Placebokontrol­
le. In diesen Studien, an denen viele Patienten mit der gleichen Krankheit teilnehmen, wird 
die Wirkung einer bestimmten Behandlung mit der einer Scheinbehandlung (Placebo) ver­
glichen. Studienleiterinnen und Patienten wissen dabei nicht, welche der beteiligten Pati­
enten ein Medikament und welche bloss ein Placebo erhalten, beide sind «blind».

Schulmedizin und Komplementärmedizin
Schulmedizin: Unter diesem Begriff wird die herkömmliche, an Hochschulen gelehrte 
und von ausgebildeten Ärztinnen und Pflegenden praktizierte Medizin zusammenge-
fasst. Die schul medizinische Diagnose und Behandlung orientiert sich vor allem an den 
Naturwissenschaften und an klinischen Studien. 
Komplementärmedizin: Sie versteht sich als Ergänzung zur Schulmedizin und umfasst 
traditionelle wie auch moderne Therapien, zum Beispiel Phytotherapie, Homöopa-
thie oder Akupunktur. Die Komplementärmedizin schenkt dem Individuum und seinen 
Selbstheilungskräften Beachtung.
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… und Erfahrung
Bei Mitteln und Methoden der Naturmedizin stellen sich hier einige praktische Prob­
leme: Wie soll bei der Austestung eines kalten Armbads eine Scheinbehandlung aus­
sehen? Wie das Placebo, um zu eruieren, wie gut Preiselbeersaft gegen Blasenentzün­
dungen wirkt? 

Zum andern wird in klinischen Studien der helfende Arzt als Störfaktor betrachtet 
und man versucht, ihn oder sie als wirksamen Teil der Behandlung möglichst «auszu­
schalten». Doch viele komplementärmedizinische Methoden bauen gerade auf die Be­
ziehung 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 syn­
thetische oder biotechnologische Wirkstoffe unter die Lupe nehmen. Hausmittel und 
manch pflanzliche Therapie sind diesbezüglich benachteiligt. Was sie auszeichnet, sind 
vielmehr Erfahrungswerte.

Pflanzlich oder chemisch?
Wussten Sie, dass in den Präparaten der chemischen Industrie oft Pflanzenstoffe  
stecken? Weltweit sind die meisten Arznei- und Heilmittel pflanzlichen Ursprungs.  
Das berühmteste Beispiel ist die Salicylsäure, die aus der Rinde von Weidensträuchern 
isoliert wurde und von der das Medikament Aspirin abstammt. Bereits der griechische 
Arzt Hippokrates (460 – 375 v. Chr.) wusste um den schmerzstillenden Effekt des Weiden-
saftes. 1897 bauten deutsche Chemiker die Substanz leicht verändert im Labor nach 
und machten den Kräutertrank zu einem der erfolgreichsten Pharmaprodukte aller 
Zeiten.
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Der Mann und die Kräuter: 
Johann Künzle
Sein Büchlein «Chrut und Uchrut» von 1911 
wurde über zwei Millionen Mal verkauft, war 
das beliebteste Buch der Schweizerinnen und 
Schweizer und wohl das populärste Heilpflan­
zenbuch aller Zeiten. 

Begnadeter Heiler
Schon während seines Theologiestudiums war 
Johann Künzle (1857 – 1945) im Herzen ein 
Kräuterbesessener, ein «junger Botanist», so 
wie im Titel eines seiner Bücher. Mit 23 soll er 
mit Rotem Fingerhut und Maiglöckchen eine 
Herzkrankheit seiner Mutter geheilt haben. 
Später, als Pfarrer in kleinen Ostschweizer Ge­
meinden, sammelte er alte Heilkräuterrezepte 
der Landbevölkerung, betätigte sich als Laien­
heiler und schrieb nebenbei Kräuterbücher. 
Künzle hatte damit solch durchschlagenden 
Erfolg, dass er bald seinen Beruf an den Nagel 
hängte, um sich ganz dem Heilen zu widmen. 
Die Bevölkerung verehrte ihn wie einen Heili­
gen, aber Ärzte verklagten ihn: Er habe sich in 

