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LESERFORUM

immer wieder

Die Redaktion erhalt
Briefe, in denen die Leser der Gesund-
heits-Nachrichten schreiben, wie sehr sie
die Erfahrungsberichte des Leserforums
schatzen.

Der Dank gebuhrt aber nicht eigentlich
der Redaktion, sondern ganz speziell
allen Lesern, die liebenswirdigerweise
ihre Anregungen und Tips aufschreiben,
um anderen Hilfestellung bei Gesund-
heitsproblemen zu geben.

Wir spielen dabei gerne die Vermittler-
rolle und freuen uns, wenn Sie, liebe Le-
ser, weiterhin bereit sind, lhr Wissen und
Ihre guten Erfahrungen in andere Hande
zu legen. « IZR

Erfahrungsberichte

Ubermaéssiges Schwitzen

Einige Post ist eingetroffen fiir Frau E.B. aus
Lufingen, deren Lebensqualitit enorm beein-
trachtigt wird durch extrem starkes Schwit-
zen.

Frau]J. M. aus Horgen, Frau R. I. aus Nieder-
weningen und Herr G. A.P. aus Affoltern am
Albis, dessen Brief wir stellvertretend zitieren,
empfehlen gegen das starke Schwitzen Salbei-
tee: « Abends vor dem Zubettgehen eine Tasse
Salbeitee trinken. Ein bis zwei frische Salbei-
blatter direkt vom Strauch gepfliickt mit sie-
dend-heissem Wasser tibergiessen und fiinf bis
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zehn Minuten ziehen lassen. Kein Zucker!
Nach Belieben mit ein ganz klein wenig Rahm.»
Bei Frau J. M. gentigt eine halbe Tasse am Tag,
denn «man sollte nicht zuviel auf einmal trin-
ken, damit der Schweiss nicht ganz unter-
driickt wird.»

Frau R.I. schreibt ausserdem: «Daunen-
decken konnen nidchtliches Schwitzen aus-
losen. Es wire gut, ein Seiden-Wolle- oder
Kamelhaar-Duvet anzuschaffen. Seiden-Wolle-
Unterwische gibt ein gutes Hautklima. Keine
synthetischen Kleider. Ubermissiges Schwit-
zen kann ein Hinweis auf einen Storherd im
Korper sein (Entziindung, Eiterzahn, etc.).
Storherde erkennt man durch Elektroaku-
punktur, Vegatest-Methode, Thermographie».

Damit nimmt sie den selben Standpunkt
ein wie Herr A. W. aus Judenburg (Osterreich),
der mitteilt: « Die Beschwerden verlangen eine
ganzheitliche Therapie, unter Beruicksichti-
gung von eventuellen organischen Storungen.
Ubermissiges Schwitzen kann ausgelost wer-
den durch nervose Storungen, vegetative Labi-
litat, Sauerstoffmangel, Eiweissmangel, Mine-
ralstoffwechselstorung und durch gewisse Me-
dikamente. Die vermehrte Schweissbildung ist
oft Begleiterscheinung verschiedener Krank-
heiten und organischer Storungen: Schilddru-
seniiberfunktion, Fettleibigkeit, Kreislaufsto-
rungen, Stoffwechselbeschwerden, Erkran-
kung der Lymphdriisen, Rheumatismus. - Las-
sen Sie sich in einer Apotheke folgende Frisch-
pflanzentropfen-Mixtur herstellen und neh-
men Sie davon 3 mal tiglich 20 Tropfen mit
etwas Wasser ein. Rezept:

Bei starkem Schwitzen:

Mixtur aus Frischpflanzentropfen

40 ml Salbei-Tinktur,
Salviae tinct., schweisshemmend
20 ml Herzgespann-Tinktur,
Leonuri tinct., entspannend,
20 ml Hopfen-Tinktur,
Lupuli tinct.,beruhigend,
20 ml Goldruten-Tinktur,
Solidaginis tinct., nierenanregend.




