
Quark/Topfen 
Quark i~t nicht nur ein hochwertiges 
l'\lJhrungsmittel, sondern wird <lUch für 
die äussere Anwendung in der Kr(lnken­
pflege mehr und mehr hekannt und 
beliebt: Der lauwarme Brustwickel (5. 
(1) und die kalte Kompresse. 

Wirkungsweise 
Kommt der Quark mit der Haut in Be­
rührung, leitet er einen Milchsäurepro­
zp"s ein und wirkt anziehend auf Ent­
zündungsstoffe, welche durch die saure 
Substanz abgeleitet werden (Vergleich 
mit lockendem Köder). EI trocknet b"ld 
ein und regt die Durchblutung an. Er 
wirkt <lhschwellend und schmerzlin­
dernd, was durch st'ine feuchte Kälte 
unterstützt wird. Er bringt Erleichterung 
bei	 Halsweh, Heiserkeit und lindert 
Juckreiz. 

Anwendungsbereich 
Quark ist bei verschiedensten Entzün­
dungen hilfreilh. Dank seiner guten 
Hautverträglichkt-'it eignet er sich auch 
bei empfindlicher Hdut 

•	 Halsweh und Heiserkeit 
•	 Celenksentzündung 
•	 akute Sehnenscheidenentzündung 
•	 Tenniseflbogen (Epikondylitisl 
•	 ober(l:Khliche VenenentzLindung
 

(zB iniolge storker Belastung der
 
Heine oder durch Infu~ionen)
 

•	 Kor,{vt/ch (auf Stirn oder Nacken) 
•	 Brustdrüsenentzündung 
•	 Akne, Sonnenbrand, Insektenstiche 
•	 J(lckreiz, Ekzeme 
•	 Krampfadern 
•	 ((Ot{ene Beine" (Ulcu~ cruris), infol­

ge venöser Durchblutung~~törullgen 

U leus cruris 
Du trägst den Quark cli rekt "uf dds U leus 
,luf und entfernst ihn nach ein bis zwei 
Stunden, clm besten durch Abwclschen 
in einem FU5'bad. Mache dies regel­
m.issig, bis da~ Geschwllr gereinigt ist. 

Krampfadern 
Lege abends die Beine hoch und bedck­
kedieentsprechenden Pdrtien mit QU<1rk. 

Akne 
Du trägst eine dünne Schicht kühlen 

QUclrks auf d,,, Gesicht auf und w:ischst 
ihn nach 20 Minuten, wenn er einge­
trocknet ist, mit Wclsser wieder Jb fein­
bis zweimal wöchentlich). 

Sonnenbrand 
Lege eine C)uarkkompresse auf die gerö­
tete Haut. Auch Yoghurt eignet sich: als 
Kompresse oder die H<1ut grossflächig 
d<Hllit bestreichen. 

TIP	 Hpi Halsweh und Heiserkeit ist ein 
warmes Bad und anschliessend 
ein kolter Halswiekel mit QUdrk 
eine Wohltat! Dabei legst Du die 
"ompre~senicht rundum, sondern 
nur von Ohr zu Ohr. 

Material 
•	 Spatel oder Messer 
•	 QU'lrk 
•	 dÜllne~ Innentuch (zB Taschentuch, 

auch p"piertaschentuchl 
•	 ~(lUgfähiges Z\vischentuch 
•	 :'\us~entuch aus Wolle (lasst Feuch­

tigkt'it durchi oder Binde 

Welcher Quark? 
Die Erfahrungen zeigen, d<1sS die Fett­
stufe keine Rolle bezüglich Wirkung 
spielt, jedoch der Magerquark prJkti ­
sehe Vorteile hat: Er ist fester, nJsst we­
niger und ist zudem preisgümtiger. 
Der Quark soll "ber keine Bindemittel 
enthJlten. Bindemittel sind Fremdstoffe, 
welche den Körper unnötig belasten und 
zu unangenehmen HautreilLlIlgen füh­
ren können. 

Zubereitung 
Wie bei "llen ",Iten Wickeln gilt auch 
hier die Voraussetzung eine~ gut durch­
w;irmten Körper~. 

Wird der Quark in einem Tüchfein auf 
die Haut gelege lässt er sich anschlies­
send ,:,chonend wieder entfernen: 
Du streichst ihn 1/2 em dick (fLir leicht 
frierende Personen dlinner) JU{ das ln­
nentuch (bei grösseren FI~ilhell Juf ei­
npm Kuchenblech) und schljgst clllt> vier 
Seiten daruber. NJch vVul1sch kann die 
Quarkkompresse zwi~chen z\vei W.irm~ 

flaschen cl ufZimmertemperatu rerw;irmt 
\verden. Dann legst Du die Kompresse 

so auf, dass sich zwischen Haut und 
Quark nur eine Lage Stoff beiindet. Lege 
dds Zwischentuch zum Auffangen der 
Feuchtigkeit darum und fixiere das 
Ganze. 

Ei nwi rkungsdauer 
Bei akuten EntzLindungcn wird die 
Kompresse nach 20 Minuten oder so­
bald sie sich nicht mehr kalt anfühlt und 
eintrocknet, weggenommen oder erneu­
ert. Andernialls lösst Du sie 1-2 Stunden 
angelegt. 

Quarkwickel im Spital 
Dank seiner Vorteile in der praktischen 
Handhabung und der guten Hautver­
trjglichkeit werden Quarkwickel oft den 
Alkoho/wickcln vorgezogen. Im Spital 
muss der Quark täglich irisch und aus 
verschlossener Packung verwendet \ver~ 

den. Andernfalls birgt er die Gefahr 
der Keimverschleppung in sich. Aus 
diesem Grunde sind kleine Portionen 
ideal. 

Brustkompresse 
mit Quark 

Quark eignet sich fLir Brustdrüsenent­
zündungen, wie sie bei stillenden Müt­
tern leicht auftreten, sehr gut. Du ver­
wendest dazu gebügelte InnentLicher 
oder sterile Kompressen und arbeitest 
mit sauber gewaschenen Händen. Bei 
unsauberer Arbeitsweise könnte sich 
die Brust über die Brustwarze her aufs 
neue entzünden. Lege die Kompresse 
aui die entzLindete Stt'lIe und spare 
dabei den Brustwarzenbereich JUS 

(Unverträglichkeit oder mägliche Aller­
gie des Säuglings gegenLiber kuhmilch­
eiweissl und \vasche vor dem nächsten 
Stillen bei Bedarf die Brustwarze mit 
Wasser ab. Du befestigst die Kompres­
se mit einem Tuch oder einer Binde 
rund um den Brustkorb oder, wenn der 
Druck nicht zu sehr schmerzt, mit dem 
Büstenhalter. Du entfernst oder er­
neuerst die Kompresse nach 20 Minu­
ten und legst sie ein- bis zweimal täg­
lich oder im akuten Fall nach jedem 
Stillen auf. 
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