medizinische Bereiche eingemischt. So wech­
selt Künzle 1921 – nicht zum ersten Mal – sei­
nen Wirkungsort, geht nach Zizers, Graubün­
den. Denn der damalige Bischof von Chur ist 
von seinen Methoden begeistert, gewährt ihm 
«Zuflucht». Doch nach nur drei Tagen wird er 
wieder von einem Arzt angezeigt. 

Vertrauen in die Kraft der Natur
1922 stellt sich Johann Künzle seinen Kritikern 
und legt  – mit 65 Jahren  – bei der Sanitätsbe­
hörde ein medizinisches Examen ab. 

Bis zu seinem Tod mit 87 Jahren empfängt er 
Kranke aus der Schweiz, Österreich und ande­
ren Ländern und laboriert an seinen gepress­
ten Kräutertabletten, die er Lapidartabletten 
nennt. Seine Devise: «Vertrauen haben in die 
Heilkräfte der Pflanzen und Ausharren in der 
Kur, das ist das grosse Gebot. Wer sich danach 
richtet, wird nicht enttäuscht werden!»

Zwei Pflanzenpioniere
Naturheilkraft hat in der Schweiz Tradition. Zwei der berühmtesten  
Exponenten der Phytotherapie sind Johann Künzle und Alfred Vogel. 
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Reformer mit Geschäftssinn: 
Alfred Vogel
Alfred Vogel (1902 – 1996) war ein vielseitiger 
Mensch: Er war Firmengründer, Forschungs­
reisender, Farmer, Naturarzt, Leiter eines Diät­ 
Kurheimes, Ernährungstherapeut, Pflanzen­
heilkundler, Bestsellerautor und mehr. Alles 
tat er mit Leidenschaft – und mit einem ausge­
prägten Sendungsbewusstsein. 1929 gründete 
er eine eigene Zeitschrift, «Das neue Leben», 
der Vorläufer der heute noch erscheinenden 
«Gesundheits­Nachrichten». Er schrieb ausser­
dem Bücher – das bekannteste ist der 1952 er­
schienene «Kleine Doktor»  – und noch mit 
über 80 Jahren ging er auf Vortragstourneen. 

Berühmter Import
Nach einer kaufmännischen Lehre wurde 
Alfred Vogel mit knapp 20 Jahren Reformhaus­
besitzer in Basel, wo er unter anderem Produk­
te der Marke Avoba (A. Vogel Basel) vertrieb  – 
etwa Avoba­Feigensirup oder Avoba­Rohreis. 
Als Ernährungstherapeut warnte er vor der 

modernen Lebensmittelindustrie, «dem Ge­
spenst des 20. Jahrhunderts». 

Später verlegte er sich mehr und mehr auf 
Heilpflanzen und produzierte unter anderem 
Frisch pflanzensäfte, die er in seinen Laboratori­
en herstellte. Und in den 50er­Jahren, auf einer 
seiner Forschungsreisen durch Nordamerika, 
lernte Alfred Vogel bei einem Sioux­Häuptling 
eine bei uns bis dahin unbekannte Pflanze ken­
nen, den Roten Sonnenhut (Echinacea purpu­
rea) – das heute wohl bekannteste pflanzliche 
Immunstärkungsmittel.

Heilkräuter-Schaugarten
Im Appenzeller Teufen, dem früheren 
Wohnort von Alfred Vogels Familie,  
wo er auch sein «Diät-Kurhaus Vogel» 
führte, kann heute ein grosser Heil-
kräuter-Schaugarten besichtigt werden.  
Führungen 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 Störung in Eigenregie behandelt oder dies stellvertretend 
für seine Kinder und andere Familienangehörige tut, sollte sich  
über die Risiken der Selbstbehandlung im Klaren sein. 

