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Das Leserforum

Husten am Morgen /
Reflux

Ein morgendlicher Husten, verur-
sacht vermutlich durch einen
Uberschuss an Magensdure, plagt
Herrn R. Z. aus Comano. Da Sdu-
reblocker wie das vom Arzt ver-
ordnete <Pantoprazol> Nebenwir-
kungen auslésen kdnnen, sucht
Herr Z. nach Alternativen. Zudem
mochte er gerne Tipps von den
Leserinnen und Lesern, welche
Speisen und Getranke die Uber-
massige Magensdureproduktion
verschlimmern konnten.

Das Gesundheitsforum merkt an:
Obwohl sehr wahrscheinlich ist,
dass der Husten durch den Ma-
gensaureuberschuss hervorgeru-
fen wird, sollte Herr Z. - falls nicht
schon geschehen - abklaren las-
sen, ob schwere Erkrankungen
wie Dbeispielsweise eine COPD
oder auch die Nebenwirkungen
von Medikamenten ausgeschlos-
sen werden koénnen.

Herr B. K. aus Uster hat folgende
Tipps: «Das Kopfende des Bettes
hochstellen. Mahlzeiten im Sitzen
einnehmen, langsam essen, fir
entspannte Atmosphare sorgen.
Warme Umschlage mit Johannis-
ol machen.»

Was das Essen bei Reflux angeht,
kennt Frau R. D. aus Minster
«eine einfache Regel: Essen Sie
nicht zu viel Sisses, nicht zu
scharf und nicht zu fettig. Sie
werden bald merken, dass das
die Beschwerden lindert.»

Auf Speisen und Getranke nimmt
auch Frau I. R. aus Griina Bezug:
«Kaffee, unreife oder sehr saure-
haltige Friichte, Rohkost sowie
Sussigkeiten, besonders solche
mit weissem Zucker, sollten Sie
meiden. Gute Besserung!»

Frau E. R. aus Winterthur mochte
Herrn Z. bezuglich des Medika-
ments beruhigen: «Eine kurzfris-
tige Behandlung mit <Pantopra-
zol> (vier Wochen, einmal taglich)
ist vollig unbedenklich. Neben-
wirkungen treten meist bei einer
langfristigen Einnahme auf.»

Die Redaktion ergdnzt: Da es sich
um eine Refluxerkrankung han-
delt, findet Herr Z. viele niitzliche
Tipps in der Ausgabe 9/2013 der
«Gesundheits-Nachrichten», im
Artikel «Reflux natirlich behan-
deln». Dort sind sowohl Speisen
und Getrdnke aufgefiihrt, die das
Krankheitsbild  verschlimmern,
als auch natirliche Arzneimittel
und Behandlungsmethoden.

In der Rubrik «Leserforum» veroffentlichen wir personliche Erfahrungsberichte. |
Nicht immer sind sie in gleicher Weise auf andere Personen anzuwenden.
Beanspruchen Sie daher in Zweifelsféllen stets fachlichen Rat.
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Hallo
Gesundheitstelefon!
071 335 66 00

aus Deutschland und Osterreich:
0041 71 335 66 00
info@avogel.ch

Das Team

Drogistin HF Marlis Cremer

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

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

Gesundheits-Nachrichten
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Schwangerschafts-
belkeit

In ihrer ersten Schwangerschaft
litt Frau A. N. aus Regensdorf lan-
ge Zeit unter extremer Ubelkeit.
Da sie sich aber ein zweites Kind
wiinscht, sucht sie nach Maglich-
keiten, diesen Zustand zu vermei-
den oder zumindest zu lindern.

«0ft kommt man in weiteren
Schwangerschaften mit der Ubel-
keit viel besser zurecht», spricht
ihr Frau C. F. aus Basel Mut zu.
«Ausserdem kann ich Ingwertee
oder Ingwerwasser warmstens
empfehlen. Da Ingwer durchblu-

tungsfordernd ist, sollten es nicht
mehr als vier Gramm taglich sein.
Auch sollten Sie tber mehrere
kleine Mahlzeiten verteilt essen
- und nur das, was Sie auch wirk-
lich mdégen!»

