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Nasenbluten

Besonders im Winter wird Herr M.
A. aus Basel von plétzlich auftre-
tendem Nasenbluten geplagt. Die
Verddung kleiner Adern durch den
Arzt half nur fir kurze Zeit.

«Auch ich hatte plétzlich und wie
aus dem Nichts Nasenbluten»,
schreibt Frau M. H. aus Buchs/ZH
zu diesem Thema.

«Im Winter hat das vor allem mit
der trockenen Luft in den Rdumen
zu tun. Auch Staub (eventuell am
Arbeitsplatz - das war bei mir so)
hat grossen Einfluss darauf. Man
bekommt dadurch eine trockene
Nasenschleimhaut. Mir hat Nasen-
salbe bzw. Nasengel sehr gehol-
fen. Vor dem Zubettgehen Salbe in
die Nase geben, mit den Fingern
auf die Nasenflugel driicken und
mit kreisenden Bewegungen die
Salbe verteilen.»

Trockene Schleimhdute konnen
auch durch einen (durch den Arzt
abzukldrenden) Mineralstoffman-
gel entstehen. Diese Erfahrung hat
Leserin M. S. aus Grol3-Umstadt
gemacht.

«Ich hatte auch sehr haufiges und
heftiges Nasenbluten ber lan-
ge Zeit. «Schindeles Mineralien>
haben zu meiner Uberraschung
schnell geholfen; das Nasenbluten
ist vollkommen weg. Morgens und
abends je einen Teeloffel in etwas
Wasser einrihren und trinken.»
(Das genannte Produkt ist nach
Angaben des Herstellers auch in
vielen Drogerien und allen Apo-

theken in der Schweiz erhaltlich,
d. Red.)

Rosacea

Eine Rosacea, also eine Hauter-
krankung des Gesichts mit Rotun-
gen und entzindlichen Pusteln,
trat bei Frau R. P. aus Chur auf. Die
verschriebene Creme zeigt keine
grosse Wirkung, so dass sie auf
den Rat der Leser hofft.

«Alles vermeiden, was reizen
konnte!», rat Frau C. H. aus Stutt-
gart. «Dazu gehort, die Haut nur
mit sehr milden Produkten, mog-
lichst nur mit lauwarmem Wasser,
zu reinigen und beim Abtrocknen
das Gesicht nur sanft abzutupfen.
Verwenden Sie nichts, was durch-
blutungsfordernd wirkt, z.B. so
genannte Antifaltencremes oder
gar Peelings. Setzen Sie die Haut
auch maglichst wenig plétzlichen
Temperaturwechseln aus.»

«Die richtige Pflege kann bei Rosa-
cea sehr wichtig sein», meint Frau
G. B. aus Luzern.

«Meiden Sie alkoholhaltige Pro-
dukte und zu fetthaltige Cremes,
benutzen Sie stattdessen leichte
Cremes mit hohem Wasseranteil
oder Gele.»

«Antrocknende und durchblu-
tungsfordernde Gesichtsmasken
sollte man bei Rosacea meiden»,
weiss Frau A. B. aus Emsdetten.
«Angenehm und hilfreich kdnnen
aber Mineralerde-Masken sein.

In der Rubrik «Leserforum» veroffentlichen wir personliche Erfahrungsberichte.

| Nicht immer sind sie in gleicher Weise auf andere Personen anzuwenden. Bean- |

' spruchen Sie daher in Zweifelsfallen stets fachlichen Rat. 1
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Hallo
Gesundheitstelefon!
071 335 66 00

aus Deutschland und Osterreich:

0041 71 335 66 00

Das Team:

N

Apothekerin Ingrid Langer

sind an folgenden
Tagen gerne fiir Sie da:

Mo/Di/Do:
8 bis 12 und von 13.30 bis 16 Uhr
Fr: 13.30 bis 16 Uhr.

Bei Fragen rund um das Thema
Gesundheit und Naturheilkunde
berdt unser Expertenteam Abon-
nentinnen und Abonnenten der
GN gratis.
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Leserforum-Galerie «Der Garten rund ums Jahr»: «Frostrosen» oder winterlich Gber-

zuckerte Hagebutten von Regina Hunger.

Leserforum-Galerie «Der Garten rund ums Jahr»: Als waren sie versilbert: Seerosen

von Marlise Mattenberger.

Gesundheits-Nachrichten

Auch Gurke, Avocado oder Quark
wirken als Maske hautberuhi-
gend.»

