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mischt, so wachsen im folgenden Friihjahr
tiberall junge Wallwurzpflanzen. Diese Ei-
genschaft der Pflanze bietet auch im feldmas-
sigen Anbau Schwierigkeiten, das heisst, die
darauf angebaute Folgekultur ist oft total mit
Wallwurz verkrautet.

Schon viele Leserinnen und Leser der «Ge-
sundheits-Nachrichteny» haben uns im Verlauf
der Jahre tiber ihre Erfahrungen mit Wallwurz
berichtet. Misstritte mit den Flissen konnten
viel rascher als iiblich geheilt werden, es wirkt
auch ausgezeichnet bei den in unseren Brei-
tengraden von einem gewissen Alter an bei
vielen Menschen sich bemerkbar machenden
Gelenkschmerzen, speziell auch, wenn bei-

spielsweise bei handwerklich Arbeitenden die
Handgelenke oder Hiiften arg belastet sind.
Bei Sportlern kann immer wieder eine baldige
Abheilung von Sehnenscheidenentziindungen,
entstanden durch Uberbelastung, mit Sym-
phytum erreicht werden.

Der Haut verleiht Wallwurz, zum Beispiel in
Form einer Creme, wie sie Alfred Vogel ent-
wickelthat, mit dem darin enthaltenen Schleim-
stoff, eine angenehme, nicht fettende Ge-
schmeidigkeit. Es konnen fiir die Behandlung
in gewissen Fillen auch Umschldge mit tink-
turgetrankten Tuchern, zerquetschten Wur-
zeln oder feingeschnittenen Blittern gemacht
werden. (BN)

Gehen Sie Thren Schlafproblemen auf den Grund

Zusammen mitder Erndhrung, der Bewegung und der Verdauungist der Schlaf der vierte
Eckpfeiler, der das Gebiude der Gesundheit trigt. Wir brauchen den Schlaf, um unsere
innere Batterie wieder neu aufzuladen, um neue Krifte zu sammeln — und ein jeder weiss,
dass wir krank werden, wenn wir wahrend ldngerer Zeit nicht geniigend Schlaf bekom-

men.

Schlaflosigkeit, Ein- oder Durchschlafproble-
me konnen sowohl korperlich als auch see-
lisch bedingt sein. Obwohl die geistig-seeli-
schen Ursachen im allgemeinen die wichtig-
sten sind, spielen dabei oft auch korperliche
Faktoren eine bedeutende Rolle. Wenn man
mittels autogenem Training oder anderen
Entspannungsiibungen alles dafiir getan hat,
die so notwendige innere Ruhe zu finden, und
der Schlaf dann immer noch auf sich warten
lasst, sollte man auf die Fehler in der Lebens-
und Erndhrungsweise achten und die mogli-
chen Storfaktoren unter die Lupe nehmen.

«Denn abgesehen davon, dass Schlaflosigkeit
die Folge von zu hohem oder zu niedrigem
Blutdruck, Husten, Juckreiz, Schmerzzustian-
denund dhnlichen Gesundheitsproblemen sein
kann, tragt auch die Erndhrungsweise viel bei
zu einem gesunden Schlaf. Anderseits verhin-
dern verschiedene Genussmittel und der Man-
gel an lebenswichtigen Stoffen den Schlaf.

Es kommt darauf an, wie, was, wann und
wieviel wir essen und trinken. Die Leser und
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Leserinnen der «Gesundheits-Nachrichten»
wissen, wie wichtig es ist, gesund und so
natiirlich wie moglich zu essen. Man sollte gut
kauen und die Nahrung so gut wie moglich
einspeicheln, so dass die Arbeit der Verdau-
ungsorgane nicht liberfordert wird. Ausser-
dem sollte man niemals zuviel essen. Es ist
empfehlenswert, am Abend keine Eiweiss
enthaltende Nahrungsmittel zu sich zu neh-
men, da Eiweiss eher eine anregende und
aufregende Wirkung hat. Das Abendessen
sollte so frith wie moglich eingenommen wer-
den. Denn mit einem vollen Magen kann man
schlecht einschlafen. Fiir viele bilden bei-
spielsweise eine wohlschmeckende Gemiise-
suppe und etwas Vollkornbrot die ideale
Abendmahlzeit.

