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Hallo
Gesundheitstelefon!
071 335 66 00

aus Deutschland und Osterreich:

0041 71 335 66 00

Das Team:

Apothekerin Ingrid Langer
(in Vertretunq)

sind an folgenden

Tagen gerne fir Sie da:
Mo/Di/Do: 8.00 bis 12.00 Uhr
und von 13.30 bis 16.00 Uhr

Bei Fragen rund um das Thema
Gesundheit und Naturheilkunde
berat unser Expertenteam Abon-
nentinnen und Abonnenten der
GN gratis.

Gesundheits-Nachrichten

Das Leserforum

Polyneuropathie

Frau L. M. aus Rafz leidet an Poly-
neuropathie. Trotz medizinischer
Behandlung treten immer wieder
Missempfindungen und Schmer-
zen auf. Frau M. bat die Leserinnen
und Leser um ihre Erfahrungen und
alternative Tipps.

Dr. med. h.c. H.-K. W. aus Grenz-
ach-Wyhlen schreibt dazu: «Ich
habe gute Erfahrungen mit den
beiden Praparaten ¢Milgamma
300> und <Thiogamma 600 oral>
gemacht. Vielleicht kann es Frau
L. M. ebenfalls helfen.»

(Beide Praparate sind von Wor-
wag-Pharma; sie sind apotheken-
und verschreibungspflichtig, d.
Red.)

Bei Polyneuropathie sollte man
abklaren lassen, ob eventuell ein
Vitamin B12-Mangel vorliegt, rat
das Gesundheitsforum.

Bei einer friheren Anfrage wegen
Polyneuropathie schrieb uns Frau
M.B. aus Riehen dazu:

«Man kann Vitamin B-Komplex-
praparate einnehmen, und zwar
hochdosiert und iiber Iangere Zeit.
Ich rate zu <Benerva> sowie <Be-
cozym forte>, dazu tdglich eine
Folsdure-Tablette (5 mg), damit
der Korper die Vitamine besser
aufnehmen kann. Man muss Ge-

duld haben und die Mittel 12 bis
18 Monate einnehmen, damit man
eine Besserung fihlt.»
(<Benerva» ist rezeptpflichtig. Zu-
satzliche Vitamine sollten Sie nur
in Absprache mit Ihrem Arzt ein-
nehmen, d. Red.)

«Taglich nimmt man noch drei
verschiedene Schiissler-Salze», rat
Frau M. B. weiter: «Schiissler-Salz
Nr. 5 Kalium phosphoricum D6,
Salz Nr. 7 Magnesium phosphori-
cum D6 und Salz Nr. 11 Silicea D12.
Von jedem Schissler-Salz nimmt
man 3 mal 2 Tabletten, in Wasser
aufgelost.

Auch kann ich ein Elektrotherapie-
Gerat empfehlen, entweder <Pro-
med EMS-1200> oder <Promed
Tens-1200>. Das ist eine Elektro-
therapie fur zuhause. Durch die
Elektroden werden Muskelkontrak-
tionen ausgeldst bzw. die Nerven
stimuliert. Man sollte sich aber nur
fur eines der Gerate entscheiden.
Sie sind in Sanitatsfachgeschaften
erhaltlich und kosten etwa 230
Franken. Ich wiinsche allen Betrof-
fenen gute Besserung!»

«Bei mir hat die so genannte trans-
kutane elektrische Nervenstimu-
lation (TENS) geholfen», berichtet
Frau C. V. aus Luzern. «Das ist eine
Schmerztherapie ohne Medika-
mente. Fragen Sie unbedingt Ihren
Arzt danach!»

In der Rubrik «Leserforum» veroffentlichen wir personliche Erfahrungsberichte. ‘

Nicht immer sind sie in gleicher Weise auf andere Personen anzuwenden. Bean-
spruchen Sie daher in Zweifelsféllen stets fachlichen Rat.
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Eisenmangel

Wegen eines Eisenmangels bei
ihrem 78-jdhrigen Mann bat Frau
M. Z. aus Talheim um Erfahrungen
mit dem Mittel «Ferrum verla Eisen
Il Glucomat» und Empfehlungen,
was bei Eisenmangel getan wer-
den konne.