Schiefzehe

Das Anfangsstadium eines Hallux
valgus zeigt sich bei Frau U. B. aus
Zurich. Aufgrund schlechter Erfah-
rungen ihrer Mutter bei einem
Eingriff, der den Zehenschiefstand
beseitigen sollte, scheut sie eine
Operation und fragt nach Alterna-
tiven und Tipps.

«Ich kann Ihnen das Biichlein «Gut
zu Fuss ein Leben lang - Spiral-
dynamik> von Dr. med. Christian
Larsen, Trias-Verlag, wdrmstens
empfehlen», schreibt Frau C. M.
aus Kirchheim /Teck.

«Ich habe dieses Problem selbst -
man muss jeden Tag iiben, um die
Fussmuskulatur zu kraftigen. Dann
sieht man in einigen Monaten den
Erfolg.»

Dieses Buch empfiehlt auch Frau
M. T. aus Lahr, selbst Krankengym-
nastin. «Die Spiraldynamik ist eine
klare Alternative zur Operation bei
Hallux valgus. Das <Spiraldynamik-
Selbsthilfe-Buch» ist auch fur Laien
gut verstandlich und enthalt u.a.
auch Adressen, die weiterhelfen
konnen. Es lohnt sich! Ausserdem
den Beckenboden nicht verges-
sen.»

(Zur Methode Spiraldynamik als
solche siehe auch GN 11/2009;
uber Beckenbodentraining wurde
in den GN 5/2010 berichtet, d.
Red.).
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Neue Anfragen

Schleimbeutel-
entziindung

«Bei unserem Sohn entziindet sich
der Schleimbeutel iber dem Fer-
senbein immer wieder», berichtet
Frau M. R. aus Engelberg. «Er kann
nun schon keine langeren Fusswe-
ge mehr machen, so dass er aufs
Velo umsteigen musste. Wissen Sie
vielleicht einen guten Rat?»

Zahneknirschen

«Meine Tochter knirscht seit [ange-
rer Zeit mit den Zahnen», schreibt
Frau L. G. aus Hildisrieden. «Die
hinteren Backenzahne hat sie be-
reits durchgerieben. Sie schldft tief.
Wissen Sie einen Rat, wie sie ihre
innere Unruhe ablegen kann?»

Arthritis

Frau R. F. aus Altstatten leidet
unter Arthritis. «Wer weiss einen
Rat, damit ich nicht mehr so starke
Medikamente nehmen muss?»,
fragt sie die Leserinnen und Leser.

Erfahrungsberichte

Konnen Sie helfen?

Wissen Sie einen guten Rat?
Schreiben Sie an:
Gesundheits-Nachrichten
Leserforum

Postfach 43, CH-9053 Teufen
E-Mail:
info@gesundheitsforum.ch
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Leserbriefe

Immer wieder erhalten wir «Ge-
schenke», Gber die wir uns sehr
freuen: Beitrdge unserer Leserin-
nen und Leser in Wort und Bild.
Zwei solcher Geschenke mochten
wir zum Jahresende mit lhnen
teilen.

Lyrik

lhre Zeitschrift halte ich fir ein
wirklich gelungenes Medium, das
die bereichernde Philosophie von
A. Vogel nachhaltig tragt und un-
terstitzt.

Die vielen Fragen leidender Men-
schen in den «Gesundheits-Nach-
richten» haben mich zu Gedichten
inspiriert. Meine Absicht ist, den
geschatzten Lesern vielleicht ein
paar Augenblicke der Besinnung
zu gonnen, sie einzuladen und
mitzunehmen auf eine Reise in ihr
eigenes Herz, ihr Alleinsein, in ihre
eigene Stille.

Herzflug
Ich fuhl dich, mein Herz,
du ew’ges Licht.
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Fihrst mich wohin?

Ich weiss es nicht.

Einzig Klarheit und Freiheit

begleiten dich.

Unbekanntes sehnend,

neblig verhullt.

Jeder Tag ist neu,

der Augenblick frisch,

lebendiges Leben

begleitet dich.

Willst du zu ihm,

vielleicht will es zu dir,

tanzend durch Wahrheit,

Leben und Tod.

Liebe und Schmerz

umarmen dich.

Du fliegst wie ein Adler,

in dein herrliches Sein,

gelassen die Wolken unter ihm

ziehend und rein.

Nichts bleibt zu wissen,

dein Denken bleibt stumm,

fliess mutig voran,

der Abschied von gestern

bringt morgen dir Traum.
Urs Kaufmann, Oberengstringen

Das wunderschone Foto der «Eis-
rose» unten liess uns Leser Mario
Prinz aus Samnaun zukommen.
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