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LESERFORUM

Im Leserforum verdffentlichen wir
Briefe von Lesern, denen eine Krankheit
oder ein Leiden zu schaffen macht, und
die umden Ratanderer Leser bitten. Wir
freuen uns, wenn Erfahrungsberichte
zahlreich eintreffen, damit die Hilfs-
bricke weiterhin gut funktioniert. In
den letzten Monaten ist es uns dank
Ihrer Hilfe gelungen, den zeitlichen
Abstand zwischen Frage und veroffent-
lichter Antwort zu verklrzen. Dafur ge-
buhrt Ihnen, liebe Leserin, lieber Leser,
ein groBes Dankeschon.

Schreiben Sie uns, wenn Sie Hilfe win-
schen oder Rat wissen.

Verlag A.Vogel
«Gesundheits-Nachrichten»
Leserforum

Hatschen

CH-9053 Teufen

Erfahrungsberichte

Im Januarheft haben wir die Anfragen
«Bechterewsche Krankheit» und «Menstruati-
onsstorungen in der Pubertit» veroffentlicht.

Menstruationsstorungen in der Pubertat

Frau W. B. hatte um Rat gefragt, wie sie Ih-
rer mittlerweile fast 15jahrigen Tochter Anja
mit Naturheilmitteln helfen konne. Das junge
Midchen leidet seit zwei Jahren an starken Re-
gelschmerzen und langen, unregelmafdigen
Blutungen. Anja scheint zu einer Minderheit
von Frauen zu gehoren, bei denen Menstruati-
onsschmerzen so stark sind, daf sie zu Durch-
fall, Erbrechen und Schwindel fithren konnen.
Nachdem durch die vom Arzt verordnete «An-
tibabypille» diese Symptome gemildert wer-
den konnten, leidet sie noch an zu lange dau-
ernden, unregelmiRigen Blutungen und Uber-
gewicht.

Zu den empfehlenswerten Mafdinahmen
gehort eine vollwertige Erndhrung, die alle
Minerale, Vitamine und andere wichtige Nihr-
stoffe enthilt. Innerhalb eines Tages sollte An-
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ja lieber sechs kleine Mahlzeiten als drei grof3e
zu sich nehmen. Erlaubte Lebensmittel sind:
Vollkorn und Vollkornprodukte, Niusse, Son-
nenblumenkerne, Milch und Milchprodukte,
Eier, Fisch, Hulsenfriichte, frisches Obst und
Gemiise, natursiifie Fruchtsifte und frisch ge-
presste Gemiisesifte. Verboten sind: Weif3-
mehl, polierter Reis, Popcorn, Puffreis, Ku-
chen, Torten, Schokolade und Sufdigkeiten,
Marmelade und alles, was sehr salzig ist, z.B.
gesalzene Niisse, Kartoffelchips.

Bei Frauen mit Menstruationsstorungen ist
besonders auf eine Erndhrung zu achten, die al-
le Vitamine und Magnesium enthilt, wobei
man - besonders bei Vitamin-B-Komplexen -
vorsichtig sein sollte mit der Einnahme in Form
von Pillen und Siften. Eine Gruppe franzosi-
scher Arzte hat festgestellt, daR bei Frauen mit
zu langen Blutungen eine kontinuierliche
Besserung durch Flavonoide erzielt wurde.
Flavonoide kommen im Mark und vor allem in
der weilen Haut von Zitrusfriichten (nicht
aber im Saft) vor. Auch Vitamin A beeinflufdt
die Beschwerden glinstig.

Anja sollte unbedingt ihre sportlichen Ak-
tivititen beibehalten, aber auch fiir Ruhe und
Entspannung sorgen und, wenn es geht, ver-
suchen, eine gelassene Einstellung zu den Pro-
blemen zu gewinnen.

Zur Erleichterung der Menstruationsbe-
schwerden gibt es etliche Heilpflanzen, die in
Form von Tees verabreicht werden. Speziell
gegen lange und starke Blutungen wirken:
Amarant, Frauenmantel und Hirtentdschel.
Auch unsere Leserin Frau H.B. aus Hinwil hat
gute Erfahrungen mit einem halben Liter Hir-
tentdscheltee pro Tag gemacht. Sie schreibt,
sie habe diesen Rat schon oft weitergegeben
und immer ein positives Echo gefunden.

