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schlechtern. Auch kalte Getrianke, iiber-
massige Verwendung von Salz konnen sich
nachteilig auswirken. Alle sdureiiberschiis-
sige Nahrung tragt nicht zur Heilung bei.
Es ist notwendig, auf basenreiche Nah-
rungsmittel zu achten. Unter den Salat
oder sonstige Rohkost sollte man immer et-
was Kresse beimengen. Eine eventuell vor-

Cellulitis

Eine uns bekannte diplomierte Masseuse,
die sich auch in Fussreflexzonen- und Bin-
degewebemassage auskennt, hat uns diesen
Artikel eingesandt. Wir glauben, dass er
unsere Leserinnen interessiert.

«Wenn sich bei diesem Wort ihre Stirne um-
wolkt, liebe Dame, dann haben Sie ein klei-
nes Problem - Cellulitis.

Natiirlich wollen wir fiir die Badesaison die
Cellulitis besonders bekdmpfen. Es han-
delt sich hier um eine periphere Stoffwech-
selstorung, verbunden mit einer Entziin-
dung des Unterhautfettgewebes, die eigent-
lich Pannikulose genannt werden sollte. Es
treten im Unterhautfettgewebe vergrosserte
Fettzellen mit Wassereinlagerungen auf.
Aus dieser Tatsache heraus ist bereits zu er-
kennen, dass wir bei einer sogenannten
Cellulitis-Behandlung nur symptomatisch
und nicht ursédchlich wirken kdnnen. Da-
mit also aus einer solchen Behandlung ein
Erfolg resultiert, sind auch noch Massnah-
men von innen heraus notig. Ausserdem
muss die Behandlung zu Hause auch mit
erganzenden dusseren Massnahmen unter-
stiitzt werden. Wer diese Disziplin nicht
aufbringt, der gibt sein gutes Geld lieber
fiir etwas Erfreulicheres aus, zum Beispiel
fiir schone Ferien. Denn vom Behand-
lungserfolg wird bald nichts mehr zu sehen
sein. Oder der gewiinschte Erfolg bleibt
grosstenteils aus.

Die wichtigsten Massnahmen von innen
her sind:

Téglich miissen zwei bis drei Liter Fliissig-
keit getrunken werden, um das vorhandene
und durch die Massage geloste Stoffwech-
selgift und die Wassereinlagerungen (Lym-

handene Disbakterie im Darm, die Girun-
gen und Darmgase auslost, kann das Harn-
traufeln verstarken. Obschon diese sehr un-
angenehme Situation des Harntraufelns
nur schwer beeinflussbar ist, ist mit einer
strikten Einhaltung der angegebenen Rat-
schlédge eine Besserung, wenn nicht gar eine
Heilung zu erzielen.

- was nun?

phe) gut aus dem Korper herauszuspiilen.
Sonst bleiben diese ndmlich einfach drin.
Molke ist hier ein ganz hervorragendes
Mittel, denn sie wirkt durch ihren Kalium-
gehalt schon entwissernd und 16st und
schwemmt vielféltige Giftstoffe aus. Hier-
zu gibt man einen tiichtigen Schuss Molko-
san auf ein Glas Wasser und trinkt dies
mehrmals tdglich. Auch eine Rasayana-Kur
wédre eine gute Ergdnzung. Diese Entla-
stung des Kreislaufes wird auch den Venen
sehr gut tun.

Damit der Korper das Wasser gut ausschei-
det und nicht zuriickbehélt, muss der Salz-
konsum auf ein wirklich absolutes Mini-
mum reduziert werden. 1 bis maximal 5 g
taglich, nicht 15 g wie iiblich; am besten nur
mit Herbamare oder Trocomare wiirzen.
Nun kommen wir zum heiklen dritten
Punkt: Keine Besuche in der Konditorei
oder im Kaffeehaus. Auch kein Sonntags-
dessert, oder Gutzi und Schokolade (die
rdumen wir vorher aus dem Schrank und
verschenken sie kategorisch), ausser ein we-
nig Obst, mit wenig Guatemala-Honig ge-
siisst. Sonst wiirden wir den herausge-
schafften Stoffwechselmiill gleich wieder
hereinschaffen!

Ausserliche unbedingt notwendige Mass-
nahmen sind:

Tagliches Trockenbiirsten mit einer oder
zwei groben Biirsten, immer herzwérts. Es
gehen auch kleinere Fegbiirsten mit gelben
Naturborsten aus einem grosseren Lebens-
mittelgeschaft.

