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splitternde Nagel
Mit splitternden Nageln plagt sich Frau H.H.-T. aus
Lyssach seit [angerer Zeit - trotz gesunder Ernghrung.

Ein Extrakt aus verschiedenen Hirsekomponenten hat
Frau L.F. aus Aarau geholfen. Man misse allerdings
Geduld haben, bis es Wirkung zeige.

Zusatzlich zu einer kalk- und kieselsaurereichen Er-
nahrung rat Frau K. P. aus Freiburg zur Einnahme von
Urtica-Kalk-Praparaten.

Schisslersalz Nr. 11 empfiehlt Frau S. U. aus Biel ge-
gen Nagelprobleme.

Frau M.P. aus Karlsruhe weist darauf hin, dass auch
die Nagelpflege ein wichtiger Faktor ist. Feilen sei
deutlich besser als das Schneiden der Nagel mit der
Nagelschere. Die harte Nagelschere verbiege die Na-
gel. Das fuhre dazu, dass sie splittern oder reissen.
Statt einer Metallfeile empfiehlt sie, auf Sand- oder
Glasfeilen zuriickgreifen und die Nagel nur in eine
Richtung hin zu feilen.

Entziindung der Achillessehne
Herr F.S. kampft mit einer langwierigen Achillesseh-
nenentziindung und hofft auf Hilfe aus der Natur.

Sein Arzt habe ihm eine Treppenstufeniibung emp-
fohlen, so Herr F.P. aus Baden: Man stellt sich zu-
nachst auf die Zehen und senkt dann die Fersen un-

In der Rubrik «Leserforum» veroffentlichen

wir personliche, ungeprifte Erfahrungsberichte.
Beanspruchen Sie daher vor der Anwendung
stets fachlichen Rat.
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ter das Niveau der Stufe. Dabei qut am Gelander
festhalten. Am besten wiederholt man die Ubung bis
zu 15 Mal, macht dann 30 Sekunden Pause und bt
weitere 15 Mal.

Mit Quarkwickeln hat Frau B.Z. aus Wil gute Erfah-
rungen gemacht.

Eine Stosswellentherapie brachte Frau R.L. aus Plaf-
feien endlich Beschwerdefreiheit - nachdem zuvor
Cortison nicht gewirkt hatte und sie schon tber eine
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Tel. 071335 66 00 (Schweiz)
Tel. +41713356600

(Deutschland /Osterreich)
Mail: info@avogel.ch

Unser Gesundheitstelefon ist wie folgt
besetzt: Mo/Di/Do, jeweils 8-12 Uhr
und 13.30-16 Uhr
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Heilpraktikerin |
Gabriela Hug |

Bei Fragen rund um das Thema Gesundheit
und Naturheilkunde berat unsere Expertin
Abonnentinnen und Abonnenten der GN gratis.
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Leser Johann U. Miller schatzt den Etang de la Gruére im Jura, in der Nahe
Saignelégier. Fir ihn ist das der ideale Ort, um auszuspannen.

Leseforum-Galerie

«Mein Lieblingsplatz

in der Natur»: Selbst bei klirrender Kélte ist der Blausee im Berner Oberland genauso tiefblau
wie im Sommer. Christian Tschopp hat ihn schon zu allen Jahreszeiten abgelichtet.




OP nachdachte. «Diese Therapie ist zwar vor allem im
Fuss-/Fersenbereich recht unangenehm und schmerz-
haft, hat aber vollen Erfolg gezeigt.»

Mit einer Bandage nach Mass habe ihr ein Orthopa-
die-Techniker in Basel geholfen, schreibt Frau M. H.
aus Laufen: «Nach einigen Wochen war ich schmerz-
frei.» Sie habe zuvor monatelang gelitten.

Das Gesundheitsforum ergdnzt: Alfred Vogel empfahl
eine regelmassige Dehnung der Sehnen. Zudem riet
er, ofter am Tag die Schuhe und Absatzhohe zu wech-
seln. In «Der Kleine Doktor» gibt er Anleitung zu Brei-
Umschlagen mit geschlagenem Eischnee und durch-
blutungsfordernden Krautern. Da der Eischnee hart
wird, erhalt man einen festen, kraftigen Verband. So-
bald man diesen wieder abgenommen hat, sei es
ratsam, Wallwurztinktur einzureiben.

Fussbader sinnvoll?

Ihr TCM-Therapeut hat Frau D. Z. aus St. Gallen tagli-
che Fussbader verordnet. Sie fragt sich, ob das wirk-
lich etwas fir die Gesundheit bringt.

Ihr haben Fussbader bei ihren Einschlafschwierigkei-
ten geholfen, so Frau F.U. aus Genf. Dem Fussbade-
wasser gab sie auf Anraten ihrer Therapeutin jeweils
einen EL Zimt bei. Gut sei aber auch Senfmehl.

Das Gesundheitsforum erganzt: Fussbader Gben ei-
ne Reizwirkung auf die Haut und den Kreislauf aus.
Das macht sie zu einer Wohltat fir den gesamten Or-
ganismus. Zur allgemeinen Starkung kann man Sal-
bei, Thymian oder Rosmarin beifiigen. Gegen Stress
und Stimmungstiefs haben sich Zitronendl oder Me-
lisse bewdhrt.