Beobachtungsgabe gefragt

Seine eigene Gesundheitsmanagerin zu sein, bedeutet zunächst einmal, seine Be­
schwerden 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 übrigens kom­
binieren – untereinander oder mit der Schulmedizin. 

Das Wichtigste notieren
Selbstmedikation bedingt demnach eine gute Selbstbeobachtung: Schenken Sie körper­
lichen und seelischen Signalen Aufmerksamkeit – so können Sie Warnzeichen als sol­
che wahrnehmen. Am besten merken oder notieren Sie sich, wann Sie welche Sympto­
me erstmals bemerkt haben, was für Veränderungen Sie an sich feststellen, welche 
Körpertemperatur Sie messen, wann Sie welche Medikamente in welcher Dosierung 
einnehmen. So können Sie, falls ein Besuch bei der Ärztin oder beim Arzt nötig wird, 
sofort das Wichtigste zusammenfassen.

Wann zum Arzt, zur Ärztin?
Beachten Sie: Wenn Sie nicht auf die Selbstbehandlung ansprechen und sich der erwartete 
Therapieerfolg nicht einstellt, ist ein Arztbesuch angezeigt. Wenn also das homöopa­
thische Mittel oder der Kräutertee nicht wirkt, wenn die Symptome unverändert bleiben, 
wenn sie immer wiederkehren, sich verändern oder sich gar verschlimmern, sollten Sie 
den Besuch in der Praxis nicht aufschieben. Zögern Sie auch nicht, an Abenden oder am 
Wochenende einen ärztlichen Notfalldienst zu rufen. Oder, wenn Sie intuitiv das Gefühl 
haben, dass es sehr ernst ist, die Ambulanz (Tel. 144).



251  |  K R Ä F T E  D E R  N A T U R

Ebenfalls zum Arzt, zur Ärztin sollten Sie, wenn
 Sie eine schwere Krankheit haben (z. B. ein Magengeschwür, 

 eine Hirnhautentzündung, Herzbeschwerden etc.).
 Sie hohes Fieber, Schüttelfrost oder Schmerzen haben.
 Sie sich schwer krank fühlen.
 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 häufige Beschwerden ein, die nicht lebensbedrohlich sind und 
nicht von vornherein fachmännische Hilfe erfordern. Das Buch unterstützt Sie bei der 
Anwendung von wirkungsvollen Rezepten der Volksheilkunde. Sie finden darin die 
besten Therapien aus Volksmedizin, Homöopathie und Pflanzenmedizin, die Sie auto­
nom anwenden können, um Ihre Gesundheit zu stärken und sich selbst zu kurieren. 

Die beschriebenen Hausmittel und Heilmethoden eignen sich besonders gut, um
 Ihre körperliche Abwehr zu stärken und Krankheiten vorzubeugen.
 harmlose Krankheiten und vorübergehende Unpässlichkeiten zu kurieren.
 langwierigere, chronische Krankheiten unterstützend (immer in Absprache 

 mit der Ärztin) zu behandeln.
 Krankheitsrückfälle zu vermeiden.

So gehen Sie vor 
Suchen Sie in einem ersten Schritt in Kapitel 3 nach Ihrem Krankheitsbild. Die Be­
schwerden sind nach Körperteil respektive nach Beschwerdegruppen gegliedert. 

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

Ein Heilmittel auswählen …
Unter den einzelnen Einträgen in Kapitel 3 und 4 finden Sie neben der Beschreibung der 
Symptome und des Hintergrunds der Krankheit Hinweise auf innerlich oder äusserlich 
anwendbare Heilmittel, die sich für die Selbstbehandlung eignen. 