Moglich ist auch eine Wacholderbeeren-
Kur, die den Korper entgiftet, entwissert und
stirkt: Am 1. Tag eine Beere kauen, am 2. Tag
2 Beeren und so steigern bis zum 12. Tag mit
12 Beeren. Nun tiglich um eine Beere redu-
zieren, bis zuriick auf eine Beere am 24. Tag.»
(Siehe auch GN 9/95)

Herr A.W. verbindet seinen ausfiihrlichen
Rat fur Frau E. B. mit einem Kompliment an die
Redaktion: «Ich lese die Hefte schon seit sehr
vielen Jahren. Ihre Gesundheitsnachrichten
sind stets hochinteressant und werden von
Jahr zu Jahr schoner in der Aufmachung. Herz-
lichen Gliuckwunsch allen, die das Heft gestal-
ten und bereichern.» So ein Lob bringt uns,
trotz der Jahreszeit, ganz schon ins Schwit-
zen... doch zurtick zu den Ratschligen.

Frau E.L. aus Luzern empfiehlt, «zuerst
einmal die Blasen- und Nierentitigkeit sehr
stark anzuregen.»

Frau C.M. aus Abtenau in Osterreich er-
ganzt, dass Waschungen mit verdiinntem Essig-
wasser nach starkem Schwitzen reinigen und
erfrischen.

Und Herr J. G. aus Wald im Kanton Appen-
zell trinkt gegen das unangenehme Schwitzen
morgens und abends 20 ml Eigenurin.

Arthrose im Hiiftgelenk

Die 70-jahrige Frau E.K. aus Bad Aachen hat
seit Jahren Probleme mit den Hiiftgelenken
und mochte alles tun, um eine Operation zu
vermeiden. Schon lange macht sie Gymnastik
und schwimmt regelmassig. Sie bat um Hin-
weise auf eine Kur, bei der ihr Leiden inten-
siver behandelt werden konnte.

Arthrose ist eine Gelenkverainderung als
Folge von Verschleiss, also von relativer Uber-
beanspruchung, beginnt mit Knorpelabrieb
und betrifft vor allem Knie- und Hiiftgelenke.

Frau K. tut gut daran, mit Gymnastik und
Wassergymnastik die Gelenke in Bewegung zu
halten. Es wire vollig falsch, sie zu «schoneny,
um weiterem Verschleiss vorzubeugen. Bewe-
gung aktiviert nimlich den Stoffwechsel der
Knorpelzellen und schiitzt so in gewissem
Umfang vor vermehrtem Abbau. Ein solches

Training mufd aber regelmissig, mindestens
dreimal in der Woche, ausgefiihrt werden,
sonst niitzt es nichts. Richtig dafiir sind
Ausdauersportarten mit rhythmischen Bewe-
gungsabliufen wie Schwimmen (in warmem
Wasser; insbesondere Riickenschwimmen mit
Kraul-Beinschlag), Radfahren (sofern man es
sich noch zutraut) und Wandern oder Laufen
auf weichen Boden (Wald, Wiesen). Beim
Gehen mit geschadigten Huftgelenken ist zu
beachten, dass kurze Schritte schonender sind
als weitausholende. Die Schuhe sollten wei-
che, federnde Absitze haben oder elastische
Fersenkissen. Ein Handstock kann das Gelenk
um bis zu 40% entlasten, sofern er auf der
gesunden Korperseite eingesetzt wird. Der
Stock sollte so gross sein, dass der Griff bei
leicht angewinkeltem Ellbogen bis ans Hand-
gelenk reicht. Ist keine akute Entziindung vor-
handen, wird Wirme stets wohltuend und
schmerzlindernd empfunden: Warmflaschen,
heisse Biader (auch Moor- und Fangobader),
Sauna, Heublumenpackungen oder fertige
Fango-Paraffin-Gemische, die mit tiber 50 Grad
Wiarme angelegt werden und diese Tempera-
tur uber 30 Minuten lang halten. Diese Rat-
schlage sind aus folgendem Buch entnommen:
Dr. med. Karl J. Pflugbeil/Dr. med. Irmgard
Niestroj «Aufrecht durchs Leben, Therapie
und Training fiir Wirbelsdule, Gelenke
und Knochen», BLV Verlagsgesellschaft mbH,
Miinchen, Wien, Ziirich, ISBN 3-405-14253-9.

