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fer, Kerbel, Brennesseln und Morcheln.
Phantasievoll klingt ebenso das Gericht
«Roggenschnitten mit Blumenkohl und
Ingwer-Nuss-Sauce, garniert mit einem
Apfelschnitz». Um solches zu kosten, muss
man nach Münchenbuchsee, beziehungs-
weise Winterthur fahren. Es gibt Geheim-
tips zuhauf, doch auch für die eigene
Küche kann man sich Anregungen holen
und zukünftige vollwertige Genüsse selber
kochen.

Wertvoll und anregend sind die Begleit-

kapitel im Buch. Hier legen verschiedene
Autorinnen und Autoren dar, wie es zu
diesem Führer gekommen ist und wie be-
wertet wurde. Ja selbst Hinweise über
Nitrat und Bromid, über Fettsäuren, kalt-
gepresste Öle, über Getreide, Fisch, Tofu,
Rohkost und die «Mikrowellen-Welle»
fehlen nicht.

TöAro-Gowwzef. Zte/- /ràc/ze TtestawrawL
Fw/zrer <i«/r/z Sc/zvm'z. TTerawsgegeZzezz

vozz Fozzszzzzz <£ [/wwe// t/es ILILF Gwo/zs-
ver/ög, Zürz'c/z 7997, 774 SezYezz, Fr. 20.-/

Unser Selbsthilfeforum: «Leser helfen Lesern»
'

i>:
'

'7.;,: x»x-;X; ^x/x V^x x\; ; x; \ -x'ixx.i.x;- ^xx»»-'»: ;» - : ix;-
'

V : i- ;
''

i x/'x- -.V

Das Problem der Wechseljahre

Wie schwer es Frauen haben, die Zeit des Klimakteriums zu überstehen, darüber berichtet
uns Frau J. K. in ihrem Brief, den wir unseren Lesern im Wortlaut vorlegen:

«Dieses Selbsthilfeforum finde ich eine
wunderbare Idee!

Als ich in die Wechseljahre kam, suchte ich
vergeblich nach Literatur, die mir helfen
könnte. Komisch, für junge Mädchen gibt
es eine Menge Literatur, die sie auf die Um-
Stellung in ihrem Körper hinweisen. Warum
gibt es kaum etwas für uns Frauen in den
Wechseljahren? Für mich persönlich war
diese Umstellung weit schwieriger als die
vom Kind zur jungen Frau. Nach langem
Suchen fand ich endlich ein Büchlein, das
sich mit diesem Thema befasst und manch
gute, praktische Ratschläge erteilt. Doch
beim Weiterlesen entpuppte es sich als ein
feministisches Werk, das Praktiken anbie-
tet, die ich als Christ verwerfen muss. So

war ich wieder einmal mehr enttäuscht und
könnte dieses Büchlein niemandem emp-
fehlen!

Nun zu den Erscheinungen der Wechsel-
jähre:

Ich kann es nicht einsehen, dass nur Östro-
genpräparate helfen sollen. Wenn der

Schöpfer es so eingerichtet hat, dass die
Östrogenproduktion langsam versiegt,
dann wollte er uns Frauen damit sicher
nicht plagen. Somit muss es natürliche
Heilmittel geben, aber welche?

Nun schrieben Sie in der Nummer 3 der
<Gesundheits-Nachrichten> über Osteo-
porose. Dafür bin ich Ihnen sehr dankbar.
Ich suchte nämlich schon lange vergeblich
nach einer Vorbeugung für dieses Problem.
Nun ist das aber nicht die einzige Erschei-
nung, die uns Frauen in den Wechseljahren
zu schaffen macht. Da sind zum Beispiel
auch die Wallungen, über die man recht
wenig Literatur findet. Ich persönlich habe
diese nach langem Probieren mit Salbei-
tropfen und einem Blütenpollen-Präparat
so unter Kontrolle gebracht, dass es erträg-
lieh ist.

