Zeitschrift: Gesundheitsnachrichten / A. Vogel
Herausgeber: A. Vogel

Band: 77 (2020)

Heft: 6

Artikel: Das hilft bei Odemen

Autor: Rech, Anja

DOl: https://doi.org/10.5169/seals-914210

Nutzungsbedingungen

Die ETH-Bibliothek ist die Anbieterin der digitalisierten Zeitschriften auf E-Periodica. Sie besitzt keine
Urheberrechte an den Zeitschriften und ist nicht verantwortlich fur deren Inhalte. Die Rechte liegen in
der Regel bei den Herausgebern beziehungsweise den externen Rechteinhabern. Das Veroffentlichen
von Bildern in Print- und Online-Publikationen sowie auf Social Media-Kanalen oder Webseiten ist nur
mit vorheriger Genehmigung der Rechteinhaber erlaubt. Mehr erfahren

Conditions d'utilisation

L'ETH Library est le fournisseur des revues numérisées. Elle ne détient aucun droit d'auteur sur les
revues et n'est pas responsable de leur contenu. En regle générale, les droits sont détenus par les
éditeurs ou les détenteurs de droits externes. La reproduction d'images dans des publications
imprimées ou en ligne ainsi que sur des canaux de médias sociaux ou des sites web n'est autorisée
gu'avec l'accord préalable des détenteurs des droits. En savoir plus

Terms of use

The ETH Library is the provider of the digitised journals. It does not own any copyrights to the journals
and is not responsible for their content. The rights usually lie with the publishers or the external rights
holders. Publishing images in print and online publications, as well as on social media channels or
websites, is only permitted with the prior consent of the rights holders. Find out more

Download PDF: 22.02.2026

ETH-Bibliothek Zurich, E-Periodica, https://www.e-periodica.ch


https://doi.org/10.5169/seals-914210
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=de
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=fr
https://www.e-periodica.ch/digbib/terms?lang=en

Naturheilkunde & Medizin

Das hilft bei 0demen

Schwellungen kdnnen an verschiedenen Korperteilen auftreten. Mit Methoden

der Naturheilkunde lassen sie sich jedoch gut behandeln.
Text: Anja Rech

Der Gummibund der Socken hinterlasst

einen Abdruck, der Ring passt nicht

2 mehr auf den Finger, der

=~ Spiegel zeigt Tranensacke

- viele haben solche Was-

sereinlagerungen

schon mal bei

sich festgestellt.

Medizinisch werden

sie als Odeme bezeichnet. «Frauen

sind haufiger von Odemen betrof-

fen, denn diese sind oft hormonell

gesteuert», erklart Dr. Ulrike Gdel,

Arztin for Allgemeinmedizin und

Naturheilverfahren in Reigoldswil

und Bregenz. «Zudem haben sie

weicheres Bindegewebe als Man-

ner, das eher Wasser aufnimmt.» Bis zu drei Kilo-

gramm kdnnen sie im Rahmen des pramenstruellen

Syndroms (PMS) zunehmen. Oft lagert sich auch Was-

ser in die Briste ein. Sie spannen schmerzhaft und fih-

len sich schwer an. Sobald die Regel einsetzt, sorgen

die Hormone dafiir, dass das tiberschiissige Wasser den

Korper tiber die Harnwege wieder verldsst. Die Frauen

miissen einige Tage lang haufiger zur Toilette.

Manche Brustkrebspatientinnen leiden unter einem

geschwollenen Arm aufgrund eines Lymphddems.

Ursache ist, dass Lymphknoten in der Achselhdhle

entfernt oder bestrahlt wurden und bei dem Eingriff

das Lymphsystem beeintrachtigt wurde. Als Folge

fliesst Flissigkeit aus dem Gewebe schlechter ab.
Haufig verordnet der Arzt dann Lymphdrainage.
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Schwellungen und die Griinde dafiir

Mide, schwere Beine, vor allem an heissen Tagen,
sowie Schwellungen am Knéchel sind Anzeichen
fur eine Venenschwache. Rund eine halbe Million
Schweizer leiden darunter; Frauen sind haufiger
betroffen. Bewegungsmangel sowie langes Stehen
und Sitzen fordern die Beschwerden. Das Blut staut
sich in den Venen, sie leiern aus. Weil die Blutge-
fasse durchlassiger werden, tritt Flissigkeit ins um-
liegende Gewebe und sorqgt fiir die Schwellungen.
«Viel laufen schiitzt davor», sagt Dr. Gidel. Betrifft
das Odem nur ein Bein und tritt plétzlich auf, kann
es sich um eine Venenthrombose handeln, bei der
ein Blutgerinnsel eine Ader verstopft. Betroffene
sollten schleunigst einen Arzt aufsuchen.

