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Hallo
Gesundheitstelefon!
071 335 66 00

aus Deutschland und Osterreich:

0041 71 335 66 00

Heilpraktikerin Gabriela Hug

ist an folgenden

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

Im appenzellischen Teufen hat
Alfred Vogel jahrzehntelang
Menschen geholfen und ihnen
Lebensfreude und einen gesun-
den Lebensstil vermittelt.

«Der Arzt und Therapeut ist wie
ein Bergfuhrer. Er geht zwar vor-
an und zeigt den Weg, aber er
tragt die Patienten nicht. Den
Weg missen sie selbst gehen.»

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

Gesundheits-Nachrichten

Das Leserforum

Erschépfung

Ausgelaugt, erschopft und standig
made fuhlt sich Herr B. S. aus
Kreuzlingen. Er leidet zudem unter
Konzentrationsstérungen und kann
in seinem Zustand weder Stress
noch Auseinandersetzungen ertra-
gen. Er ist fir jeden Rat und Hinweis
dankbar.

«Konsultieren Sie am besten ei-
nen Psychologen bzw. psychologi-
schen Therapeuten», rat Herr R. R.
aus Konstanz. «Ein solcher Er-
schépfungszustand kann in ein
Burn-out oder eine Depression
tbergehen. Es ist wichtig, dass Sie
einen kompetenten Ansprech-
partner haben bzw. eine psycho-
logische Betreuung erhalten.»

Eine vorgdngige Abkldrung der
Ursachen ist auch die Empfehlung
von Herrn H.-K. W. aus Grenzach-
Wyhlen.

«Man sollte bedenken: Die Gefiihls-
welt des Menschen stellt ein kom-
pliziertes System dar, das durch die
standig wachsenden Belastungen
des Alltags leicht aus dem Gleichge-
wicht geraten kann. Reiziiberflu-
tung, Stress, Hektik und permanen-
ter Leistungsdruck fihren haufig zu
innerer Unruhe, gesteigerter Erreg-

barkeit und Schlafstérungen. Aber
auch Niedergeschlagenheit, Resig-
nation und Depressionen sind mog-
liche Auswirkungen einer standigen
nervlichen Uberlastung. Ferner kann
eine Erschopfung durch einen Man-
gel an Eisen, Vitamin B12 oder be-
stimmten Neurotransmittern ausge-
l6st werden.»

Frau B. B. aus Effretikon empfiehlt
die Einnahme von Schissler-Sal-
zen, was individuell mit einem
Schissler-Therapeuten abzuklaren
wadre, weist aber ebenfalls darauf
hin: «Bei anhaltender Erschépfung
ist eine schulmedizinische Abkla-
rung unumganglich!»

«Mir ging es vor zwei Jahren ge-
nauso», berichtet Frau P. ). aus Ill-
nau.

«Bei mir war die Erschépfung so
gross, dass ich nach der Arbeit in
den Zug heimwarts stieg und erst
zwei Stunden spater zu Hause auf
dem Sofa <erwachte>, ohne dass
ich mich erinnern konnte, wie ich
heimgekommen war.
Abkldrungen betreffend Eisen,
Vitamin D etc. ergaben gute Re-
sultate, auch sonst wurde kein
Mangel gefunden. Eine Freundin
hat mich dann auf die Therapie-
form <Psychosomatische Energe-
tik>, kurz PSE, hingewiesen. Mehr

In der Rubrik «Leserforum» verdffentlichen wir personliche Erfahrungsberichte.
Nicht immer sind sie in gleicher Weise auf andere Personen anzuwenden.
Beanspruchen Sie daher in Zweifelsfallen stets fachlichen Rat.
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dazu sowie ausgebildete Thera-
peuten finden Sie unter der Inter-
netadresse www.rubimed.ch.
Die Therapie hat mir sehr gehol-
fen. Ich winsche Herrn B. S. viel
Kraft, Geduld und Erfolg, damit
auch er bald wieder voller Energie
im Leben unterwegs sein kann.»

«Eventuell konnte es sich auch
um ein Problem der Leber han-
deln», meint Frau M. H. aus Min-
chen.

