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CORONA: Was jeder einzelne fiir seine Gesundheit zun kann

REZEPTE

Geniigend Abstand zur Panik halten

Brigitte Kurath fiihrt eine
Praxis fiir klassische Ho-
mdéopathie in Winterthur.
Auch sie ist in ihrem Ar-
beitsalltag von der Coro-
na-Situation betroffen
und erklirt, wie sie Covid-
19 vom Naturheilkund-
lichen Standpunkt sieht.

THERESE KRAHENBUHL

Seit einigen Wochen gibt es fast
nur ein Thema in unserer Ge-
sellschaft: das Coronavirus. Die
Verunsicherung und Angste
sind enorm und machen auch
vor der Praxis von Brigitte Ku-
rath aus Winterthur nicht Halt.
Sie ist Pflegefachfrau und klas-
sische Homd&opathin und sagt,
wie sie das Virus aus ganzheitli-
cher und homdoopatischer Sicht
sieht. «Es geht mir darum, dass
wir vor lauter Panik nicht das
ganze Augenmass verlieren und
wir deshalb nicht verpassen, das
zu tun, was wirklich wirksam ist
und wir tun kénnen. Denn das
ist sogar sehr viel», betont Bri-
gitte Kurath.

Fachgerechte Pflege

In der ganzheitlichen Medi-
zin gehe man davon aus, dass ei-
ne Infektionskrankheit (z.B.
durch das Coronavirus oder ein
«gewohnliches»  Grippevirus
ausgeldst) von einem gesunden
Menschen problemlos bewiltigt
werden konne. «Bei der aktuel-
len Coronaepidemie wird diese
Einschétzung auch von den Ex-
perten der Schulmedizin geteilt.
Voraussetzung dafiir schafft
meiner Meinung nach eine
fachgerechte Pflege mit natiirli-
chen Haus- und Heilmitteln.
Falls notig konnen homdoopa-
thische Mittel zusétzlich einge-
setzt werden. Auch bei schwere-
ren Verldufen und Komplikatio-
nen konnen diese ergidnzend
zur schulmedizinischen Be-
handlung sehr hilfreich sein»,
sagt die Homopathin.

Respekt aber keine Panik

«Die Berichterstattung ist
von Beginn der Krise in China
bis heute extrem auf Sensation
getrimmt. Es ist unbestritten,
dass Respekt vor diesem Virus
angebracht ist. Respekt ja, aber

Die Buchautorin Brigitte Kurath. Vor ihr liegen die Dinge, die
sie zur Heilung einer Grippe verwendet. (Bild: tku)

keine Panik. Nicht alles, was in
den Medien in den letzten Wo-
chen kommuniziert wurde, fin-
de ich hilfreich», hilt die Ho-
mopathin fest. Angst und damit
verbundener Stress schwéche
nicht nur die Moral, sondern
auch das Immunsystem. «Es ist
sinnvoll sich zu iiberlegen, wie,
wo und wie oft man sich infor-
miert. Soziale Medien und Gra-
tiszeitungen halte ich fiir pro-
blematisch. Die direkten Infor-
mationen des Bundesamts fiir
Gesundheit und des Bundesra-
tes finde ich am verlésslichsten
und geniigen meiner Meinung
nach.»

Beim COVID-19 handelt es
sich um eine neue Form des
schon ldnger bekannten Coro-
navirus. «Es wird viel dariiber
diskutiert, ob der Vergleich mit
der normalen saisonalen Grip-
pe richtig ist. Beziiglich der Be-
handlung und Pflege unter-
scheiden sich die beiden grund-
sdtzlich nicht», erkldrt Brigitte
Kurath. Der grosste Unter-
schied liege darin, dass das Co-
ronavirus viel ansteckender sei
und sich schneller verbreite.
Dazu komme, dass in den Risi-
kogruppen (Personen mit Vor-
erkrankungen und im Alter)
Komplikationen hédufiger vor-

kommen. «Laut Informationen
des BAG sieht es so aus, dass ein
Grossteil der Bevolkerung diese
Infektion mit dem Coronavirus
durchmachen wird und muss.
Seit dem Ausbruch der Krank-
heit Anfang Jahr wird betont,
dass 80 Prozent der Erkrankun-
gen symptomlos oder von leich-
ter bis mittelschwerer Natur
sind.»