Zur Regulierung der Regel und Schmerz-
linderung sind zu empfehlen: Tee von Rosma-
rin, Salbei, Wermutkraut, Melisse, Petersilie.

Frau A. H. aus Kufstein empfiehlt Monchs-
pfeffer, der auf die Hormonausschiittung Ein-
flu® hat. Die meisten Pflanzenheilmittel ent-
falten ihre Wirkung erst nach lingerer Einnah-
me, deshalb sollte Anja das fiir sie passende
Mittel einige Wochen lang einnehmen.




Herr W. J. aus Basel sagt, er habe Regel-
storungen mit Hilfe von Fufreflexzonen-Mas-
sage oder Magnettherapie erfolgreich behan-
delt.

Frau R. W. aus Kitzingen verweist schlief3-
lich noch auf ihre Erfahrung mit schidlichen
Erdstrahlen unter dem Schlafplatz.

Der Monchspfeffer
wird in der Pflanzen-
heilkunde zur
Regulierung von
Hormonfunktionen
eingesetzt.

Bechterewsche Krankheit

Die 26jihrige Frau R. H. aus Deutschland
hatte die Leser gefragt, wer erfolgreiche Heil-
methoden gegen diese Krankheit kenne.

Der Morbus (Krankheit) Bechterew zeigt
seine entziindlichen Auswirkungen vor allem
an den Kreuzbeingelenken und der Wirbelsdu-
le, ist aber im Prinzip eine Erkrankung des
ganzen Korpers. Die Ursache ist bislang unbe-
kannt. Betroffen sind besonders junge Mianner
zwischen 15 und 40 Jahren und zwar sechs- bis
achtmal hiufiger und zudem meist viel schwe-
rer als Frauen.

Das Wichtigste, was in der Behandlung ge-
tan werden kann, ist das, was der Patient selbst
tut. Ein regelmiRiges Ubungsprogramm, das
die Muskelkraft und den Bewegungsspielraum
rund um die entziindeten Stellen erhilt, ist von
grofler Bedeutung, wenn langfristige Neben-
wirkungen vermieden werden sollen. Mit der
gezielten Bechterew-Gymnastik, die tiaglich
durchgefihrt werden muf3, kann die Erkran-
kung wirksam aufgehalten werden. Informa-
tionen uber die Krankheit und ortliche Hilfs-
dienste und Arbeitskreise gibt die Deutsche
Rbeuma-Liga, Rbeinallee 69, 53173 Bonn
(fiir die Schweiz: Schweizerische Rheuma-

liga, Renggerstrajse 71, 8038 Ziirich). Eine
Leserin hat uns freundlicherweise telefonisch
auch die folgende Adresse mitgeteilt: Schwei-
zerische Vereinigung Morbus Bechterew,
Ronigenstrafse 22, 8005 Ziirich, Tel. CH:
01/272 78 66. Die entsprechende Adresse in
Deutschland lautet: Deutsche Vereinigung
Morbus Bechterew, Metzgergasse 16, 8720
Schweinfurt, Tel. D: 097 21/2 20 33.

Auch Herr C. G. aus Lahnstein verweist auf
die Vereinigung Morbus Bechterew und emp-
fiehlt die «Bechterew-Briefe», die viele gute
Hinweise und alle die Krankheit betreffenden
Neuerungen bringen. Eine wichtige Maf3nah-
me zur Stirkung des Riickens sei, neben der
schon erwihnten Gymnastik, das Schwim-
men, das ohne Uberanstrengung die Beweg-
lichkeit fordere und erhalte.

Auch die Sauna tut im nicht akuten Stadi-
um gut, sofern man sich nicht kalt abduscht,
denn die Uberwirmung der Muskeln ist er-
wiinscht, nicht das Kreislauftraining.

Herr oder Frau Ch. T. aus Biel-Benken in
der Schweiz und Frau S. M. aus Dornhan (D)
teilen mit, die Kur in einem Heilstollen (Heif3-
luftstollen) bringe Bechterew-Patienten we-
sentliche Linderung und empfehlen Unterla-
gen zu verlangen bei: Gasteiner Heilstollen,
Betriebsgesellschaft GmbH, A-5645 Bock-
stein.