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

Wählen Sie dann das Mittel aus, das Ihnen angemessen erscheint. Die einzelnen Haus­
mittel und naturmedizinischen Mittel und Methoden lassen sich auch gut miteinander 
kombinieren. Aber: Mehr hilft nicht unbedingt mehr! Und: Auch Naturmedizin kann 
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unerwünschte 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 erläutert: 
die Phytotherapie, verschiedene physikalische Therapien wie Bäder, Güsse und Wickel, 
die Homöopathie, die Spagyrik und Schüsslersalze. Lesen Sie nach, wie Sie diese Heil­
methoden richtig anwenden und ob Sie eventuell auch Vorsichtsmassnahmen beach­
ten müssen. Sie lernen beispielsweise, wie Sie Wickel richtig anlegen, was Sie bei einem 
kalten Armbad beachten müssen, aber auch, bei welchen Vorerkrankungen Sie zum 
Beispiel vom Kneippen Abstand nehmen sollten. Hier finden Sie auch Faustregeln für 
die Zubereitung von Heilkräutertees und für die Anwendung von Tinkturen, ätheri­
schen Ölen, homöopathischen Mitteln etc.

Bitte beachten Sie neben den Tipps zu innerlichen und äusserlichen Anwendungen 
auch die Empfehlungen unter der Rubrik «So helfen Sie sich selbst» respektive «So hel­
fen Sie Ihrem Kind». Denn unter Umständen erreicht man mit gezielten Veränderungen 
im Verhalten oder beim Lebensstil mehr als mit einem ganzen Arsenal an Hausmittel­
chen oder Kräuterpillen. 

Nützt es nichts, so kanns doch schaden

Die meisten Hausmittel, pflanzlichen und homöopathischen Arzneimittel bergen we­
nig Risiken und haben ein breites Wirkungsspektrum. Sie lassen sich also nicht nur bei 
einigen wenigen Krankheitsbildern einsetzen, sondern bei verschiedenen Beschwer­
den. Das sind ideale Voraussetzungen für die Selbstmedikation. Ganz um das Risiko 
von Nebenwirkungen kommt aber auch dieser Ratgeber nicht herum: Einzelne «sanfte» 
Heil­ und Hausmittel können neben den erwünschten Wirkungen auch unerwünschte 

Wichtiger Hinweis
Die Therapievorschläge in diesem Buch gelten nicht für Schwangere und Stillende, 
Säuglinge oder Kinder. Ausnahme: Kapitel 4, «Das kranke Kind»; Die Empfehlungen dort 
gelten (wenn nichts anderes erwähnt ist) für Kinder ab zwei Jahren. Alle anderen Hin-
weise in diesem Buch sind ausschliesslich für Erwachsene gedacht. 
Bei schweren chronischen Krankheiten verstehen sich die beschriebenen Therapien als 
Begleitmassnahme, die Sie mit der Ärztin absprechen sollten.
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zeitigen. Aber keine Sorge: Auf diese werden Sie jeweils explizit hingewiesen oder Sie 
finden Verweise auf der Verpackung respektive in der Packungsbeilage eines Produkts. 

 
Gegenanzeigen
Gewisse Teekräuter, pflanzliche Pillen oder Kneipp’sche Therapien haben zudem Ge­
genanzeigen: Das heisst, sie können unter Umständen für gewisse Personen ungeeignet 
sein. Zum Beispiel sollten Menschen mit einem gestörten Warm­kalt­Empfinden auf 
Wassertherapien verzichten, weil ihnen das Sensorium für die richtige Wassertempera­
tur fehlt und sie sich verbrühen oder die Haut verkühlen könnten. Oder: Falls Sie dazu 
neigen, tagsüber einzuschlafen, sollten Sie keine Wickel mit Ingwer, Meerrettich oder 
Senf anlegen, weil diese bei überzogener Einwirkzeit die Haut schädigen können (mehr 
dazu auf Seite 50).

