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  Die Autoren
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  Dr. med. Volker Schmiedel ist Chefarzt der Inneren Abteilung der Habichtswald-Klinik in Kassel. Er behandelt und forscht seit Jahrzehnten zum Thema erhöhtes Cholesterin, veränderte Blutzuckerwerte, die Auswirkungen von Ernährung auf typische Wohlstandskrankheiten. Er schreibt regelmäßig in der Zeitschrift »Der Naturarzt« und ist erfolgreicher Fach- und Sachbuchautor. Seine zahlreichen Vorträge vor Fach- und Laienpublikum finden bei Interessierten und Betroffenen begeisterte Aufnahme. Zögern Sie nicht, Kontakt zu ihm aufzunehmen.


  Dr. med. Volker Schmiedel

  Habichtswald-Klinik

  Wigandstraße 1

  34131 Kassel-Wilhelmshöhe

  schmiedel@habichtswaldklinik.de
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  Nathalie Blanck ist Ärztin und Journalistin. Sie wandte sich nach knapp 2- jähriger ärztlicher Tätigkeit dem Bücherwesen zu und arbeitete erst in einem kleinen, danach in einem der größten medizinischen Fachverlage. Als Leiterin des Bereichs Klinik für Medizinstudenten war ihre Hauptaufgabe die Aufbereitung von Wissen für medizinische Laien. Seit 2005 ist sie selbstständige Autorin und arbeitet als Projektmanagerin und Lektorin für zahlreiche Verlage und Agenturen.
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  Dagmar Reiche ist Ärztin und Journalistin. Nach 3 Jahren ärztlicher Tätigkeit in England und Deutschland tauschte sie den weißen Kittel gegen die Computertastatur in einem der größten medizinischen Fachverlage. Als Lektorin und schließlich Leiterin der Lexikonredaktion hat sie dort in 6 Jahren gelernt, wie man Wissen auf den Punkt bringt. Seit 2004 arbeitet sie als freie Autorin, Projektmanagerin und Lektorin für zahlreiche Verlage und Agenturen.


  Frau Blanck und Frau Reiche nutzen seit 2005 ihr Wissen und ihre Erfahrung gemeinsam, um so auch größere Projekte im Bereich Gesundheit und Medizin zu bewältigen. Sie beschäftigen sich täglich mit Themen rund um die Gesundheit, wühlen sich durch Informationen, trennen Wichtiges von Unwichtigem, archivieren Sinnvolles. Auch das hat sie gelehrt, die Schulmedizin nicht als Allheilmittel und die Ganzheitsmedizin nicht als Wundermittel zu sehen.


  Vorwort


  Natürlich gesund! Wer möchte das nicht sein. Aus Gesprächen mit meinen Patienten weiß ich, dass ein großer Bedarf nach natürlichen Behandlungsmethoden besteht. Gleichzeitig ist die Durchführung und Erstattung von Naturheilkundlichem in der normalen Kassenpraxis kaum mehr möglich – z. B. wurde vor einigen Jahren die Kassenerstattungsfähigkeit nahezu aller pflanzlichen Heilmittel zurückgezogen. Nicht etwa, weil sie unwirksam sind, sondern weil ihre wenigen Nebenwirkungen sie nicht rezeptpflichtig machen – mit gesundem Menschenverstand und dem Willen der Bevölkerung nach mehr Naturheilkunde hat dies nichts zu tun.


  Mit diesem Selbstbehandlungsbuch kommen wir daher dem Bedürfnis vieler Menschen nach Naturheilkunde nach. Wir sehen keinen Widerspruch zwischen Naturheilkunde und sogenannter Schulmedizin – es gibt nicht eine Naturheilkunde und eine Schulmedizin, es gibt nur eine Medizin, die Menschen gesund erhalten, Heilung fördern oder Beschwerden lindern möchte. Sie ist ganzheitliche Synthese von naturheilkundlichen und konventionellen Maßnahmen und wesentlicher Bestandteil einer modernen, dem Patienten zugewandten Medizin. Deshalb geben wir in diesem Buch immer wieder Hinweise darauf, wann Sie Ihren Arzt kontaktieren sollten.


  Im Vordergrund stehen aber selbstverständlich die Möglichkeiten, die Pflanzenheilkunde, Entspannungsverfahren, Bewegung und alle anderen natürlichen Verfahren bieten. Sie werden sehen, dass die Grenzen zwischen Gesundheit und Wellness dabei durchaus fließend sind. Wir möchten, dass Sie sich wohl fühlen. Wer sich wohl fühlt, ist körperlich leistungsfähiger, psychisch stabiler und kann Krankheiten viel besser begegnen. Sind Sie krank, erhalten Sie hier vielfältige Hinweise, wie Sie Ihre Gesundheit zuverlässig, rasch und nebenwirkungsarm wiederherstellen.


