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Sehr geehrte Dame, sehr geehrter Herr, liebe Naturarzt-Leser!

Bei Sodbrennen werden heute schnell Sdureblocker verordnet. Und das oft auf
Dauer — nach der Devise: ,Da kann man nichts machen“. Man kann schon: Mit
einfachen naturheilkundlichen MaBnahmen Iasst sich meist eine rasche Besse-
rung erzielen. Davon handelt dieser Newsletter. AuBerdem berichten wir Gber
die professionelle Darmspiilung. Ausfihrlichere Informationen zu diesen The-
men wie immer in der Printausgabe des Naturarzt. Brisante aktuelle Informatio-
nen zum Thema Amalgam finden Sie in der Online-Rubrik ,News". Wir wiin-
schen lhnen eine anregende Lektiire und einen guten Start in den Alltag nach
der Sommerpause.

2 Sodbrennen ohne
Saureblocker loschen

Wer kennt das nicht: Auf ein lippiges, fettreiches Essen, zuviel Kaffee
oder einen trockenen Wein folgt ein von der Magengegend aufsteigender
brennender Schmerz. Mehr als die Hilfte der erwachsenen Bevélkerung in
den westlichen Industrieldndern plagen sich mit diesen Beschwerden. Die
Selbsthilfe durch eine angepasste Lebensfilhrung (Diatetik) ist einfach
und effektiv.

Normalerweise verhindert ein Ringmuskel am Ubergang von der Speiseréhre
zum Magen, dass Magensaure in die Speiseréhre zurlickflieBt. SchlieBt der
Muskel schlecht, kommt es zum Ruckfluss, der fiir die Entziindung der Speise-
réhre und die Schmerzen verantwortlich ist. Faktoren wie Ubergewicht, liber-
maBiger Stress, Kaffee- und Nikotingenuss sowie Ernahrungsfehler begunsti-
gen das Geschehen und verstarken die Beschwerden. Geférdert wird der Rick-
fluss zudem durch Druckerhéhung im Bauchraum infolge zu groBer Mahlzeiten,



schwer verdaulicher Speisen (z. B. Angebratenes, Frittiertes, grobes Vollkorn,
schlecht Gekautes) sowie Garungsprozesse.

Die Ernahrung spielt fir die Therapie eine wesentliche Rolle — doch es ist nicht
nur bedeutsam, was Sie zu sich nehmen, sondern auch wie! Die Verdauung
beginnt im Mund. Nur was richtig gekaut wird, kann auch richtig verdaut wer-
den. Und letzteres funktioniert nur, wenn der Magen-Darm-Trakt nicht tberlas-
tet ist. Schlingen Sie also lhr Essen nicht hinunter!

Bekdmmlichkeit ist das A und O: Nehmen Sie daher kleine, leicht verdauliche
Mahlzeiten zu sich (,Pflege des halbvollen Bauches®), reduzieren Sie Fett, kau-
en Sie gut und essen Sie die letzte Mahlzeit mdglichst vor 18 Uhr. Kommt es
trotz friihem und leichtem Abendessen nachts zu Sodbrennen, kann es hilfreich
sein, mit leicht (etwa 15° Grad) erhdhtem Oberk&rper zu schlafen. Haufig reicht
ein zweites Kissen oder ein hochgestelltes Kopfteil aus.

Der zweite Schritt besteht darin, alle magenirritierenden und saureférdernden
Mittel und Verhaltensweisen wie Rauchen, Alkohol, Kaffee, Schwarztee,
Fruchtsafte, Limonaden, Gebratenes, Pfefferminze, scharfe Gewiirze und SU-
Bigkeiten einzuschrédnken bzw. wegzulassen. Nur wenn diese MaBnahmen
konsequent umgesetzt werden, hat die nachfolgende Therapie eine Chance.