Eine durchzechte Nacht |3sst einen am Morgen
verquollen aussehen. Dies zeigt, dass der Alkohol
den Wasserhaushalt durcheinandergebracht hat.
Bei Schlafmangel ist zudem der Abfluss der Lym-
phe vermindert. «Der Bereich unter den Augen ist
eine Reflexzone der Niere. Bei Menschen, die stan-
dig Tranensdacke oder Augenringe aufweisen, soll-
te man daher nach den Nieren schauen», erganzt
die Arztin. Und sie nennt einen weiteren Punkt: «Ei-
ne oft vergessene Ursache von Odemen ist eine
starke Elektrosmogbelastung durch Handys oder
WLAN.» Wie man sich davor schiitzt, beschreibt sie
in ihrem neuen Buch «Erdstrahlen und Elektro-
SMOog».

Da hinter Odemen ernste Erkrankungen stecken
kénnen (etwa ein Herz- oder Nierenleiden oder ei-
ne von Zecken ubertragene Borreliose), ist es
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ratsam, zum Arzt zu gehen, wenn die Schwellun-
gen mehrere Tage anhalten. Zu den Medikamen-
ten, die er einsetzt, zahlen meist ausschwemmen-
de Diuretika.

Heilsames aus der Natur: innerlich

Doch auch die Naturheilkunde kennt gute Rezepte
gegen Odeme. So unterstiitzen Tees mit Ackerschach-
telhalm, Birkenblattern, Brennnessel, Goldrute oder
Lowenzahn den Korper beim Entwdssern: Sie regen
die Durchblutung der Nieren an. Diese arbeiten
verstarkt und scheiden mehr Urin aus.
Ackerschachtelhalm, auch Zinnkraut (Equisetum
arvense ) genannt, hat so mancher als Wildkraut im
Garten. Er ist reich an Flavonoiden und Kieselsaure.
Man lasst pro Tasse Tee einen Essloffel Kraut mit
150 Milliliter Wasser 15 Minuten kochen, nach 30 Mi-
nuten abgiessen.

Die Brennnessel (Urtica dioica) kann man ebenfalls
problemlos selbst sammeln. Die Wirkung beruht auf
ihrem hohen Gehalt an Kalium. Pro Tasse Tee nimmt
man einen Essloffel frische oder einen Teeloffel
getrocknete Blatter und Idsst sie 10 Minuten ziehen.
Die Heilpraktikerin Helga Ell-Beiser bezeichnet in
ihrem Buch «Naturheilkunde fir Frauen» die Goldrute
(Solidago virgaurea) als «Star unter den Nierenpflan-
zen». Wirksam sind Inhaltsstoffe wie Flavonoide und
Saponine. Die Pflanze kann eingelagertes Wasser aus
dem Gewebe treiben und das Bindegewebe starken.
Das getrocknete Kraut erhalt man in der Apotheke.
Die Dosierung betragt ein Teeloffel Kraut pro Tasse;
man lasst den Tee 20 Minuten bedeckt ziehen.
Viele Apotheken bieten Teemischungen an. So eig-
net sich eine Kombination aus 50 Gramm Birken-,
25 Gramm Brennnessel- und 25 Gramm Léwenzahn-
Blattern. Fir eine Tasse Tee verwendet man einen
Essloffel Krauter; nach 10 Minuten abseihen. Die
gangige Menge sind taglich drei Tassen des heilsa-
men Tees. Der durchspilende Effekt funktioniert je-
doch nur mit ausreichend Wasser. Ell-Beiser emp-
fiehlt daher, nach jeder Tasse Tee zwei bis drei
Tassen reines Wasser zu trinken. Ausserdem ist es
ratsam, die durchspilenden Getranke in der ersten
Tageshalfte anzuwenden. Dr. Giidel erldutert, warum:
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Naturheilkunde & Medizin

«Da die Hauptarbeitszeit der Niere der spate Nach-
mittag ist, sorgt spates Trinken fir Toilettengange in
der Nacht.»