«Eisenmangel - das ist ein Labor-
wert, hinter dem sich ganz unter-
schiedliche Ursachen verstecken
konnen», weiss Herr P. S. aus Stutt-

gart. «Diese Ursachen sollten arzt-
lich abgeklart werden. So kdnnte
ein Vitamin B12-Mangel vorliegen
oder Erkrankungen des Darms,
eine Laktoseintoleranz oder eine
Glutenallergie.»

Auch Frau H. G. aus Basel weist
auf verschiedene maogliche Ur-
sachen hin. «Ein Eisenmangel ist
bei Mannern eher ungewdhnlich.
Ist Ihr Mann Vegetarier? Da gibt
es manchmal Probleme, sich ge-
nigend mit Eisen zu versorgen,
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denn besonders viel Eisen ist ne-
ben Bierhefe in Fleisch und Fisch
enthalten.

Aber auch Hilsenfriichte, Soja,
Nisse, Haferflocken und Getreide
sind gute Eisenlieferanten, be-
sonders, wenn man mit der zu-
satzlichen Zufuhr von Vitamin C
die verwertbare Eisenmenge aus
den pflanzlichen Lebensmitteln
steigert.»

Frau H. B. aus Bregenz erganzt:
«Man sollte bei Eisentabletten da-

Leserforum-Galerie «Sport, Spiel und Spass»: Rund 19 000 Turner aus ber 50 Landern trafen sich 2011 in Lausanne zum welt-
grossten Turnfest, der «World Gymnaestrada». René und Elisabeth Bihler fotografierten das prachtige Schauspiel.
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rauf achten, sie nicht zusammen
mit Milch, Kaffee, Schwarztee und
Kalziumprdparaten einzunehmen,
um die optimale Aufnahme nicht
zu gefahrden. Viel Vitamin C (im
Essen oder einem Getrank) verbes-
sert Ubrigens auch die Vertraglich-
keit von Eisentabletten.»

(Alles iber den Eisenbedarf, die

optimale Aufnahme von Eisen aus
Lebensmitteln und die richtige
Kombination derselben erfahren
Sie aus dem GN-Artikel «Nicht
zu wenig, nicht zu viel» von Dr.
Andrea Flemmer, GN 10/2010,
d. Red.)

Kieferarthrose

Wegen einer Kieferarthrose steht
Frau R. F. aus Altstatten maoglicher-
weise eine Operation bevor. Sie
sucht Alternativen dazu und bittet
um Ratschlage der Leser.

«Vielleicht sollten Sie sich zuerst
einmal mit Ihrem Zahnarzt be-
ratschlagen, was man vor einer
Operation noch tun kann», schlagt
Frau A. M. aus Riehen vor.

«Denn Ursache fir die Arthro-
se konnen Kieferfehlstellungen
sein, bei mir hatte sich z.B. der
so genannte Diskus verlagert. Ich
bekam eine Schiene, die diese

Fehlstellung zumindest teilweise
korrigierte.»

Das Gesundheitsforum pflichtet
dieser Empfehlung bei und emp-
fiehlt zusatzlich die Einnahme von
Glucosamin und das griindliche
Kauen von (festen) Nahrungsmit-
teln, damit der Kiefer bewegt wird.
Auch die homdopathischen Mittel
Causticum oder Hekla Lava konn-
ten eine Besserung bringen. Da sie
je nach Typ unterschiedlich einge-
setzt werden, ware die Konsultati-
on eines erfahrenen Homdoopathen
empfehlenswert.

Leserforum-Galerie «Sport, Spiel und Spass»: Gehort Venedig den Venezianern, den Touristen oder den Tauben? Anania Paolo

fotografierte aus einer ungewdhnlichen Perspektive.
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Neue Anfragen

Asthma

«Ich, 58, habe Asthma», schreibt
uns Frau H. B. aus Lichingen.

«Die Medikamente, die ich vom
Arzt bekomme, helfen aber zu
wenig. Was kann ich noch tun?
Ich freue mich Gber jeden Rat und
Bericht von anderen Betroffenen.»