Der Einfluss der Genussmittel

Alle Genussmittel stimulieren das Nervensy-
stem und regen den Kreislauf an, und alle
Genussmittel wie Kaffee, Schwarztee, alko-




holische Getrénke, Tabak und auch Siissigkei-
ten, Schokolade und andere Naschereien ver-
ursachen eine innerliche Unruhe und verhin-
dern deshalb einen ruhigen Schlaf. Fiir einen
Kaffeetrinker, der sein Leben lang téglich
mehrere Tassen Kaffee getrunken hat, scheint
esreiner Unsinn, dass diese Gewohnheit etwas
damit zu tun haben konnte, dass er plotzlich
nicht mehr einschlafen kann. Er hat ja bis jetzt
immer gut geschlafen und er hat immer schon
soviel Kaffee getrunken — er ertrdgt den Kaf-
fee sehr gut und dieser hat thm angeblich
niemals geschadet.

Wenn dem menschlichen Organismus nun

aber eine toxische oder giftige Substanz zuge-

fiihrt wird, wird er anfanglich sehr stark darauf
reagieren. Denken Sie nur an den Raucher, der
seine erste Zigarette raucht! Bei einer standi-
gen Zufuhr einer derart schadlichen Substanz
lassen die Abwehrreaktionen langsam nach —
und obwohl diese oft kleinen Giftmengen dem
Organismus und vor allem dem Nervensystem
immer mehr schaden, merkt der Betroffene
dies nicht mehr, bis der Organismus eines
Tages dazu gezwungen wird, den Kampf wie-
der aufzunehmen. Dann kann zum Beispiel
der Kaffeetrinker plétzlich nicht mehr schla-
fen, der Korper des Rauchers mag mit einem
chronischen Bronchialhusten reagieren.

Jegliche Entspannungsiibungen werden nur
wenig helfen, solange der Patient seine schlech-
ten Gewohnheiten beibehilt. Fiir die meisten
Menschen ist es allerdings sehr schwer, solche
Gewohnheiten aufzugeben. Dr. Vogel schreibt
in seinem Buch «Der Kleine Doktory», dass
man sich das Kaffeetrinken sehr gut abgewoh-
nen kann, wenn man den Kaffee durch Getrei-
de- oder Fruchtkaffee, ersetzt: Man mischt
anfangs beide Getrdnke zusammen und fligt
nach und nach immer weniger Bohnenkaffee
bet, bis man génzlich ohne diesen auskommen
kann. Der Gaumen gew6hnt sich ndmlich
unmerklich an die Anderung, und auch der
Schlaf profitiert wesentlich davon.

Vielfiltige Schadstoffe

Inunserer Umwelt und deshalb auch im Innern
unseres Korpers finden sich immer mehr gif-
tige Stoffe. Manche davon sind betdubend,
andere wiederum bewirken genau das Gegen-
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teil: Sie reizen andauernd unsere Nerven. Die-
se toxischen Substanzen, welche durch unsere
Nahrung, aus schlechter Atemluft und durch
die libermissige Einnahme von chemischen

Arzneien, wie etwa Schlafmittel, in unseren |

Korper hineinkommen, werden manchmal nur
teilweise wieder ausgeschieden. Der Rest la-
gert sich in unseren Geweben ab. Es gibt
vielerlei «Aufputschmittel», welche uns viel-
leicht zeitweilig mehr Energie verleihen, doch
aufdie Dauer iiberfordern und schaden sie uns.