  Ihre Mitarbeit ist gefragt: Selbstbehandlung bedeutet nicht, einige gesunde Lebensmittel zu verzehren, ein paar homöopathische Globuli zu lutschen und sich vom Partner mit einem Aromaöl massieren zu lassen. Naturheilkunde heißt nicht: »Wasch mir den Pelz, aber mach mich nicht nass!«


  Überprüfen Sie Ihre bisherige Lebensweise: Leistet sie Ihren Krankheiten und Beschwerden Vorschub? Es erfordert viel Arbeit, seine Ernährung zu ändern, sich zu einer notwendigen körperlichen Bewegung aufzuraffen oder Entspannungsübungen zu praktizieren – und das dauerhaft.


  Naturheilkunde ist keineswegs frei von Nebenwirkungen: Die wichtigsten sind Selbstverantwortung und eigene aktive Mitarbeit am Gesundungsprozess. Wenn Sie engagiert zupacken und den inneren Schweinehund in die Schranken weisen, werden Sie langfristig belohnt – mit besserer Gesundheit, mehr Freude am Leben, einem leistungsfähigeren Körper, einem robusteren Abwehrsystem oder mit weniger Gewicht.


  Wir wünschen Ihnen viel Erfolg beim »natürlichen Gesunden« – vor allem aber viel Spaß beim Lesen und beim Umsetzen der Vorschläge. Treten Sie mit uns in einen konstruktiven Dialog: Teilen Sie uns Verbesserungsvorschläge, Anregungen oder Kritik gerne mit unter


  schmiedel@habichtswaldklinik.de


  Kassel, im März 2009

  Dr. Volker Schmiedel
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  Gut zu wissen


  Wissen, was gesund macht – das hilft nicht nur im Krankheitsfall, sondern macht Sie ein Stückchen unabhängig vom Expertenrat und zur gefragten Informationsquelle. Dabei geht jeder anders mit seiner Gesundheit um – der eine unterstützt sie aktiv, der nächste nimmt sie als selbstverständlich hin, der dritte lebt gesundes Verhalten als Teil seines Seins. Testen Sie, wie Sie mit Ihrer Gesundheit umgehen und wie sich Ihr Verhalten auf Ihren Alltag auswirkt.


  Was Gesundheit bedeutet


  Reicht es, nicht zu krank zu sein, oder gehört zum Gesundsein mehr dazu?


  Schon vor über 60 Jahren definierte die Weltgesundheitsorganisation »Gesundheit als einen Zustand vollkommenen körperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefindens und nicht die bloße Abwesenheit von Krankheit oder Gebrechen.«


  Diese Definition wird viel zitiert und ist ein guter Aufhänger für eine Diskussion, was Gesundheit generell und für jeden Einzelnen bedeutet – doch ist sie wirklich umfassend genug und erfasst sie jeden Aspekt?


  
    	Ist Gesundheit wirklich ein stabiler Zustand und nicht ein Prozess, der sich täglich ändert – durch die Qualität des Schlafs, eine kleine Erkältungsattacke, mal gesunde, mal ungesunde Essgewohnheiten?


    	Betrachten wir leichtes körperliches Unbehagen oder psychisches Unwohlsein bereits als Krankheit? Beeinträchtigt z. B. kurzzeitige Müdigkeit oder Liebeskummer grundsätzlich die Gesundheit?


    	Wann genau ist jemand gesund, wann befindet er sich in diesem idealen Zustand? Wie ist das messbar? Und können kranke Menschen sich nicht wohl fühlen? Das würden viele so nicht unterschreiben.


    	Ist Krankheit immer nur etwas Schlechtes? Ist es nicht sogar so, dass Gesundheit ohne Krankheit gar nicht wahrgenommen wird und wir manchmal den berühmten »Warnschuss vor den Bug« benötigen, um aufzuwachen und unser Verhalten genauer zu betrachten.


    	Sind Gesundheit und Krankheit nicht vielmehr zwei Seiten einer Medaille, die auch noch dazu für jeden unterschiedlich glänzt? Was in der Medizin als krank gilt, muss nicht unbedingt bedeuten, dass man sich krank fühlt – gute Beispiele sind eine Erhöhung von Blutdruck, Blutfetten oder Blutzuckerwerten. Diese Erkrankungen haben genau das Problem: Sie tun zunächst nicht weh, also erkennt der Betroffene nicht, dass er krank ist. Umgekehrt ist die Fähigkeit, Fieber zu bekommen, ein Zeichen für Gesundheit.
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    So macht Gesundsein Spaß: Ausgelassen mit der Familie entspannen und Energie tanken.

  


  Das Bundesministerium für Bildung, Wissenschaft, Forschung und Technologie formulierte vor über 10 Jahren, dass »Gesundheit als mehrdimensionales Phänomen verstanden wird und über den Zustand der Abwesenheit von Krankheit hinausreicht.« Diese Definition ist sicher genauso richtig oder falsch wie die oben genannte, da sie weiter gefasst ist und weniger konkret ist, bietet sie einfach weniger Angriffsfläche.