Anschliessend Kaltwasserduschen der be-
troffenen Stellen, besonders iiber Beine
und Gesédss bis zur Hiifte. Ich weiss, es
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schaudert Sie bei diesem Gedanken, aber
das muss sein und zwar téglich! Es ist ja
jetzt Sommer. Denn die kalten Beingiisse
gehoren zu einer Cellulite-Behandlung wie
das Salz oder die Bouillon zur Suppe. Ganz
unmoglich, sie wegzulassen. Ein guter Be-
handler wird Ihnen deshalb in diesem
Punkt keine Ruhe lassen. Es gibt einen
Trick, um sich leichter daran zu gewohnen.
Zuerst werden nur die Fiisse mit kaltem
Wasser so lange abgeduscht, bis sie sich eis-
kalt anfiihlen. Dann giesst man, wie bei ei-
nem Kneippguss an der Aussenseite des
Beines hinauf und an der Innenseite hinun-
ter, wobei man wiahrend des Heraufgiessens
ausatmet. Zuerst das rechte, dann das linke
Bein.

Anschliessend gut eincremen und starkes
Einklopfen einer Qualitédts-Cellulite-
Creme mit flachen Handen, bis die befalle-
nen Stellen sehr warm und gut durchblutet
sind. Wenn die Wéarme nicht gut spiirbar
ist, oder sofort wieder abkiihlt, ist viel-
leicht die Creme-Qualitdt nicht gut genug.
Lassen Sie sich von der Masseuse beraten.

Manchmal wird empfohlen, zu Hause zu-
sitzlich Meeralgenbdder durchzufiihren.
Damit schwitzt man zusdtzlich Schlacken-
stoffe heraus. Lassen Sie sich auch hier
iiber wirklich wirksame gute Priparate
vom Behandler beraten.

Wie wird eine Cellulite-Behandlung durch-
gefiihrt?

Man kann zwischen drei Arten wéhlen:
Eine Cellulite-Behandlung mittels Binde-
gewebemassage. Sie ist eine eigene und
heikle Technik, weshalb sie nur von gut
ausgebildeten Fachkriaften durchgefiihrt
werden sollte. Sie ist nicht immer ganz
schmerzfrei, aber sehr wirksam, wenn sie
gut durchgefiihrt wird. Sie verlangt auch
einiges an kraftemassigem Einsatz vom Be-
handler. Entsprechend gestaltet sich auch
der Preis. Diese Bindegewebsmassage wird
zwei- bis dreimal wochentlich durchge-
fithrt, im ganzen zirka zwolf- oder mehr-
mal, entsprechend dem Korpergewicht, der
eventuellen Reduktionsdiit, oder den An-
strengungen, die zu Hause zusétzlich
unternommen werden. Manchmal werden
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bei dieser’ Massage auch Meeralgen-
packungen angewandt, zur Unterstiitzung
und Verkiirzung der Massagezeit.

WICHTIG:

Mit Bindegewebemassagen kann man
nicht Ubergewicht verlieren, wohl aber

bei Abmagerungskuren straffend

auf die Haut wirken

Nach einer kurzen vorbereitenden Massa-
ge, welche speziell auf das Cellutron-Gerét
abgestimmt ist, werden sogenannte Elek-
troden mit feuchten Schwammchen auf die
Haut aufgelegt. Das Stromgefiihl der
rhythmischen Impulsdusche wird als sehr
angenehm empfunden und dient mit ihrem
Rechteckstromimpuls der Aufschwem-
mung und Stimulierung des lokalen Stoff-
wechsels. Sichtbare Erfolge treten deshalb
schnell ein. Kombiniert kann man mit die-
sem Gerét mit der sogenannten Iontopho-
rese mit Hilfe von zwei grossen Elektroden,
die mit Gleichstrom arbeiten, spezielle
Anticellulite-Wirkstoffe direkt in die be-
troffenen Hautbezirke einschleusen, zur
Ergdanzung und Beschleunigung der Im-
pulsstrombehandlung.

Die Body-Contour-Methode

Sie sehen es schon am Namen. Dies ist der
neueste und auch der teuerste Clou auf die-
sem Sektor, aber in vielen Féllen, in denen
sich viel Lymphfliissigkeit im Gewebe ge-
staut hat, dusserst schnell wirksam. Wenn
keine sogenannten verklebten Lymphbah-
nen auftreten, erfolgt die Behandlung nur
einmal wochentlich. Sie dauert dafiir aber
ganze zwei Stunden, aber der Erfolg ist in
der Regel nach jeder Behandlung deutlich
messbar.

Das Gewebe wird also zuerst mit einem
Massage-Gerit aufgelockert. Danach wird
mit einem Hochfrequenzstab iiber die Pro-
blemzonen gestrichen (Lymphdrainage).
Uberschiissiges Wasser wird so aus dem
Gewebe ausgetrieben. Anschliessend wird
ein Algengelée einmassiert. Die so eingerie-
benen Zonen werden nun fest mit elasti-
schen Binden eingewickelt. Die feste Wick-
lung fordert die Entschlackung des tiefer-
liegenden Gewebes. Zum Schluss liegt die




Kundin zirka eine Stunde unter speziellen
warmenden Infrarotlampen. So Offnen
sich alle Gefédsse und die Schlacken haben
Zeit, abzufliessen. Toll nicht?

