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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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haben mit dem Einschlafen, kodnnen noch
etwas Orangenbliiten beigeben oder Hop-
fenblidttchen, Passionsblumenkraut und so
weiter.

Man hat also heute diesbeziiglich ganz ein-
fache, natiirliche Hilfsmittel, ohne gleich
zu einer Schlafpille greifen zu miissen. Me-
lissentee leicht mit Honig gesiisst, kann
man sogar einem Sdugling ohne weiteres
geben. Fiigt man dann noch ein paar Trop-
fen Avena sativa bei, dann wird er
bestimmt rasch, gut und erholsam schlafen
konnen. Wer keinen Melissentee zur Ver-

fiigung hat, kann auch die Melissentropfen
verwenden. Man nimmt davon abends zirka
zwanzig bis dreissig Tropfenin etwas Wasser
und gibt ein paar Tropfen Avena sativa
dazu, um auf diese Weise ruhiger und ent-
spannter schlafen zu konnen. Sogar ein
nervoses Herz kann man damit leicht beru-
higen. Auch gegen gewisse Formen von
Nervositat, die sich dusserlich zeigen, wie
Augenzucken oder Muskelzucken, kénnen
ein paar Melissentropfen giinstig wirken.
Man trankt Watte damit und legt sie direkt
auf die zuckende, nervose Stelle.

Erfahrungen aus dem Leserkreis

Diabetes

Uber das Wesen dieser Stoffwechselerkran-
kung haben wir unsere Leser schon ofter
informiert. Die Ursachen der Diabetes
konnen aufverschiedene Umstande zuriick-
gefithrt werden. Stellt der Arzt tiber ldngere
Zeit erhohte Blutzuckerwerte besonders bei
jungeren Patienten fest, dannwirder fragen,
ob Vater, Mutter oder nahe Verwandte
zuckerkrank waren. Diese Erkrankung
scheint nadmlich durch erbbedingte Fak-
toren begiinstigt zu sein. Zuckerkrank
kann man auch durch falsche und zu tippige
Erndhrung, Ubergewicht sowie Alkohol-
missbrauch werden. Schliesslich lassen im
Alter naturbedingt alle Organfunktionen
nach, und auch die Bauchspeicheldriise
bleibt davon nicht verschont. Aus diesem
Grunde haben verhdltnisméssig viele édltere
Menschen ab und zu erhéhte Zuckerwerte,
ohne tatsdchlich zuckerkrank zu werden.
Oft geniigt es, sich ein wenig an eine kohle-
hydratarme Diét zu halten und schon wird
die Bauchspeicheldriise entlastet und arbei-
tet wieder normal.

Es schadet natiirlich nichts, wenn sie durch
einige natiirliche Mittel unterstiitzt wird.

Eine solche Erfahrung teilte uns Herr K. F.
aus L. mit:

«Schon seit ldngerer Zeit belastete mich die
Zuckerkrankheit. Die drztliche Kontrolle
ergab, dass ich bei entsprechender Diit
noch ohne blutzuckersenkende Tabletten
oder Insulinspritzen auskommen konne.

Einiibler Mundgeruchundstédndige Miidig-
keit und Durstgefiihl blieben aber den-
noch.

Aufgrund Ihrer Publikationen in den
,Gesundheits-Nachrichten’ habe ich gegen
meine Diabetes die von Ihnen empfohlenen
Mittel Rohkaffee-Tee, Molkosan und Aci-
dum lacticum Dg erprobt. Schon nach
einigen Tagen verschwanden tibler Mund-
geruch und Durstgefiihl sowie Miidigkeit.
Die Urinkontrollen mit Glukose-Teststrei-
fen zeigten bald eine fortwdhrende Abnah-
me des Zuckers, woriiber ich jetzt sehr froh
bin. Ich fahre mit dieser Kur noch weiter,
als Vorbeugung.

Fiir Thren Rat und die Hilfe mochte ich
Ihnen hiermit herzlich danken.»

Manche Leser befolgen die Ratschldge, die
in den «Gesundheits-Nachrichten» publi-
ziert werden und haben damit gute Erfolge
erzielt.

Es muss nicht immer zu einer Erkrankung
kommen, die dann nur noch mit Insulin-
Injektionen unter Kontrolle gehalten wer-
den kann.

Altere Leute sollten deshalb téglich etwas
Molke trinken oder ab und zu eine Tasse
Rohkaffee-Tee. Auf diese vorbeugende
Pflege wird die Bauchspeicheldriise dank-
bar reagieren.

Eine andere Mitteilung kommt von Herrn
R. R. aus R., der unseren Wunsch nach
solchen Leserberichten erfiillte:

«Mit dem Rohkaffee-Tee habe ich eine gute
Erfahrung gemacht. Ich bin leicht zucker-
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