Wird das Sodbrennen durch Arger und Stress verursacht, gehéren regelméaBig
angewandte Entspannungsverfahren zu den wichtigsten MaBnahmen. Denn
eine geregelte Verdauung ohne ein ausgeglichenes vegetatives Nervensystem
ist praktisch unméglich. Da jede Anspannungs- oder Stress-Situation unsere
Verdauungstéatigkeit negativ beeinflusst, ist die Entspannung so wichtig. Ge-
schéftsessen, bei denen wahrend des Essens heftig diskutiert wird, sind dem-
nach abzulehnen. Auch eine Mutter von zwei kleinen Kindern sollte besser vor
oder nach ihren Sprésslingen essen, da es wahrend des Essens haufig hek-
tisch zugeht und sie sich kaum entspannen und auf das Essen konzentrieren
kann.

2 Darmspilung wirkt
auf den ganzen Korper

Intuitiv wusste man schon vor Jahrtausenden, dass sich entlastende
MaBnahmen fiir den Darm auf zahireiche chronische Krankheiten positiv
auswirken. So gibt es bereits aus dem alten Agypten Berichte iiber Darm-
spiilungen. Die moderne professionelle Variante stellt die Colon-Hydro-
Therapie dar.

Bei dieser Art der Darmreinigung liegt der Patient mit dem Ricken auf einer
bequemen Liege und ist mit einem flexiblen Schlauch, der in den After einge-
fihrt wird, an ein Gerat angeschlossen. Uber dieses Gerét erfolgt die Einspii-
lung des Wassers. Ventile und Filtersysteme sowie ein ausgekllgeltes Spulsys-
tem sorgen dafiir, dass keine Uberfiillung des Darmes eintritt und ein getrennter
Zu- und Ablauf des Wassers erfolgen — und zwar ohne Geruchsbelastigung. Die
ausschlieBliche Verwendung von Einmalmaterial gewahrleistet eine optimale
Hygiene.



Wahrend der Behandlung wird das einflieBende Wasser entweder direkt wieder
abgelassen oder langsam und kontinuierlich gestaut, um mdglichst alle Ab-
schnitte des Dickdarms zu erreichen.

Die Spllungen werden insbesondere bei der ersten Sitzung ausschlieBlich mit
warmem Wasser (37-38 °C) durchgefiihrt. Bei weiteren Behandlungen werden
dann auch kirzere Kaltphasen (25 °C) von einigen Sekunden eingesetzt. Auf
diese Weise entsteht eine Art Kneippscher Reiz, der die Durchblutung und
Muskelaktivitdt des Darmes nachhaltig anregt. Diese Kaltphasen diirfen aller-
dings nicht bei Patienten mit Empfindlichkeiten im Unterleibsbereich, vor allem
bei Neigung zu Nierenentziindungen, Blaseninfektionen und Prostatareizungen
eingesetzt werden.

Die Hauptindikationen fir eine solche Behandlung sind Infektanfélligkeit, Kopf-
schmerzen, Migrane, Allergien aller Art, aber auch rheumatische Erkrankungen
sowie chronische Erschdpfungszustédnde und Neigung zur Depression.

Die Behandlung dauert circa 45-50 Minuten. Dabei werden mehrere Spiilungen
unter einflhlsamer Bauchmassage durchgefiihrt. Der Patient entleert sich an-
schlieBend auf der Toilette, ggf. mehrmals, so dass flr die Gesamtbehandlung
circa eine Stunde eingeplant werden muss.

In der Regel wird die CHT 5- bis 6-mal, in einigen hartndckigen Fallen auch bis
zu 10-mal. durchgefiihrt Der Abstand zwischen den Behandlungen sollte nicht
zu groB sein. Gunstig sind 2—3 Behandlungen pro Woche.

Gesetzlich Versicherte missen selbst flir die Kosten aufkommen. Nur einige
private Krankenkassen bezahlen die Taherapie. Je nach Dauer und Intensitat
der Behandlung (z. B. mit oder ohne Bauchmassage) kénnen die Kosten variie-
ren (45-110 Euro pro Sitzung).

AuBerdem in der Septemberausgabe des Naturarzt:

- Mit Hypnose gegen Schmerz und Angst

- Amalgam: von wegen ,,Entwarnung“ ! (siche Online-Rubrik ,News")
- Naturheilkunde - wie sie wirklich funktioniert

- Naturarzt-Check: Testen Sie Ihr Selbstwertgefiihl !

- Heilsame Gewiirze bei Husten und Blahungen

Naturarzt — Ihr Gesundheitsratgeber. Natiirlich heilen — gesund leben.
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