«Dabei tritt oft grosse Midigkeit
auf. Sie sollten abklaren lassen,
ob eventuell eine Hepatitis vor-
liegt. Ansonsten kdnnte man es
mit Bittertees (Artischocke, Lo-

wenzahn, Wermut usw.) oder Le-
berwickeln versuchen. Eine Ernah-
rungsumstellung und mehr Bewe-
gung kénnten hilfreich sein.»

Trockene
Schleimhaute

Besonders in der winterlichen Heiz-
periode setzen bei Frau T. K. aus Win-
terthur die unangenehmen Sympto-
me trockener Schleimhdute ein:
tranende Augen, juckende Nase,
Mundtrockenheit. Auch die Haut im
Gesicht und am Korper ist extrem
trocken.
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«Ich hatte lange Zeit genau das
gleiche Problem, das von vielen
Arzten nicht gelést werden konn-
te», schreibt Herr H. E. aus Weil am
Rhein per E-Mail.

«Dann hat meine Frau von Hima-
laya-Salz gehdrt, das ich jetzt - in
Wasser aufgelost - zum Spilen
von Mund und Nase verwende.
Nun habe ich keinerlei Beschwer-
den mebhr. Ich bin jetzt 87 Jahre alt
und brauche keinerlei Medika-
mente.»

Das Gesundheitsforum erganzt:
Salzspulungen sind bei trockenen
Schleimhduten oft sehr hilfreich.
Es muss aber nicht das teure Hi-
malayasalz sein - reines Meersalz,

Leserforum-Galerie «Griine Paradiese»: Fine ganze Palette von Griinténen - von Smaragd- bis Flaschengriin - entdeckte Frank
Gerhard im Meer vor Salda Golu in der Tiirkei.
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wie Alfred Vogel es empfahl, ist
 genauso wirksam. Inhalieren Sie
beispielsweise Wasserdampf,
dem Sie ein wenig Salz beifiigen.
Oder machen Sie Nasenduschen mit
Meerwasser- oder Meersalzsprays.

«Bei trockenen Schleimhduten
hilft es, viel zu trinken», weiss
Frau G. A. aus Ziirich.

«Trinken Sie 1,5 Liter Mineralwas-
ser oder Tee am Tag. Auch das
richtige Raumklima ist wichtig:
Der optimale Feuchtigkeitsgehalt
der Raumluft liegt zwischen 40
und 60 Prozent.

Bei Luftbefeuchtern muss man
aus hygienischen Grinden darauf
achten, dass das Wasser regel-
massig gewechselt wird. Hilfreich

sind auch Pflanzen und Zimmer-
brunnen.»

Einen wichtigen Tipp gibt auch
Frau A. M. aus Wiesbaden:

«Vor dem Schlafengehen das
Schlafzimmer gut liften, aber bei
trockenem, kaltem oder windi-
gem Wetter besser nicht bei offe-
nen Fenstern schlafen!»

Auf die Trockenheit der Gesichts-
und Kérperhaut geht Frau C. W.
aus Minchen ein:

«Mir half es, das Gesicht zweimal
taglich mit einer guten Feuchtig-
keitspflege einzucremen. Wenn
es draussen sehr kalt und trocken
ist, bevorzuge ich eine Creme mit
hoherem Fettanteil. Und selbst-

verstandlich pflege ich nach je-
dem Duschen oder Baden den
ganzen Korper mit einer reichhal-
tigen (Naturkosmetik-)Lotion.»

Anm. d. Red.: Zum Thema trocke-
ne Haut, geeignete Heilpflanzen
und Naturkosmetika siehe auch
die beiden Artikel «Heilpflanzen
fur die Haut», S. 10 der Dezember-
GN und S. 20 dieser Ausgabe.

Schlafstérungen

«Seit einiger Zeit leidet Frau D. K.
aus Bern unter Einschlaf- und
Durchschlafstérungen. Sie méch-
te jedoch keinesfalls Schlafmittel
einnehmen. |

Leserforum-Galerie «Griine Paradiese»: Sanftes Grin und Gold spiegelt sich in dem kontrastreichen Bild von Christian Koradi.




«Da kann ich Ihnen <Dormeasan
von AVogel empfehlen» meint
Frau B. A. aus Basel. «Das Frisch-
pflanzen-Praparat aus Baldrian
und Hopfen ist bei Schlafstorun-
gen sehr hilfreich. Es dauert viel-
leicht ein wenig, bis die volle
Wirkung einsetzt, aber es hat kei-
nerlei Nebenwirkungen und
macht nicht abhangig.»