Berichtigung zu GN 9/95

Im Artikel «Trainings, Treffs, Turniere —
der grosse Stress der kleinen Kids»
der September-GN wurde auf Seite
26 irrtimlicherweise das Schussler-Salz
Calzium chloratum empfohlen. Richtig
ist Kalzium fluoratum (Nr. 1).

Fur Kinder empfehlen sich somit richtig
die Schussler-Salze Nr. 1 Kalzium fluora-
tum und Nr.2 Kalzium phosphoricum
im Tageswechsel. Und fur die Eltern
Nr.5 Kalium phosphoricum oder Nr.7
Magnesium phosphoricum.
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Frau E.W. aus Ehingen an der Donau
schreibt: «Nachdem ich grosse Schmerzen
mit akuter Gehbehinderung hatte, wurde ich
neuraltherapeutisch nach «Kibler» an den
Trochanter (am oberen Ende des Oberschen-
kelknochens gelegener starker Knochenvor-
sprung, an dem die meisten Huftmuskeln
ansetzen - die Red.) und in das Hiiftgelenk
gespritzt. Die Behandlung erfolgte wihrend
14 Tagen zweimal wochentlich und dann drei
Wochen lang einmal wochentlich. Zur Zeit
geht meine Behandlung ih-
rem Ende zu, und ich fiihle
mich fast schmerzfrei. Tag-
lich erhalte ich noch eine
Injektion eines homoopa-
thischen Wirbelsaulenpripa-
rates. Dank dieser Behand-
lungen bin ich wieder geh-
fahig.»

Frau M. W. aus Madiswil
im Kanton Bern berichtet:
«Auch ich leide schon etliche
Jahre an diesem Leiden und
wehre mich gegen eine
Operation. Kiirzlich las ich |
ein Rezept, das ich stets am
Morgen und immer, wenn die
Hiiftschmerzen auftreten, be-
folge: Reiben Sie Thre Hinde
kraftig gegeneinander, damit
die Energie in die Hand-
flichen und Finger stromt.
Legen Sie die Handfldche bei
leicht vorgebeugtem Ober-
korper aufs Kreuz. Spiliren
Sie, wie die Energie und Wir-
me in den Riicken und in die
Nieren fliesst. Massieren Sie
die Lendenregion, indem Sie mit den Hand-
flichen auf und ab reiben und anschliessend
zu kreisformigen Bewegungen ubergehen.
Ballen Sie die Hinde zu Fiusten und klopfen
Sie die Lenden sanft mit dem Handriicken. Die
ganze Ubung drei Mal wiederholen. Ich wende
dieses billige Mittel schon einige Wochen an
und darf sagen, dass ich kaum mehr Schmer-
zen habe.»
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FrauR.I. aus Niederwenigen berichtet von
einem Fall, in dem eine «Aufknorpelung» er-
reicht und so eine Hiiftoperation umgangen
werden konnte. Und zwar durch die Bioreso-
nanz-Therapie. Als Kontaktadressen gibt sie
an, fur die Schweiz: W Ruggli, Buchbtiblstr. 10,
8956 Killwangen, Tel. 056/7116 72 und fir
Deutschland Herrn Prof. J. Sdnger, Institut
[ftir Physiologie und Prdvention, D-25548
Kellingbusen, Tel. 048/22 22 90.

Wir verweisen noch auf die Moglich-
¢ keit, Kuren mit Moor- oder
Schlammbaidern zu machen.
Es gibt 58 Kurorte in
Deutschland, von Aachen
uber Grund und Reichenhall
bis Zwischenahn, um nur
wenige zu nennen, die
Moorbader anbieten. Aus-
kunft: Deutscher Bdderver-
band. e.V,, Postfach 19 0147,
D-53037 Bonn I. Erkundi-
gen Sie sich auch nach einer
Kur im Heissluftstollen von
Bockstein/Badgastein ~ bei
der Gasteiner Heilstollen
Betriebsgeselischaft mbH,
A-5645 Bockstein. (Siehe
auch GN vom Juli 1995,
S 27 1)

Dic Leseein (@ I aus
Glarus empfiehlt die Klinik
«Al Ronc» in CH-6540 Casta-
neda/GR, Tel. 092/ 82 22 50.