«Meine Schwangerschaften lie-
gen zwar schon 40 Jahre zuriick,
doch mir hat ein Mittel sehr ge-
holfen: Nux vomica», berichtet
Frau V. P. aus Basel.

«Mein Frauenarzt hat zwar gela-
chelt, aber gemeint: <Wenn es
hilft, dann ist es ja guth Es hatte
keine Nebenwirkungen. Ich hof-
fe, dass es auch Frau A. N. hilft
und sie sich auf ein weiteres Kind
freuen kann.»

Mit homoopathischer Nux vomi-
ca hat auch Frau J. H. aus Manne-
dorf qute Erfahrungen gemacht.
Sie ist Hebamme und betreut
auch Frauen in der Frihschwan-
gerschaft.

«Aber das Mittel muss fir Sie pas-
sen; es gabe z.B. auch Ipecacuan-
ha oder Sepia. Die Schisslersalze
Nr. 5, Kalium phosphoricum, und
Nr. 7, Magnesium phosphoricum,
kénnten ebenfalls helfen, ebenso
wie Akupunktur. Beziglich letzte-
rem sollten Sie sich in der Frilh-
schwangerschaft jedoch nur an
einen Spezialisten wenden!

Mein allgemeiner Rat ware, dass
Sie sich schon in der Frihschwan-
gerschaft eine Hebamme suchen,

Leserforum-Galerie «Am Ufer»: Jorg Werndli portratierte den tirkisgrinen Gelmersee, einen Stausee im Berner Oberland.




die Sie auch alternativmedizinisch
betreut.»

«Ohrakupunktur!» ist der Favorit
von Herrn F. B. aus Bubikon. «Eine
einzige Ohr-Dauernadel bringt oft
schlagartige Erleichterung, die
iiber mehrere Wochen anhalten
kann. Die Nadel sollte beim ers-
ten Auftreten von Ubelkeit ge-
setzt werden (kaum schmerz-
haft!) und kann bei Bedarf auch
selbst stimuliert werden.»

Laufende Nase

Besonders in der kalten Jahres-
zeit leidet Herr F. G. aus Thun un-

ter einer laufenden Nase; der Zu-
stand verschlimmert sich bei
trockener Luft, Nasse und Wind.
Herr G. empfindet dies als sehr
storend fir sich und seine Um-
welt und bittet um einen guten
Ratschlag.

«Versuchen Sie's doch mit Homdo-
pathie», schlagt Herr P. A. aus Ba-
sel vor. «Allium cepa (Kiichen-
zwiebel) hilft bei wassrigem
Schnupfen. Als <Nebenwirkung
werden die Augen auch beim
Zwiebelschneiden nicht mehr tra-
nen. In jeder Apotheke oder Dro-
gerie erhalten Sie ein entspre-
chendes Praparat. Wichtig: Bei
ungenugender Wirkung nicht die
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Dosierung, sondern die Frequenz
der Einnahme erhohen!»

«Auch wenn die laufende Nase
nicht auf eine Erkaltung zuriick-
zufthren ist, helfen doch dhnli-
che Anwendungen und Mittel»,
weiss Frau H. G. aus St. Gallen.
«Ich habe sehr gute Erfahrungen
mit Inhalieren gemacht, was die
Nasenschleimhaut feucht halt;
Fussbader warmen kalte Fiisse.
Sehr zu empfehlen sind auch die
Einnahme von Echinacea-Prapa-
raten und die Verwendung von
Weizenkeimal (Vitamin E).»

«Haben Sie schon abklaren las-
sen, ob eine Storung des Mineral-

Leserforum-Galerie «Am Ufer»: Eis! Im kalten Februar 2012 fotografierte Ursula Perkhofer diese Formation in Rorschach.
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stoffhaushaltes oder Defekte an
der Nasenschleimhaut vorlie-
gen?», fragt Herr U. M. aus Lau-
fen. «Das konnte durchaus eine
Ursache sein.»

In eine ahnliche Richtung denkt
die Kinesiologin Frau A. L. aus He-
risau.