Sich selber spiiren

Die Symptome sind unter-
schiedlich schwer und haben
sehr viel Ahnlichkeit mit einer
«normalen» Grippe oder einer
gewohnlichen Erkiltung. «Dar-
um ist es schwierig, allfdllige
Krankheitszeichen richtig ein-
zuschdtzen, denn nicht jede
Person mit diesen Symptomen
hat das Coronavirus», erklart
Brigitte Kurath. Haufig werde
ein eher langsamer Beginn der
Krankheit beobachtet. «Im Ge-
gensatz zur normalen Grippe,
wo man oft innerhalb von weni-
gen Stunden von gesund auf 100
Prozent krank ist und Verpflich-
tungen unmdoglich nachkom-
men kann. Aktuell ist auch die-
se Art von saisonaler Grippe
noch unter uns.» Die Fachfrau
empfiehlt daher, gut auf seinen
Korper zu horen: «Sie kennen

sich gut und haben schon viele
Erkaltungskrankheiten durch-
gemacht. Wenn Thre Symptome
eigenartig sind und nicht so, wie
Sie es an sich kennen, dann
wenden Sie sich an eine Fach-
person.»

Vorbeugen statt heilen

Doch was soll man tun, wenn
man krank wird? «Zuerst ein-
mal gilt es kiihlen Kopf zu be-
wahren», sagt Brigitte Kurath.
«Es ist wichtig zu wissen, dass
wir den Grippeviren und insbe-
sondere auch dem Coronavirus
nicht einfach machtlos ausge-
liefert sind. Wir konnen sehr

Es ist wichtig zu
wissen, dass wir
dem Coronavirus
nicht einfach
machtlos ausgelie-
fert sind.

viel zur Vorbeugung beitragen.»
Sollte es trotzdem zu einer Er-
krankung kommen, gebe es es
viele erprobte Hausmittel (Wi-
ckel, Bader, Inhalationen usw.),
natiirliche und homdopathi-
sche Arzneimittel, die den Or-
ganismus unterstiitzen und da-
fiir sorgen, dass keine Kompli-
kationen auftreten und eine ra-
sche Genesung eintrete.

Praktische Hilfe

In ihrem Buch «Natiirliche
Heilmittel - Sanfte Medizin fiir
Gross und Klein» liefert Brigitte
Kurath Hilfestellungen zur Pfle-
ge (wir berichteten). Aktuell hat
stellt die Autorin alle Kapitel,
die mit dem Coronavirus zu tun
haben, auf ihrer Webseite
www.natiirlicheheilmittel.ch in
der Rubrik «Leseproben» gratis
zur Verfiigung. Dort gibt es auch
diverse Videos iiber verschiede-
ne Wickelanwendungen (z.B.
fiebersenkende Wadenwickel).

«Ganz allgemein sollte man
sich Wissen {iber den Einsatz
der natiirlichen Haus- und Heil-
mittel bei Grippe, Husten, Fie-
ber, Halsschmerzen und in der
Rekonvaleszenz aneignen», be-
tont Brigitte Kurath. «Es kann
sinnvoll sein, sich mit einigen

Produkten und Utensilien vor-
sorglich einzudecken.» Dazu
gehoren zum Beispiel ein Inha-
lationsgefdss, Losungen fiir In-
halationen, Brustbalsam, &the-
rischen Olen, Wickeltiicher und
so weiter. «Die Fahigkeit sich
selber helfen zu konnen ist in
der aktuellen Situation ein
wichtiger Beitrag, dass Arztpra-
xen und Spitéler nicht {iberlas-
tet werden.»