Sie sehen also, wenn sich andere Leute fiir
Sie so anstrengen, dann miissen Sie zu
Hause doch unbedingt etwas dazu beitra-
gen. Bei der letztgenannten Methode soll
der Erfolg ein Jahr anhalten. Aber auch bei
den anderen Arten kann man den Erfolg
lange beibehalten, wenn man nach der Be-
handlung die befallenen Zonen regelmaés-
sig mit kaltem Wasser abduscht, dann gut

trocken biirstet und sich ab und zu wieder
einmal eine gute Anticellulite-Creme zum
tdglichen Einklopfen leistet.

Wenn Sie moglichst viele der genannten
Ratschldge regelméssig anwenden, dann
werden Sie nicht das Gefiihl haben, Ihr
schones Geld zum Fenster hinausgeworfen
zu haben. Lassen Sie sich also im voraus
warnen. Eine Cellulite-Behandlung ist et-
was fiir Damen mit Selbstbeherrschung.
Eine gute Gelegenheit, sich darin zu iiben».
(Frau Eveline Hafner, Sennheimerstrasse
54, 4054 Basel)

Weniger Fleisch - mehr Gesundheit

Esist erfreulich, dass sich eigentlich auf der
ganzen Welt, vorallemaberinden Industrie-
landern, doch die Einsicht durchgesetzt
hat, dass wir zuviel Eiweiss und zuviel Fett
konsumieren. Prof. Kurt Biener, der be-
kannte Ziircher Praventivmediziner, hat in
seinen Vortrdagen erkldrt, dass wir im
Durchschnitt 3500 Kalorien essen und im
Mittel 8 kg zu schwer sind. Der Fettbedarf
wird fast um das Doppelte iiberschritten,
der Eiweissbedarf um die Halfte. Interes-
sant ist auch, was das beriihmte Gallup-
Institut in Amerika ver6ffentlicht hat.

Uber die Hilfte (52 Prozent) aller befragten
Amerikaner seien der Meinung, niemand
brauche mehr als ein- oder zweimal in der
Woche Fleisch zu essen. Schon Ende 1984
hatte das gleiche Institut ermittelt, dass 24
Prozent der Amerikaner weniger Fleisch
konsumieren als zuvor.

Wer fleischlos lebt, lebt gesiinder

Der Vegetarier wird also ldngst nicht mehr
als weltfremder Aussenseiter angesehen.
Die gesundheitlichen Vorteile der pflanzli-
chen Lebensweise sind in verschiedenen
Untersuchungen nachgewiesen worden.
Bluthochdruck ist nach einer australischen
Studie beim Vegetarier seltener. Die Vis-
kositdt des Blutes, nach einer deutschen
Studie, ist wesentlich besser als bei der
tiblichen Fleischnahrung. Auch der schwei-
zerische Tierschutzverein tritt sehr stark
fiir eine fleischarmere Erndhrung ein, weil
die heutige Fleischproduktion, vor allem in
den Grossbetrieben, einer Tierquélerei
gleichkommt. In seinen Veroffentlichungen
heisst es: «Unser Ziel ist es, dass eines Tages
alle Lebensmittel, die aus tiergerechten,
umweltfreundlichen und menschenwiirdi-
gen Produktionenstammen, fiir den Konsu-
menten deutlich gekennzeichnet werdeny.

Die Zitronen-Melisse

Die Zitronen-Melisse ist eine altbekannte,
bewadhrte Heilpflanze, die in letzter Zeit ein
bisschenin Vergessenheit geratenist. Frither
waren fastin jedem Bauerngarten Melissen-
stocke, und die Biuerin holte, wenn ihre
Kinder vom Herumtollen und Spielen auf-
geregt waren und dann nicht schlafen
konnten, aus dem Garten einfach ein paar
frische Melissenbldtter oder getrocknete

aus dem Vorrat. Sie iiberbriihte diese (nicht
kochen, nur iiberbriithen), deckte sie zu und
liess sie kurz ziehen. Nach dem Abgiessen
wurdeein wenig Honigdazugegeben. Dieser
Schlaftrunk hat bei den Kindern gut ge-
wirkt. Fiir Kinder ist ein Melissentee wirk-
lich das beste Mittelchen, um das Einschla-
fen zu erleichtern und einen tieferen Schlaf
zu ermoglichen. Erwachsene, die es schwer
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