Auch das Problem der Schwermetalle wird
immer grosser. Fremdmetalle, Blei, Kadmi-
um, Nickel, Quecksilber und andere sind
Ursachen vieler Gesundheitsprobleme. Sogar
unser Trinkwasser kann Reste solcher Gifte
enthalten, welche nichteinmal durch den Koch-
prozess vernichtet werden konnen. Eine Uber-
belastung mit Aluminium fiihrt oft zu Ver-
haltensstorungen und Energieverlust; zuviel
Blei im Korper kann Hyperaktivitidt und
Kopfschmerzen verursachen; Kadmium kann
den Blutdruck erhohen. Auch Nickel kann
Kopfschmerzen verursachen. Das Quecksilber
wird oft mit emotionalen Storungen, Zittern,
Depressionen und anderen Gesundheits-
problemen in Zusammenhang gebracht wer-
den. Solche Schwermetalle konnen unser
Nervensystem derart belasten, dass ein ruhi-
ger Schlaf unmdglich wird.

Auch ein Mangel an lebenswichtigen Stoffen
kann das innere Gleichgewicht dermassen
zerstoren, dass man nicht mehr zur Ruhe
kommt. Hauptsdchlich der Kalzium- oder
Magnesiummangel spielt da ofters eine Rolle.
Kaliummangel macht nervos. Ein Zinkman-
gel fordert Asthma und Bronchitis, und ein
Mangel an Mangan erhoht die Allergieanfal-
ligkeit. Kalzium beruhigt die Nerven und ist
wichtig flir einen gesunden Schlaf.

Doch fiir Leute, deren Gewebe gleichsam
ausgehungert ist, stellt die durchschnittlich
zugefiihrte Kalziummenge nicht mehr als ein
Tropfen auf den heissen Stein dar. Milch ist
die reichste Kalziumquelle, doch immer mehr
Menschen sind allergisch gegen Milcheiweiss
oder konnen das Kalzium aus der Kuhmilch
nicht richtig verwerten. Relativ viel Kalzium
ist in den Bldttern von Senf- und Kohlra-
bipflanzen sowie in Sojabohnen und dunkler
Melasse enthalten.




Abends keine Eiweissnahrung

Schon friih ist Erndhrungsforscher Alfred Vogel bei seinen Beobachtungen auf die
schleichende Eiweissiiberfiitterung in unseren Breitengraden gestossen. Dazu aus-
serte er sich im 1935 erschienenen Buch «Nahrung als Heilfaktor» auch schon ganz

eindeutig:

«Eiweissnahrung zum Nachtessen zu ge-
niessen, ist ein ganz grober Fehler, der
immer und fast liberall gemacht wird. Und
auch diejenigen, welche tiber schlechte
Nachtruhe klagen, kommen nicht auf den
Gedanken, dass die erwihnte Ursache dem
schweren und unerquicklichen Schlaf zu
Grunde liegen konnte. Das Eiwelss stellt
sehr grosse Anforderungen an den Verdau-
ungsapparat, und Eiweissnahrung (Fleisch,
Eier, Kdse, Hulsenfrlichte) gibt dem Ma-
gen wie auch dem Darm viel Arbeit, und da
Blut und Druisen an dieser Arbeit beteiligt
sind, kann die Aufraumungsarbeitund Weg-
schaffung der tagstuber entstandenen
Schlacken und Ermiidungsstoffe nur man-
gelhaft durchgefiihrt werden. Wenn der
Kérper mit Verdauungsarbeit einen Gross-
teil in der Nacht zu tun hat, dann wird eben
die andere Arbeit darunter leiden. Wenn
wir am Morgen nicht erfrischt sind, dann

Magnesium ist das Beruhigungsmittel der
Natur. Bei einem nur geringfiigigen Magnesi-
ummangel wird der Mensch reizbar, gespannt,
tiberempfindlich fiir Larm, leicht erregbar,
furchtsam und streitlustig. Wenn der Mangel
ldnger anhalt, kann es zu Zuckungen, Zittern,
Pulsunregelmadssigkeiten, Muskelschwiche
sowie Krampfen in den Beinen und Fiissen
oder Schlaflosigkeit kommen.