Ein ansteigendes Fussbad (von korperwarm langsam
auf 39°C) gleicht aus Sicht der chinesischen Medizin
die Energie des Nieren- und Blasenmeridians aus, die
in den Fussen ihren Anfang nehmen.
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Sehnell beantmortet o
am LzJerl-el.efoh

Ein Fernsehbeitrag hat Frau M. aus Thun
verunsichert. Die Sendung befasste sich mit
Randen (Rote Bete). «Es wurde gesagt,
dass das Gemiise krebserregend sei. Ist da
was dran?», machte die Anruferin wissen.

Dabei ging es vermutlich um die Nitratauf-
nahme durch Lebensmittel in unserer Erndh-
rung, die kritisch gesehen wird. Nitrat ist
eigentlich ein wichtiger Nahrstoff fir die
Pflanzen. Ein Zellaufbau ohne Nitrat ist nicht
moglich. Darum wird mit Nitrat gediingt.
Unser Magen wandelt wéhrend des Verdau-
ens Nitrat zu Nitrit um. Die Gefahr besteht
darin, dass Nitrit sich mit Bestandteilen von
Eiweissen zu potenziell schadigenden Stoffen
verbindet, den Nitrosaminen. In zahlreichen
Tierversuchen wurden diese als stark krebs-
erregend identifiziert.

Nitratreiches Gemise wie Randen enthalt
jedoch auch Vitamin C und das hemmt -
neben weiteren Inhaltsstoffen - die Um-
wandlung in Nitrit/Nitrosamine.

Die Empfehlung: Zitronensaft zu einem
Randen-Gericht verwenden und/oder weite-
res Vitamin-C-reiches Gemiise und Obst zur
Erganzung wahlen.
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Thr Erfahrungsrchatz!

Liebe Leserinnen, liebe Leser!

Welche guten Tipps haben Sie, ganz unab-
hangig von den hier gestellen Fragen?
Welche Methoden der Naturheilkunde haben
Ihnen am besten geholfen? Mit welchen
Hausmitteln l6sen Sie bevorzugt gesundheit-
liche Probleme? Welche Ernahrungsformen
tun lhnen bei bestimmten Beschwerden qut?
Wir freuen uns, wenn Sie lhren Erfahrungs-
schatz fur gesunde Lebensfiihrung mit den
Abonnentinnen und Abonnenten der
«Gesundheits-Nachrichten» teilen.

Schreiben Sie uns (Adresse im Kastchen un-
ten rechts auf dieser Seite) oder rufen Sie
einfach kurz an: +41 71 335 66 91 (Redak-
tionsleitung) bzw. Rufnummer des Gesund-
heitstelefons (siehe S. 31 unten).

Wir freuen uns auf Ihren Erfahrungsschatz!

Weiss belegte Zunge

Eine dauerhaft stark weiss belegte Zunge beklagt
Herr M. W. aus Rheinfelden. Er fragt sich, ob sich da-
hinter eine Magenschwache oder eine ernste Erkran-
kung verbergen kdnne.

Vom Magen her unterstitzend ernahren, lautet der
Tipp von Frau E. N. aus Chur: moglichst viele Bitter-
stoffe verzehren oder entsprechende Tropfen einneh-
men. Das helfe gegen den Zungenbelag.

Ausgiebiges Gurgeln mit Molkenkonzentrat empfiehlt
Herr S.P. aus Luzern. Ausserdem sollte man die Zun-
ge regelmassig mit einem Schaber reinigen.

Das Gesundheitsforum erganzt: Zungenbeldge beste-
hen in der Regel aus alten Zellen, Nahrungsresten
und Keimen. Normalerweise wird dieser Belag beim
Essen oder mit der Mundhygiene beseitigt. Ein di-
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cker, weisser Zungenbelag deutet haufig auf Magen-
Darm-Probleme hin, kann aber auch im Rahmen ei-
ner Erkaltung auftreten.

Wer weiss Rat?

Probleme mit dem Bein

Frau U.M. macht ihr linkes Bein zu schaffen.

Sie hat das Gefuhl, als werde es tagsuber «langer».
Der Unterschenkel ist gertet, mitunter tritt am
Abend noch eine Knochelschwellung auf. «Weder
Osteopathie noch Physiotherapie und Chiropraktik
waren hilfreich. Weiss jemand einen Rat?»

Auge ungewdéhnlich feucht

«Seit Wochen habe ich ein Auge, das stets leicht
feucht ist», schreibt Frau B.S. aus Tegna.

Der Augenarzt habe ihr Tropfen verschrieben,

die allerdings nicht wirkten. Das Auswaschen des
Auges mit einer Salzlosung brachte auch nichts.
«Was kann ich tun?»

Schliessmuskel ldsst nach

Unter einem Schliessmuskel, «der nicht mehr so
funktioniert», leidet die 77-jahrige Leserin H.B.

Der Zustand sei sehr unangenehm. Sie habe bereits
mit Hdmorrhoiden- und Kamillensalbe experimen-
tiert, allerdings ohne Erfolg. Frau B. hofft auf
wirksame Tipps.

Juckende Mundbldschen

Von juckenden Wasserblaschen in den Mundwin-
keln betroffen ist Frau A. aus dem Kanton Genf.
Sie fragt nach Behandlungsmaglichkeiten und
Hinweisen zu den Ursachen dieser Symptomatik.

Konnen Sie helfen?

Schreiben Sie uns!
Gesundheits-Nachrichten | Leserforum
Postfach 63, CH-9053 Teufen

E-Mail: info@avogel.ch
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