«Die laufende Nase ohne Erkal-
tung und Allergie kdnnte ein Hin-
weis auf einen Natrium-Mangel
und/oder gleichzeitigen Kalium-
Uberschuss sein. Oft ist es ein
Salzmangel. Mir selbst hat diese
Erkenntnis schon oft geholfen
und ich konnte entgegenwirken.
Die bedarfsorientierte Ernahrung
nach Heinrich Tonnies gibt uns da
viele wertvolle Hinweise. Bei Ih-
nen in der Nahe gibt es diese
Adresse: www.boe-online.ch.»

Rosacea

Nachtrag zu GN 11/2015; Pfle-
gecreme bei Rosacea gesucht:
«Eventuell kénnte die Cardiosper-
mum-Salbe von Omida helfen»,
schreibt Frau M. J. aus Schonen-
werd.

«Cardiospermum nutze ich auch,
wenn ich Ekzeme oder Rotungen
der Haut habe; man kann es von
Kopf bis Fuss einsetzen, und es
hat keine Nebenwirkungen.»

Erfahrungsberichte

Kénnen Sie helfen?
Wissen Sie einen guten Rat?

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

Schreiben Sie an: Gesundheits-Nachrichten|Leserforum

Neue Anfragen

Brennende Fiisse

Frau E. T. aus Liebefeld erholt sich
zur Zeit von mehreren Ricken-
operationen. «Es wurde festge-
stellt, dass an der Lendenwirbel-
saule ein Nerv gequetscht ist und
diesem mehr Platz eingerdumt.
Der Arzt meinte, Nerven seien
nachtragend, und es wirde etwa
ein Jahr dauern, bis er sich erholt.
In der Zwischenzeit muss ich Opi-
ate einnehmen.

Nun verspire ich eine dusserst
unangenehme  Nebenwirkung:
Meine Fisse schmerzen und
brennen wie Feuer. Weiss unter
den Lesern jemand einen Rat,
was man dagegen tun kénnte?»

Apnoe/Erfahrungen
mit Atemtraining

«Seit geraumer Zeit schnarche
ich, und der Arzt hat mich darauf-
hin in ein Schlaflabor geschickt»,
berichtet Frau S. 0. aus Erlen.

«Herausgestellt hat sich, dass ich
unter einer sogenannten Apnoe
leide. Der Arzt hat mir ein CPAP-
Gerat verordnet. (CPAP = Conti-
nuous Positive Airway Pressure.

Gesundheits-Nachrichten

Es handelt sich um eine Nasen-
maske, die wahrend des Schlafes
getragen werden muss, d. Red.)
Mit diesem bin ich jedoch gar
nicht gliicklich. Jetzt hat man mir
das Atemtrainingsgerat <SpiroTi-
ger empfohlen, mit dem man
eine Leistungssteigerung und
eine Starkung der Atemmuskula-
tur erzielen kénne. Auch soll die
Rachenmuskulatur gestarkt wer-
den, mit dem Ergebnis, dass der
Anwender nicht mehr oder nicht
mehr so stark schnarcht.

Hat jemand in der Leserschaft
Erfahrungen mit diesem Gerat?
Oder eventuell auch andere Tipps
fur mich?»

Empfindliche Nieren

Frau A. H. aus Chur hat folgende
Frage: «Ich habe schon seit ge-
raumer Zeit empfindliche Nieren.
Wenn es draussen kalt und
feucht ist, beginnen die Nieren-
gegend und der Ricken zu
schmerzen. Der Schmerz strahlt
zum Teil auch in die Blase aus
und ist begleitet von einem un-
angenehmen Kaltegefthl in der
Nierengegend.

Bei Untersuchungen wurde kein
organisches Problem festgestellt,
auch die Laborwerte waren ohne
Befund. Der Arzt meinte, es sei
alles in Ordnung. Habe ich starke
Schmerzen oder muss vermehrt
Wasser losen, erhalte ich dann
Schmerzmittel oder Antibiotika.
Das ist doch keine Ldosung auf
Dauer. Kennt jemand aus der Le-
serschaft solche Probleme bzw.
Symptome, und was kann ich da-
gegen tun?»
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