_Es ist wichtig, dass Kalzium und Magnesium
zugefiihrt werden, denn bei bestehendem
Magnesiummangel gehen grosse Mengen
Kalzium mit dem Urin verloren. Das optimale
Verhdltnis zwischen Kalzium und Magnesi-
um betrdgt etwa 2:1, beziehungsweise 500
Milligramm Magnesium auf je 1000 Milli-
gramm Kalzium. Die besten Magnesiumquel-
len sind Niisse, Sojabohnen und gekochte,
griine Blattgemiise wie Spinat, Mangold und
Griinkohl, vorausgesetzt, dass die Pflanzen
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miuissen wir vorerst den erwahnten Punkt
berticksichtigen und nachts keine Eiweiss-
nahrung mehr essen, bevor wir eine andere
Ursache als allein ausschlaggebend be-
trachten.

Abends also bitte keine Eiweissnahrung,
hochstens etwas Milch, wenn es nicht an-
ders geht, als Zugabe zum Miesli kann
vortetlhaft Rahm verwendet werden. Auch
raffinierte Kohlenhydrate sind als Nacht-
essen absolut nicht zu empfehlen, denn die
Starke erfordert wieder viel mehr Verdau-
ungsséfte als zum Beispiel fruchtzucker-
haltige Lebensmittel.»

(BN)

In unserer neuen Rubrik «Ein Blick zu-
riick» werden wir in der Mai-Nunimer noch
mehr auf Alfred Vogels erstes, heute langst
vergriffenes Buch eingehen.

ohne chemischen Diinger gewachsen sind und
man das Kochwasser nicht weggeschiittet hat.

Schlaflosigkeit kann auch mit einem Mangel
an bestimmten B-Vitaminen zusammenhén-
gen. Wenn die Nahrung hauptsachlich raffi-
nierte Kohlenhydrate enthilt, entsteht meist
ein Mangel an B-Vitaminen. Die vier besten
Quellen fiir B-Vitamine sind Leber, Bierhefe,
Weizenkeime und Reisfasern. Doch wenn
man sich vollwertig ernéhrt, stellen auch die
Stoffwechselprodukte der Darmbakterien eine
fast noch wichtigere Quelle dieser Vitamine
dar.

Stress und inneres Gleichgewicht
Der Stress an sich ist meist nicht das Problem.

Es ist vielmehr unsere Reaktion darauf, die
weitgehend liber Gesundheit oder Krankheit




entscheidet. Bestimmte Einstellungen und
Uberzeugungen spielen dabei eine ungemein
wichtige Rolle. Je mehr man verérgert, wii-
tend oder auch teilnahmsloser wird, je mehr
man sich zuriickzieht, raucht oder trinkt, desto
grosser wird die Zahl der Krankheitssympto-
me und auch der Schlaflosigkeit. Unangeneh-
me Erfahrungen halten uns oft schlaflos. Dann
kann eine mit den Fingerspitzen durchgefiihr-

te Massage Spannungen 16sen und den Schlaf

herbeiftihren. Inder Regelist der grosse Blutan-
drang zum Gehirn Ursache fiir die unerwiinsch-
te Schlaflosigkeit.

Meist spielt sich unser heutiges Leben nicht
mehr im Gleichgewicht ab, so dass sich kor-
perliche und geistige Arbeit nicht mehr die
Waage halten konnen. Viele von uns arbeiten
den ganzen Tag nur mit dem Kopf und leisten
Uiberhaupt keine korperliche Arbeit mehr. Wir
verlieren die Fahigkeit, rechtzeitig «auszu-
schalten». Wir werden die vielen Probleme
nicht mehr los und belasten dadurch unseren
ohnehin schon tibermiideten Kopf. Kein Wun-
der, dass sich der Schlaf nicht einstellen kann.
Viele Menschen legen sich miide ins Bett und
warten ungeduldig auf den Schlaf — damit
begehen sie schon den ersten entscheidenden
Fehler. Jeder natiirliche Vorgang (Schlaf,
Herztétigkeit, Stuhlentleerung), der von der
Natur dazu bestimmt ist, ohne unser bewusstes
Zutun abzulaufen, wird gestort, sobald wir uns
selber dabei dngstlich beobachten. Oft glaubt
der Betreffende nicht, dass es fiir ihn moglich
ist, tiefund ruhig zu schlafen, und dasist oft die
wichtigste Ursache fiir die Schlaflosigkeit.