Eine Alternative zu Tees sind Frischpflanzensafte, die
etwa mit Birkenblattern, Brennnesseln oder
Zinnkraut erhaltlich sind. Patienten mit Herz- oder
Nierenleiden sollten allerdings auf ausschwemmen-
de Tees und Safte verzichten.

Iwei Pflanzen haben sich bei Venenschwache als
Fertigpraparate bewdhrt: Rosskastanie und Rotes
Weinlaub. Beide enthalten Inhaltsstoffe, welche die
Venenwande abdichten und so Odeme verhindern
kénnen. Ausserdem wirken sie abschwellend.

Dr. Gudel unterstitzt die naturheilkundliche Odemthe-
rapie von innen mit Silicea, also Kieselgel. «Es kann
die Zellen abdichten», begriindet sie. «Rihren Sie je-
den Tag einen Essloffel davon in Fliissigkeiten wie
Saft.» Zusatzlich empfiehlt sie, taglich 400 bis
600 Milligramm Magnesium einzunehmen, denn der
Mineralstoff verbessere die Stabilitat des Bindege-
webes. Sollte sich als Nebenwirkung Durchfall ein-
stellen, reduziert man die Dosis. Man kénne Magne-
sium unbesorgt iiber langere Zeit einsetzen.

Heilsames aus der Natur: dusserlich

Bei Venenbeschwerden, aber auch Schwellungen an
anderen Gliedmassen wirken dusserliche Anwendun-
gen lindernd. Ackerschachtelhalm-Tee bietet sich fir
kiihlende Umschlage an. Man trankt mit dem abge-
kihlten Tee ein Tuch und legt es auf den geschwolle-
nen Bereich.

Ein naturheilkundlicher Klassiker gegen Odeme ist die
Kohlauflage: Dazu schneidet man die Mittelrippe aus
Weisskohlblattern heraus und walzt die Blatter mit ei-
nem Nudelholz bis Flissigkeit austritt. Dann legt man
sie auf die betroffene Stelle.

Spannt die Haut bei Schwellungen unangenehm, wirkt
eine Auflage mit Quark oder einer aus Heil-
erde und Wasser angeriihrten Paste schmerzlindernd.
Gegen verdickte Augenlider platziert man auf die ge-
schlossenen Lider je eine Gurkenscheibe oder einen
Teebeutel, mit dem man schwarzen Tee zubereitet
hat. Legen Sie diesen vor der Anwendung kurz in den
Kiihlschrank.
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Wie Wasseranwendungen helfen

Ein sanftes, aber effektives Heilmittel ist Wasser: So
lassen sich Schwellungen mit wechselwarmen
kneippschen Gussen reduzieren, die man im eigenen
Badezimmer anwenden kann. Sind die Beine betrof-
fen, beginnt man mit lauwarmem Wasser an den Ze-
hen des rechten Fusses und wandert mit dem Was-
serstrahl an der Aussenseite des Beines bis kurz iber
die Kniekehle. Dort bewegt man den Strahl etwa finf
Sekunden lang und fihrt ihn Gber die Kniescheibe
nach innen und hinunter bis zur Ferse. Das Gleiche
erfolgt am linken Bein. Anschliessend wird der Un-
terschenkel kurz mit kaltem Wasser begossen und
die Prozedur einmal wiederholt. Bei Brustspannen
helfen kreisformig massierende kalte Gisse auf dem
Busen.

Zusatzlich rat Dr. Gidel, bei 0demen schwimmen zu
gehen: «Der Druck, den das Wasser auf den Korper
ausibt, ist grosser als der Druck im Gewebe», erklart
sie. «Dies regt die Ausscheidung von Wasser an.»
Deutliches Zeichen dafiir sei, dass man nach dem Bad
schnell eine volle Blase habe. "
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