Auf die Dosis kommt es an
Auch Heilmittel, die «reine Natur» enthalten, können überdosiert werden, Hautreizun­
gen oder Allergien auslösen. Bei manchen Heilpflanzen kommt es darauf an, wo am 
Körper sie angewendet werden: Kamillentee beispielsweise sollte nicht in die Augen 
kommen. Besondere Vorsicht sollten Sie auch bei ätherischen Ölen walten lassen: Diese 
sollten generell nicht an Schleimhäute gelangen. Im Kapitel 2 bei den einzelnen Heil­
methoden und im Abc der Beschwerden werden Sie auf die erforderlichen Vorsichts­
massnahmen aufmerksam gemacht. 

Weder zu viel noch zu wenig
Und selbstverständlich kommt es auf die Dosis an: Blutwurztee (Tormentilla) zum Bei­
spiel, ein probates Mittel gegen Durchfall, sollte nicht überdosiert werden. Sicherheits­
halber begrenzen Sie deshalb die Einnahme des Tees auf etwa drei Tage. Salbeiblätter 
wiederum können bei zu langem Gebrauch zu Schwindel oder Herzklopfen führen. 
Weiter sollten Sie sich bewusst sein, dass Schlafförderer wie Baldrian unter Umständen 
eine sogenannte Paradoxwirkung verursachen können, das heisst, das Schlafmittel 
macht nicht müde, sondern womöglich nervös und zittrig. 

Problematische Kombinationen
Achten Sie auch auf Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten: Manche pflanzliche 
Arznei macht andere (vielleicht lebenswichtige!) Medikamente weniger oder auch stärker 
wirksam. Erkundigen Sie sich deshalb bei Ihrer Apothekerin oder Ihrem Arzt ganz kon­
kret, ob sich ein gewünschtes Heilmittel mit den anderen Medikamenten, die Sie einneh­
men (einzeln aufzählen!), kombinieren lässt. Das depressionslindernde Johanniskraut 
zum Beispiel ist bekannt für Wechselwirkungen mit anderen Medikamenten: Hochkon­
zentrierte Präparate aus dem Kraut «beissen» sich etwa mit Arzneimitteln, die den Blut­
druck senken, oder mit Aids­Medikamenten. Und auch nach einer Organtransplantation 
kann Johanniskraut gefährlich werden: Denn es führt dazu, dass die (lebenswichtigen) 
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Medikamente, die vor einer Transplantatabstossung schützen, im Körper zu rasch abge­
baut werden. Gewisse Johanniskrautmittel können auch zu unerwünschten Schwanger­
schaften führen, weil sie die Antibabypille in ihrer Wirkung beeinträchtigen. 

Bei Ginkgo ist ebenfalls Vorsicht geboten: Präparate mit Ginkgoblättern sollten Sie 
nicht mit Aspirin oder Rheumamitteln kombinieren – ansonsten drohen Gerinnungs­
störungen oder Blutungen. Und vor Operationen sollten Ginkgopräparate vorsichtshal­
ber abgesetzt werden. 

Auch innerlich angewendete Heilerde kann die Wirkung anderer Medikamente be­
einträchtigen: Nehmen Sie deshalb nie Heilerde gleichzeitig mit anderen Heilmitteln 
ein, sondern warten Sie mindestens ein, zwei Stunden. 

Beipackzettel lesen!
Fazit: Der Beipackzettel oder die Angaben auf der Verpackung sind – falls vorhanden – 
auch bei komplementärmedizinischen Arzneien Pflichtlektüre! Halten Sie sich an die 
empfohlene Dosierung und beachten Sie etwaige Anwendungseinschränkungen. An­
sonsten: Fragen Sie Apotheker oder Drogistin. Auch wenn Sie ein Heilmittel länger als 
ein paar Tage oder als regelrechte Kur anwenden möchten: Beraten Sie sich vorher mit 
einer Fachperson. Und setzen Sie ein Heilmittel sofort ab, falls Sie unerwünschte Wir­
kungen verspüren. 