Die Probleme élterer Menschen

Bei élteren Menschen stehen die Schlafsto-
rungen, die sich oft gerade nach der Pensionie-
rung einstellen oder zu verschlimmern pfle-
gen, mit der mangelhaften Anpassung an die
veranderten Lebensbedingungen in Zusam-
menhang. Auch leidet der Schlaf unter Bewe-
gungsarmut und Untétigkeit des Ruhestandes.
Wer tagsiiber auf korperliche und geistige
Arbeit verzichtet, darf sich in der Tat nicht
wundern, wenn er sich abends zwar miide
fiihlt, es aber in Wahrheit nicht ist. Schon ein
langer Spaziergang erleichtert dieses Problem.
Doch vielleicht noch wichtiger sind eine be-
friedigende Beschaftigung, abwechslungsrei-
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che Zerstreuung und lebendige Kontakte mit
der Aussenwelt.

Es stimmt nicht, dass dltere Menschen weni-
ger Schlaf brauchen. Viele Altersbeschwer-
den scheinen nach letzten Untersuchungen in
Amerika auf einem stdndigen Schlaf- und
Ruhedefizit zu beruhen. Dr. Philip M. Tiller
von der Universitdt von Louisiana flihrte bei
einer Gruppe von sechzigjdhrigen Patienten
eine Untersuchung durch. Er riet seinen Pati-
enten, ohne Riicksicht auf ihr personliches
Schlafbediirfnis mindestens acht Stunden im
Bett zu verbringen und keinerlei Schlafmittel
zunehmen. Die «Kurzschldfer» in dieser Grup-
pe, welche sonst nur fiinf bis hdchstens sieben
Stunden schliefen, wurden zuerst nervoser.
Aber schon nach etwa einem Monat hatten
sich die meisten an den neuen Tagesrhythmus
gewOhnt. Sie wurden ausgeglichener, ruhiger
und zufriedener, und diese Verbesserung der
seelischen Stimmungslage machte sie auch
bald korperlich gestinder. Doch auch hier gilt
die Parole: Allzuviel ist ungesund. So sei zum
Beispiel bei Méannern zwischen 60 und 80
Jahren, die tdglich 10 Stunden oder noch
langer schlafen, die Sterblichkeit an Herzin-
farkt und Schlaganfall fast um das Doppelte
erh6ht. Man vermutet, dass die schlafbedingte
Verlangsamung des Stoffwechsels unter an-
derem die Fettverbrennung beeintrachtigt und
auf diese Weise die Gefdsserkrankungen be-
glinstigt.

Werden Sie selber initiativ!

Bei Schlaflosigkeit ist sehr wichtig, dass man
lernt, sich richtig zu entspannen. Um dies zu
lernen, gibt es vielerlei gute Biicher, Kurse,
Kassetten mit Entspannungsiibungen und gu-
ter Musik. Man kann autogenes Training und
andere Methoden iiben. Kalte Fiisse lassen
sich durch Vorwiarmen des Bettes, schmer-
zende Waden und Fusskrdmpfe durch Vita-
min-Gaben, homodopathischen Mitteln und zum
Beispiel durch Einnahme von Magnesium-
tabletten bekdmpfen. Friiher verwendete man
oft zehn bis zwanzig Minuten vor dem Schla-
fengehen fiir ein warmes Fichtennadelbad.