Frau S. R. aus Rombach kennt das
Problem aus eigener Erfahrung.
«Die Ursachen des Problems sind
natirlich massgebend, es kon-
nen z.B. psychische oder kérperli-
che Belastungen oder Mangeler-
scheinungen sein.

Auf Anraten meines Therapeuten
habe ich Avena-sativa-Tropfen (Ha-
ferkraut-Urtinktur) von <Ceres> ein-
genommen, jeweils morgens, mit-
tags und vor dem Schlafengehen
drei Tropfen, auf die Zunge getropft
oder in wenig Wasser eingenom-
men. Das natirliche Heilmittel ist in
vielen Apotheken erhaltlich.

Mir hat es sehr geholfen. Ich hoffe
sehr, dass Sie wieder zu wohltuen-
dem Schlaf zuriickfinden.»

Das Gesundheitsforum  erganzt:
Avena-sativa-Tropfen gibt es auch
von AVogel («Avenaforce»). Auch
die AVogel Entspannungs-Tropfen
aus frischem Passionsblumenkraut
werden bei Schlafstorungen einge-
setzt.

Konnen Sie helfen?
Wissen Sie einen guten Rat?

Postfach 43, CH-9053 Teufen

Schreiben Sie an: Gesundheits-Nachrichten |Leserforum

E-Mail: info@gesundheitsforum.ch

«Versuchen sie es doch mal mit
«Zeller-Schlaftabletten», rat Herr
R. M aus Dulliken. «Sie sind natiir-
lich, machen nicht abhangig und
haben keine Nebenwirkungen.»

Neue Anfragen

Warzen

Hat jemand von den Lesern gute
Erfahrungen mit Warzenbehand-
lungen gemacht?», fragt Frau
S. R. aus Worb.

«Seit vielen Jahren habe ich
schon eine Dornwarze an der
Fusssohle, die mich beim Bar-
fussgehen stort. Eine andere
Warze habe ich am linken Mittel-
finger, die auch etwas unter den
Nagel gewachsen ist und sehr
hasslich aussieht. Und nun sind
zwei weitere kleine Warzen am
Wachsen.

Die Warze am Mittelfinger liess
ich zweimal von einem Hautarzt
vereisen und habe auch schon
verschiedene  homdoopathische
Mittel ausprobiert, <Warz ab,
Teebaumdl ... alles ohne Erfolg.
Vor vielen Jahren liess ich einmal
zwei Warzen auf dem Fussriicken
mit Erfolg ausbrennen, doch der
Hautarzt hat gemeint, auf der
Fusssohle mit den vielen Reflex-

Erfahrungsberichte
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zonen wiirde er mir davon abra-
ten. Ich bin fur jeden Tipp aus der
Leserschaft sehr dankbar!»

Starke
Menstruation

Frau D. H. aus Ulm hat Probleme
mit der Menstruation. «Meine
monatlichen Blutungen sind sehr
stark und dauern zu lange. Hor-
mone mdchte ich aber nicht ein-
nehmen. Vielleicht weiss eine
Leserin einen quten Rat fir
mich?»

Verhdartungen
der Haut

«Ich leide seit ein paar Jahren an
einer Krankheit namens Mor-
phea», schreibt uns Frau U. B. aus
Konstanz. «Betroffene Stellen sind
Bauch- und Riickenbereich sowie
vereinzelt rote Flecke an den Ar-
men, hauptsachlich in der Arm-
beuge. Kortisonsalbe und mona-
telange Lichttherapie haben
bisher nicht geholfen. Wer weiss
Hilfe?»

Bei Morphea, auch als zirkumskrip-
te Sklerodermie bezeichnet, han-
delt es sich um eine entzindliche
Erkrankung, bei der sich einzelne
Hautbereiche verhdrten. Die ge-
nauen Ursachen sind nicht be-
kannt. Kortison-Praparate und
Lichttherapie werden oft als Be-
handlung eingesetzt. Bei Kortison-
salben ist allerdings nicht bewie-
sen, dass diese Mittel den Zustand
der Haut bessern; d. Red.

Gesundheits-Nachrichten
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