Immunsystem stirken

Bereits Louis Pasteur hat be-
merkt «Die Mikrobe ist nichts,
das Milieu ist alles». Das bedeu-
te fiir uns, dass es spéitestens
jetzt an der Zeit sei die natiirli-
chen Abwehrmechanismen zu
aktivieren und zu unterstiitzen,
sagt Brigitte Kurath. So seien
wir fiir die Mikrobe/das Virus
kein attraktiver «Wirt». «Die
Eintrittspforte fiir das Virus
sind Nase, Hals und Lungen.
Wenn die Schleimhaut von Na-
se und Hals abwehrstark sind,
dann besteht viel weniger die
Gefahr, dass der Erreger den
Weg in die Lunge findet und
dort eben die bei einer Corona-
erkrankung gefiirchtete virale
Lungenentziindung  auslésen
kann. Darum sollten gerade
jetzt die Schleimh&dute von Nase
und Rachen gestarkt werden.»

Frische Luft und Atemiibun-
gen seien dafiir zum Beispiel
sehr wichtig. Aber auch ein kal-
tes Gesichtsbad oder ein Ge-
sichtsguss nach Kneipp konn-
ten hilfreich sein, um nur einige
Beispiele zu nennen. Abschlies-
send gibt Brigitte Kurath einige
niitzliche Tipps mit auf den
Weg: «Sorgen sie fiir geniigend
Schlaf und Erholung, freuen sie
sich am Leben und an dem, was
man alles noch darf. Versuchen
Sie Abstand zur Panik zu hal-
ten, denn die schwécht das Im-
munsystem nachweislich. Ein
bisschen Dankbarkeit und Ver-
trauen ins Immunsystem, das
tagtéglich super gut fiir uns ar-
beitet, motiviert dieses be-
stimmt zur Hochleistung.»

Auf ihrer Webseite www.natiirliche-heilmit-
tel.ch gibt Brigitte Kurath gratis viele prakti-
sche Tipps und Hilfestellungen inklusive Vi-
deoanleitungen zum Umgang mit Krankhei-
ten - insbesondere auch zum Thema Covid-
19. Auch ihr Buch «Natiirliche Heilmittel -
Sanfte Medizin fiir Gross und Klein» kann
dort bestellt werden.

Spargel-
Shakshuka

Der Name dieses Gerichts tont
exotisch. Das ist es auch. Der
Eintopf, den man sehr gut zum
Friihstiick, aber auch als leich-
tes Abendessen geniessen kann,
kommt aus dem Mittleren Os-
ten. Er ldsst sich aber fast ganz
aus Schweizer Zutaten zuberei-
ten. Zubereitungszeit: 50 Mi-
nuten. Zutaten: fiir 4 Personen.
2 Bundzwiebeln, in Ringen; 1
EL Bratbutter oder Bratcréeme;
1 TL Kreuzkiimmelpulver; we-
nig Zimt, Paprika oder Chili;
750 g griine Spargeln, unteres
Drittel geschalt, schriag in Stii-
cke geschnitten; 800 g gehackte
Pelati; Salz; Pfeffer; 1 TL Honig;
4 Eier; einige Butterflocken;
100 g Frischkdse (Feta-Art),
zerbrockelt; Kreuzkiimmel-
und Paprikapulver zum Be-
streuen; wenig Koriander oder
Kerbel, zum Garnieren. Zube-
reitung: 1. Bundzwiebeln in der
Bratbutter kurz anbraten, Ge-
wiirze mitrésten. Spargeln bei-
fiigen, kurz mitbraten. Pelati
beifiigen, aufkochen. Spargeln
weichkochen, Fliissigkeit dabei
etwas einkochen, wiirzen. 2.
Mithilfe eines Essloffels 4 Mul-
den formen, je ein Ei aufschla-
gen und hineingiessen, Butter
daraufgeben. Zugedeckt 8-10
Minuten stocken lassen. Frisch-
kédse dariiber verteilen, Eier
wiirzen und garnieren. mgt

MEHR REZEPTE

Die Rezepte
wurden von
Swissmilk zur
Verfiigung
gestellt. Mehr
kulinarische
Tipps, Wissenswertes {iber
Milch  und Erndhrungs-
informationen finden Sie un-
ter www.swissmilk.ch.
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www.swissmilk.ch/rezepte