Cranio-Sacral-Therapie in «GN 1/95»
Dank der Leserhilfe kénnen wir folgen-
de Adressen in der Schweiz nachtragen:
e Dominique Belloc
Privatklinik Bircher-Benner
KeltenstraBe 48, CH-8044 Zirich
e Elisabeth Russ
Postfach 21, CH-9122 Mogelsberg
e Heide Bdsch
AeschstraBBe 5, CH-8127 Forch

Korrektur der Telefonnummer auf S. 28
e |nstitut fir Kinesiologie
ZasiusstraBe 67, D-79102 Freiburg
Telefon D 0761/72 729
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Neue Anfragen

Herpes im Auge

Frau B. C. aus Widen in der Schweiz bittet
bei folgendem Problem um Rat:

«Vor acht Jahren hatte ich meinen ersten
Herpes auf der Hornhaut am linken Auge. Seit
dieser Zeit bricht bei mir dieser Virus regel-
maRig auf der Hornhaut aus. Behandelt werde
ich jeweils mit Zovirax> und sehr starken Mit-
teln gegen die dadurch entstandene Augenent-
zindung. Abgesehen davon, dafl meine Seh-
kraft mitjedem Ausbruch nachliaf3t und die psy-

chische Belastung sehr grof} ist, stort mich die
Einnahme der starken Medikamente.

Wer hat Erfahrung mit diesem Virus, be-
sonders am und im Auge, und kann mir wei-
terhelfen?»

Tranende Augen

Frau S. S. aus Bern fragt die Leser um Rat,
was gegen trinende Augen zu tun sei. Und
zwar passiere ihr das nicht etwa vor allem
draulen und an der Kilte, sondern ebensooft
in der warmen Stube und sogar nachts.

Wir bedanken uns bei allen Lesern, die sich die Zeit genommen und die Mihe gemacht
haben, ihren Mitmenschen mit Ratschlagen bei Gesundheitsproblemen zu helfen. Die
jeweiligen Berichte und Ratschlage sind durch persénliche Erfahrung gepragt und
mussen nicht unbedingt mit der Auffassung der Redaktion bzw. deren medizinischer
Fachberatungsgruppe Ubereinstimmen. Wir bitten die Betroffenen daher, kritisch zu
sein und im Zweifelsfall fachlichen Rat einzuholen.

Aussaat-Hinweis

Knollensellerie Apium graveolens  3b

Konigskerze Verbascum 2a
Kuchenschelle Pulsatilla vulgaris 3b
Kimmel Carum carvi 2a
Lavendel Lavendula angustifolia 3b
Lein, Flachs Linum usitatissimum 2a
Liebstockel Levisticum off. 2b
Loffelkraut Cochlearia off. 2a
Lowenzahn Taraxacum off. 2a
Lungenkraut Pulmonaria off. 3a/4
Majoran Origanum majorana 3a
Malve, wilde Malva silvestris 1a
Mariendistel Silyjpum marianum  1a

Armoracia rusticana 6
Peucedanum ostruth. 2c/4
Chrysanthemum parthen. 3a
Geum urbanum 3a
Mentha pipertita 6
Lysimachia nummularia 6
Chrysantheum vulgare 3a

Meerrettich
Meisterwurz
Mutterkraut
Nelkenwurz
Pfefferminze
Pfennigkraut
Rainfarn
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Fortsetzung von Seite 21

Rettich Raphanus sativus 1a
Ringelblume Calendula off. 1a
Rosmarin Rosmarinus off. 3¢
Salbei Salvia off. 3a
Schafgarbe Achillea millefolium 2b
Schnittlauch Allium schoenoprasum 2a
Sojabohne Glycine soja 1a
Sonnenblume Helianthus annus 1a

Sonnenhut, roter  Echinacea purpurea 3c
Spitzwegerich Plantago lanceolata 2a
Steinsame Lithospermum off.  3a
Tausendgtldenkraut Centaurium erythrae 2a

Topinambur Helianthus tuberosus 1a/6

Thymian Thymus vulgaris 3a
Wegwarte Cichorium intybus 2a
Wermut Artemisia absinthum 2b
Ysop Hyssopus off. 3a
Zaunrube Bryonia alba 3
Zitronenmelisse Melissa off. 3b
Zwiebel Allium cepa 1a
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