Jeder Mensch ist im Grunde genommen ein
«Unikumy fiir sich und reagiert unterschied-
lich auf die gleichen Behandlungsmethoden!
Der eine schlift ruhig ein nach einem lauwar-




men Bad, und der andere fiihlt sich besser und
entspannter nach einem kiihlen Bad oder kal-
ten Wickeln, welche durch die Entwirmung
die Einschlafbereitschaft fordern. Vor dem
Schlafengehen sollte man tief und entspannt
atmen. Wenn irgendwie moglich sollte man
bei offenem Fenster schlafen. Ein Spazier-
gang bis zu zwei Stunden am Tage oder ein
kurzer Spaziergang vor dem Schlafengehen
wirken ausgezeichnet. Abends sollte man nur
wenig essen und Bohnenkaffee und Schwarz-
tee immer meiden. Baldriantee und viele an-
dere Krautertees fordern viel besser die inner-

liche Ruhe. Manche lieben es, ein Glas war-
mes Honigwasser vor dem Zubettgehen zu
trinken. Homdoopathisch ist Avena sativa (Ha-
fertinktur) ein gutes Mittel. Als natiirliches
Schlafmittel hilft auch ein Mittel auf der Basis
von Melisse. Bei Schlaflosigkeit liegt der
Akupressurpunkt genau auf der Fersenmitte
des Fusses.

Aus all diesen Schlaftips kann sich jeder die-
jenigen aussuchen, welche fiir thn personlich
die besten sind —und wir wiinschen [hnen eine
angenechme Ruhe! (MLS)

l\/httelohrentzundung unbedmgt griundlich

auskurieren

Starke Ohrenschmerzen mit Dmckgefuhl

im Kapf und mehr oder wamg r hohem

Fieber sind die untriiglichen Anzeichen einer Mittelohrentziindung. Diese oft nicht
geniigend ernst genommene Kinderkrankheit kann dauerhafte Gesundheitsschiaden
nach sich ziehen, wenn es keine schnelle drztliche Hilfe gibt oder die Entziindung

verschleppt wird.

Entziindungen sind die hédufigsten Ursa-
chen dieser schmerzhaften Erkrankung des
Gehors. Entziindete Mandeln oder eine
lastige Grippe bei nass-kaltem Wetter kon-
nen schon ausreichen. Die Erreger breiten
sich tiber den Nasen-Rachenraum in die
sogenannte Paukenhohle des Mittelohrs
aus. Gefahr besteht auch beim Tauchen in

verschmutzten Gewissern, sogar im al

Schwimmbad. Bei Kleinkindern haben es
Viren und Bakterien besonders einfach:
Die Verbindung zwischen Rachenund Ohr,

die eustachische Rohre, ist noch kurz und
weiter gedffnet als bei Erwachsenen Eini-
ge Tage nach der Infektion bildet sich Eiter
im Mittelohr, der schmerzhaft gegen das
Trommelfell driickt. Wenn dies dann nicht
von selbst platzt, muss der Arzt nachhelfen,
damit der Eiter abfliessen kann.

Emsthafte Folgen kann die Erkra
auch haben, wenn sie nicht griindlich a
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 sollten ebenfalls vermieden werden.

werden haufig chronisch. Dann fliesst stin-
dig Eiter aus dem Gehorgang ab. Das Risi-
ko, dass die empfindlichen Gehorknochel-
chen geschadigt werden und sich dauernde
Schwerhorigkeit einstellt, wird zunchmend
grosser. Die Fordergemeinschaft “Gutes
Haoren” in Hamburg rét deshalb, Horverlu-
leinen Kindern mit Horgerdten
ichen, damit sich die Sprachent-
chklung nicht noch zusétzlich verzogert.

,Eitem sollten unbedingt beachten: Auch

nach arztlicher Sofortbehandlung einer
akuten Entziindung des Mittelohrs ist die
Gefahr noch nicht gebannt. Ein geplatztes
oder vom Arzt durchstossenes Trommel-
fell heilt zwar in rund zwei Wochen wieder

~ zu. Bis dahin ist jedoch Tauchen, auch in
 der Badewanne, wegen erneuter Infek-
= .tzonsgefahr dusserst gefdhrlich. Spazier-

gange bei Minusgraden und kaltem Wind
(Kiir):' .
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