Ich habe aber ein anderes Problem: Trocke-
ne Scheidenwände, die beim Geschlechts-
verkehr zur Plage werden. Auch für dieses
Problem habe ich lange nach einer natür-
liehen Lösung, beziehungsweise Hilfe
gesucht, doch bis jetzt vergeblich. Der Arzt
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verschrieb mir, wie vorauszusehen, ein
Östrogenpräparat! Ob jemand aus dem
Leserkreis mir helfen kann? Dafür wäre ich
sehr dankbar. Es ist mir allerdings klar,
dass unsere Generation nicht gerne über ein
solches Problem spricht. Andererseits
kann ich mir nicht vorstellen, dass ich
alleine dieses Problem habe. Vielleicht sollte
ich noch erwähnen, dass bei mir vor 14

Jahren die Gebärmutter entfernt wurde.
Ich könnte mir vorstellen, dass dieser
Umstand das Problem der trockenen Schei-
denwände verstärkt.»

Zugleich wendet sich Frau K. mit einer
Anfrage an unser Forum, ob ihr vielleicht
jemand aus dem Leserkreis einen Rat-
schlag geben könnte.

Ihr Problem schildert uns Frau K. in fol-
genden Zeilen:

«Ich leide an Parodontose. Im vergangenen
Jahr wurden mir oben alle Stockzähne
gezogen. Durch die Krankheit sitzt auch
die Prothese schlecht und muss in recht
kurzen Abständen immer wieder unter-
füttert werden. Gibt es irgendeine Möglich-
keit, dieser Krankheit Einhalt zu gebieten?
Wodurch wurde sie überhaupt verursacht?
Wenn irgend möglich würde ich gerne die
unteren Zähne behalten!»

Schreiben Sie uns bitte, wenn Sie für Frau
K. eine Hilfe wüssten. Vielleicht litten Sie
selbst an Zahnfleischschwund und haben
diese Erkrankung in den Griff bekommen.

Neue Anfragen

Wie wir bereits erwähnt haben, werden wir
unseren Lesern in jeder Ausgabe der
«Gesundheits-Nachrichten» grundsätzlich
drei Anfragen von Hilfesuchenden unter-
breiten, da wir mit dieser Regelung nie-
manden und uns selbst auch nicht überfor-
dern.

Je nach Datum Ihrer Mitteilung kommen
Sie früher oder später an die Reihe. Inzwi-
sehen aber erhalten Sie von uns einen Hin-
weis, was in Ihrem speziellen Fall zu machen
sei.

Heute stellen wir Ihnen folgende weitere
Fragen unserer Leser vor:

Herr F. D.-M.: «Seit einigen Monaten leide
ich an einer schmerzhaften Entzündung
meines Oberarmes. Ganz bestimmte Bewe-
gungen lösen einen starken Schmerz im
Oberarm aus. Dieser Schmerz entstand
durch eine ungewohnte Arbeit mit einem
schweren Hammer.

Weil solche Schmerzen auch nach zu inten-
sivem Tennisspielen entstehen können,
entstand der Ausdruck <Tennisarm>.

Mitmir wären sicher viele andere Betroffene
sehr dankbar, wenn Leser oder Leserinnen
der <Gesundheits-Nachrichten> eine Be-
handlungsmethode bekanntgeben könn-
ten, die eine echte Heilung bewirkt.»

Frau Y. B.: «Ihre Idee, der Leserschaft
unter vollster Diskretion die Möglichkeit
für einen Erfahrungsaustausch zu geben,
finde ich toll. Auch ich hätte einen grossen
Hilferuf an Ihre Leserschaft:

Wer weiss Rat und Hilfe beim sogenannten
<kreisrunden Haarausfalb (Alopezia area-
ta). Ich leide seit über zehn Jahren an dieser
so unangenehmen Krankheit und leider
wird sie auch von Jahr zu Jahr schlimmer.»

Frau L. E.: «Ich habe trockene Lippen, das
wäre nicht so schlimm. Aber wenn ich mich
konzentrieren muss, zum Beispiel beim
Autofahren, beim Studieren, oder mich
nur mit jemandem unterhalte, so fange ich
an zu <schlecken>, ganz unbewusst. Für
andere scheint das nicht so schlimm, aber
für mich ist es ein echtes Problem. Könnte
mir jemand mit eigener Erfahrung hei-
fen?»
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