Sehnenscheiden-
entziindung

Durch Uberbelastung hat sich
bei Frau A. W. aus Freiburg eine
schmerzhafte Sehnenscheidenent-
zindung am rechten Handgelenk
entwickelt.

«Das Handgelenk wurde mit kal-
ten Umschlagen behandelt und
ruhiggestellt, was zundachst auch
Besserung brachte. Die Entzin-
dung ist aber sehr hartnackig und
kehrt immer wieder zuriick, auch
die Schmerzen werden nun seit
einiger Zeit wieder starker. Was
konnte ich noch versuchen? Ich
hoffe auf den Rat der Leserinnen
und Leser.»

Fibromatose

«Mein Mann leidet unter einer
Fibromatose vom Desmoid-Typ
(Bindegewebe «frisst> Muskel)»,
berichtet Frau S. K. aus Ostermun-
digen.

«Hat jemand von der Leserschaft
der Gesundheits-Nachrichten Er-
fahrung mit dieser offenbar sehr
seltenen Krankheit? Ich ware fiir-
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jegliche Information sehr dank-
bar.»

(Eine Fibromatose ist eine Binde-
gewebswucherung, zwar an sich
gutartig, aber meist sehr schnell
und aggressiv wachsend. Ein Des-
moid-Tumor bildet sich an den
Umhallungen von Muskeln und
wadchst haufig in das umliegende
Gewebe ein. Die Erkrankung ist in
der Tat sehr selten, d. Red.)

Dunnes Haar

«Hilfe!», sucht Frau E. B. aus Mann-
heim. «Ich hatte schon immer
recht feines Haar, womit ich dank
passender Frisur aber gut leben
konnte. In letzter Zeit jedoch habe
ich den Eindruck, dass die Haare
immer dinner und irgendwie stro-
hig werden. Andererseits verliere
ich nicht mehr Haare als norma-
lerweise.

Kann das an den Wechseljahren
liegen? Und was kann ich tun, um
das Haar zu kraftigen? Ich freue
mich Gber jeden Vorschlag.»

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

Leserbriefe

Die GN in Thailand
Letzte Woche sind die Oktober- und
November-Ausgaben der GN bei
mir eingetroffen - beide zur selben
Zeit. Das ist hier halt so mit der Post,
macht aber nichts! Ich schatze die
GN sehr.
Als absoluter Kapern-Liebhaber habe
ich mich sehr iber den Beitrag von
Gisela Dirselen gefreut - habe ich
doch selbst auch schon Gber Kapern
geschrieben und rezeptiert: in einer
SaisonKiiche Ausgabe 2004.
Den Pesto auf Seite 26, GN Oktober,
habe ich selbstverstandlich gleich
ausprobiert, mit selbst gemachter
Pasta genossen und werde das auf
jeden Fall wiederholen! In St. Gallen
konnte ich mich jeweils mit Kapern
aus dem Salz versorgen, hier bin ich
schon glicklich, eingelegte zu finden.
Der Luffa-Beitrag von Ingrid Zehn-
der hat mich ebenfalls gefreut, ist
diese Gurkenart doch hier heimisch
und auch bei mir zur Korperpflege
sehr geschatzt. Noch nicht bis zur
Schwammbildung ausgereifte Luffa
sind auf dem Markt als Gemiise im
Angebot und heissen buaap haawm.
Zucchiniartig im weitesten Sinn, sind
sie doch eher schwammig und kon-
nen nicht fir alle Zucchini-Gerichte
verwendet werden. Am besten
schmecken sie in einer Suppe oder
im Teig ausgebacken.
Beim «Kohldampf!» kann ich min-
destens mit Weiss- und Rotkohl mit-
halten. Blaukabis ist hier eher zum
Ausgarnieren bestimmt, in feinen
Streifen ziert er so manchen Teller-
rand. Ich bereite ihn nach Art meiner
Grossmutter zu.

Felix Hafliger, Phang Nga, Thailand

Autor des Kochbuchs «A.Vogel fir

Geniesser»
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