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Die
Knel

Kraft des
pens

Schon Oma griff bei Beschwerden zu Wadenwickeln und
schwor auf Fuf3- und Armbader. Zwei Arztinnen erklaren,
wie und wann die HAUSMITTEL helfen

D as erste und allerbeste Heilmit-
tel fiir den Menschen sei Was-
ser, meinte Sebastian Kneipp (1821 bis
1897). Nach diesem Motto entwickelte
der Pfarrer aus dem Ort Bad Wirishofen
im Allgdu die Wassertherapie und ex-
perimentierte mit Wickeln, Bidern und
Giissen — mal warm, mal kalt. Heute
nutzen und empfehlen Arzte die Tech-
niken bei verschiedenen Beschwerden
und zur Vorbeugung. ,Hinter der soge-
nannten Hydrotherapie steckt ein physi-
kalisches Prinzip®, sagt Dr. med. Miriam
Ortiz, Arztin fiir Allgemeinmedizin und
Naturheilverfahren am Institut der Sozi-

Unsere Expertinnen

almedizin der Charité in Berlin. ,Wirme
bewirkt, dass sich Gefile weiten. Durch
Kilte ziehen sie sich zusammen.“ Diese
Reize aktivieren und trainieren das Im-
munsystem und stirken die Abwehr,

Dariiber hinaus regen die Reize auf
der Haut die Hormonproduktion an. Der
Korper schiittet vermehrt Adrenalin aus,
welches das vegetative Nervensystem an-
regt. Kreislauf, Herztitigkeit, Stoffwech-
sel und Schmerzempfindlichkeit werden
reguliert. Durch wiederholtes Anwenden
normalisiert sich die Ausschiittung von
Stresshormonen, die Reaktionsfihigkeit
des Kérpers verbessert sich.

In der Kinderheilkunde haben die An-
wendungen einen grofien Stellenwert.

»Die Kleinen sprechen gut auf die Reize

an. Auflerdem spielt die Zuwendung
der Eltern eine grofie Rolle, um die Be-
schwerden zu lindern®, erldutert die
Kinder- und Jugendirztin Dr. med. Ni-
na Gatter aus Koln. Wie bereits Kneipp,
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fehlen die Arzte von heute pflanz-
liche Zu.siitze, zum Beispiel Thymianal
fiir Brustwickel, Lavendeldl fiir ein Fuf3-
bad. Wichtig: Bei Kindern unter zwei
Jahren diirfen keine kampfer- und men-
tholhaltigen Zusatze verwendet werden,
die Kleinen kdnnten Atemprobleme
bekommen. Peggy Elfmann B

Im sten Heft geht es um

Entspannungstechni

IST DIE WIRKUNG
BEWIESEN?

Es gibt Studien, die die Wirk-
samkeit der Kneipptherapie
belegen, zum Beispiel bei
Krampfadern, chronischen
Muskelschmerzen, rheuma-
tischen Beschwerden und
Herzinsuffizienz. ,Es existie-
ren nur wenige wissenschaft-
lich aussagekriftige Studien
zum Thema Kneipp bei Kin-
dern®, sagt Ortiz.

Viele Hausmittel wie Waden-
wickel sind nicht nach wissen-
schaftlichen Kriterien er-
forscht, sondern beruhen auf
Erfahrungswerten. Da warme
Umschlige und kalte Aufla-
gen aber nach physikalischen
Regeln wirken, werden sie von
Schulmedizinern akzeptiert.
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DREI ANWENDUNGEN FUR KINDER

WARMES FUSSBAD

Ein Fubad wirmt kalte FiiBe und wirkt entspannend.
»Es hilft zum Beispiel Kindern, die abends nicht ein-
schlafen konnen, sagt Miriam Ortiz. So geht’s: Neh-
men Sie einen Eimer oder eine kleine Wanne. Das
Kind stellt beide Fiifle hinein. Geben Sie warmes Was-
ser (je nach Vertriglichkeit etwa 36 Grad) hinzu bis ei-
ne Handbreit unter die Kniekehlen. Nach zehn Minu-
ten FiiBe herausnehmen, mit kaltem Wasser abgieen.

ZWIEBELSACKCHEN

Bei Ohrenschmerzen kann als Erstmafnahme oft ein
Wickel mit Zwiebeln helfen. So geht’s: Eine Zwiebel
schiilen, klein hacken und erhitzen (z. B. in einer Pfan-
ne). Auf einem Tuch verteilen, ein Sickchen schniiren
und — nicht zu heif — auf das schmerzende Ohr legen.
Mit Stirnband oder Miitze befestigen. 20 bis 30 Minu-
ten liegen lassen. Werden die Schmerzen stiirker oder
kommt Fieber hinzu, bitte zum Arzt gehen.

WADENWICKEL

Fieber kénnen Sie mit Wadenwickeln um bis zu zwei
Grad senken. So geht's: Ein Tuch in lauwarmes Was-
ser tauchen, auswringen und um die Beine legen. Ein
trockenes Tuch darumwickeln. Nach etwa fiinf Minu-
ten das innere Tuch auswechseln, mehrmals wiederho-
len. Wichtig: ,Die Wickel diirfen nicht kalt sein, sonst
kithlt das Kind aus®, erklirt Nina Gatter. Nur anwen-
den bei Kindern iiber sechs Monaten, wenn Hiinde
und Beine auch heif sind und das Kind nicht friert.

Welche Krankheiten kann man behandeln?

Wickel und Wasseranwendungen
eignen sich sowohl fiir Kinder als
auch fiir Erwachsene. ,Bei Kindern
miissen die klassischen Kneipp-
Anwendungen modifiziert werden,
sonst ist der Reiz zu grof und der
kleine Organismus iiberfordert®, rit
Arztin Gatter. Deshalb ist die Guss-
Temperatur fiir Kinder nicht so
niedrig wie fiir Erwachsene.

Erwachsene nutzen die Kneipp-
Therapie mit Wechselbidern vor-
wiegend, um die Abwehrkriifte zu
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stirken. Aber Wirme und Kilte
konnen auch Beschwerden lindern,

Kalte Giisse steigern die Durchblu-
tung und den Stoffwechsel, wirken
schmerzstillend und abschwellend,
zum Beispiel bei Venenerkran-
kungen. ,,Durch warme Auflagen
ldsen sich Muskelverspannungen,
Gelenk- und Riickenschmerzen
werden gelindert®, erklirt Ortiz.

»Bei Kindern werden die Hausmittel
vorwiegend bei Erkiltung, Fieber

und Ohrenschmerzen angewendet®,
sagt Kinderirztin Gatter. So senken
lauwarme Wickel Fieber und lin-
dern Schmerzen (siche oben).

Zur Selbstbehandlung eignen sich
Wickel und Wasseranwendungen
gut. ,Falls Eltern unsicher sind, wie
sie die Wickel machen, kénnen sie
sich von ihrem Kinderarzt anleiten
lassen®, rit Nina Gatter. Bei
chronischen Erkrankungen, starken
Schmerzen oder hohem Fieber
sollte man immer zum Arzt.
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