Frau D.H. aus Oberwil
bei Basel schreibt: «Die wir-
kungsvollste Kur ist Eutonie
nach Gerda Alexander. Ich
wurde selbst durch Eutonie
von Arthrose geheilt.»

Eutonie, der Weg der korperlichen Selbst-
erfahrung, den die in Wuppertal geborene und
jahrzehntelang in Kopenhagen praktizierende
Physiotherapeutin Gerda Alexander erarbei-
tete, 10st nicht nur Verspannungen und heilt
Krankheiten, sondern sucht, die Selbsthei-
lungskrifte des Korpers zu aktivieren. Kontakt-
adressen: in Deutschland: Eutonie-Zentrum,




Mariann Kjellrup, Kaulbachstr 38 a,
D-80539 Miinchen, Tel. 089/ 39 79 29, in
der Schweiz: Marianne Combertaldi, Wiir-
zenbachmatte 33, CH-6006 Luzern, Tel.
041/370 28 92.

Auch bei der Feldenkrais-Methode handelt
es sich weder um eine direkt medizinische
noch therapeutische Heilbehandlung, eher
um eine Lernmethode, wie die eigene Lebens-
qualitit verbessert werden kann. Sie wird auch
zur Behandlung chronischer Schmerzzustinde
eingesetzt, erfordert aber die aktive Mitarbeit
des Betroffenen. Kontaktadresse Deutschland:
Feldenkrais-Gilde e.V, Asangstrasse 144,
D-70329 Stuttgart, Tel. 0711/ 326 04 65.
Kontaktadresse Schweiz: Schweizerischer
Feldenkrais-Verband. Burzenstr. 26, CH-8910
Affoltern a.A., Tel. und Fax 01/761 84 95.

Neue Anfragen

Fersensporn

Frau M. T. (77) aus Langenthal fragt um Rat, was
bei einem Fersensporn (Verhirtung/Verkno-
Lherung unter der Ferse) zu tun sei: dch habe
| in der rechten Ferse heftige
Schmerzen, sodass ich oft kaum
gehen kann. Habe tiber Nacht
Lehmauflagen gemacht und mit
Johannisol eingerieben, leider
ohne Erfolg. Hat jemand Erfah-
rung damit? Vielen Dank fiir
jeden Rat.»

Nasen-Schleimhautentziindung

Herr A. H. aus Flawil schreibt: «Nach einem
Facharzt fiir Hals-Nasen-Ohren leide ich seit
vielen Jahren an einer hartnickigen chroni-
schen Schleimhautentziindung in der Nase,
was einen fast fortwihrenden Katarrh verur-
sacht, speziell in der kiihlen Jahreszeit. Das
Medikament vom Arzt (Rhinopront) hilft nur
voriibergehend. Fiir einen guten Rat wire ich
dankbar.»

Personliche Erfahrungsberichte sind
stets subjektiv. Aus rechtlichen Griinden
mﬂssenwir darauf hmwelsen, dass alle,

Zu guter Letzt das Leser-Rezept

Wiirzige Weizenbratlinge
aus Sachsen

Zutaten fiir 3 bis 4 Personen:

3 gehaufte EL Weizenschrot

2 Tassen Wasser

1 Wurfel GemuUsebriihe Plantaforce

3 Zwiebeln, in kleinen Wirfeln

1Ei

3 gehaufte EL Haferflocken (fein)

1TL A.Vogel Krautermischung pikant
1 Prise gemahlener Kimmel

Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Weizenschrot, Wasser und Gemuse-
brihe aufkochen und auf der Warm-
haltestufe ausquellen lassen. Den Brei
etwas auskihlen lassen. Dann die Ubri-
gen Zutaten dazumischen und mit dem
Essloffel kleine Bratlinge formen. Brat-
linge auf beiden Seiten goldbraun
braten. Dazu passt Kartoffelpliree und
Rotkohlrohkost.

Dieses Rezept wurde kreiert von Frau
Petra Strehle, Mitarbeiterin des Reform-
hauses Wende in Grossenhain in Sach-
sen. Den Kunden schmeckten die knusp-
rigen Bratlinge so gut, dass wir sie lhnen
nicht vorenthalten méchten.
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