  Sie sehen also, Gesundheit ist schwer zu fassen – kein Wunder, dass Sie für jeden etwas anderes bedeutet. Vielleicht können wir uns auf Folgendes einigen: Wir würden uns freuen, Ihren ganz individuellen Gesundheitsprozess mit diesem Buch zu unterstützen.


  Was Selbstbehandlung bedeutet


  Sind nur Hausmittel Selbstbehandlung, ist die Nackenmassage meines Mannes nicht auch eine Art Therapie? Jedenfalls sind meine Verspannungen danach wie weggeblasen.


  Alle Maßnahmen, die Sie ergreifen, um Ihren Gesundheitszustand zu verbessern, fallen unter die Selbstbehandlung: ein Erkältungsbad genauso wie das Essen von gesundem Müsli am Morgen, die Rückenmassage oder die Einnahme von Rescue-Tropfen, aber auch der Besuch bei einem Reiki-Spezialisten, der Yoga-Kurs bei der Volkshochschule, Ihre tägliche Jogging-Runde und das frühe Zubettgehen nach einem anstrengenden Tag.


  Wann zum Arzt


  Ein Ratgeber wie dieser kann Ihnen nicht die Entscheidung abnehmen, ob und wann Sie therapeutische Hilfe suchen. Aber er kann Ihnen helfen, Situationen einzuschätzen – lernen Sie Ihren Körper besser kennen, seine Reaktionen auf Ihre Hilfestellung deuten, dann können Sie zukünftig seine Signale besser einordnen und danach handeln.


  Suchen Sie den Arzt auf, wenn Sie das Gefühl haben, selbst nicht mehr weiterzukommen, wenn sich Ihre Beschwerden verschlechtern oder Sie einfach nicht sicher sind, was zu tun ist – in der Regel gilt, besser einmal zu viel zum Arzt gehen als einmal zu wenig. Sagen Sie offen, was Sie bisher in Eigenregie getan haben – ein guter Arzt sieht Sie nicht als unwissende Konkurrenz, sondern als das was Sie sind: ein Patient, der in seinen Möglichkeiten für seine Gesundheit Verantwortung übernimmt.


  Gegeneinander? Miteinander!


  Der alternativen Medizin wird oft vorgeworfen, sie entbehre jeder wissenschaftlichen Grundlage, der Schulmedizin wiederum, sie fahre unnötig harte Geschütze auf. Doch ist die Alternativmedizin weder nur sanft, noch ist in der Schulmedizin alles eindeutig oder wissenschaftlich bewiesen. Letztlich helfen weniger die – oft dogmatischen – Theorien (die sich ja auch in regelmäßigen Abständen wandeln), sondern das, was sich in der Praxis bewährt hat. Nicht umsonst haben Verfahren wie die Mikrobiologische Therapie, die noch vor 20 Jahren als esoterisch belächelt wurde, heute Einzug in die Schulmedizin gehalten. Und »wissenschaftlich gesichertere« Empfehlungen wie eine schnelle Antibiotikagabe bei Erkältungen, die Medikamentengabe bei einfachen Herzrhythmusstörungen, eine rasche Operation bei Abnutzungserscheinungen der Wirbelsäule haben sich mittlerweile genau ins Gegenteil verkehrt oder verstauben in der Mottenkiste.


  Zwar beruhen die verschiedenen Heilverfahren teilweise auf unterschiedlichen Gedankengebäuden, doch haben sie auch vieles gemeinsam:


  
    	Die Selbstheilungskräfte des Körpers stärken und unterstützen, ein wichtiger Grundsatz z. B. in der Homöopathie: Dies ist nichts, was die Schulmedizin ablehnt, sondern, z. B. in der Kneipp-Therapie, ebenfalls praktiziert.


    	Körper und Seele als Einheit, Grundprinzip der Traditionellen Chinesischen Medizin: Auch die Schulmedizin weiß heute, dass sich Psyche und Körper wechselseitig beeinflussen, und berücksichtigt das therapeutisch.


    	Die Heilkräfte der Pflanzen nutzen: Viele chemische Substanzen sind pflanzlichen Wirkstoffen nachempfunden, auch pflanzliche Präparate kommen in der Schulmedizin vor.

  


  Warum sollten die verschiedenen Heilverfahren also nicht Hand in Hand gehen können? Egal ob Schulmedizin oder Alternativen: Nicht alles wirkt bei jedem gleich gut; alle Verfahren bieten Heilmittel, keins ein Allheilmittel.


  Die hier vorgestellte Auswahl


  Wir stellen Ihnen hier eine Auswahl von Methoden und viele ganz persönliche Ratschläge vor – andere Autoren würden den Schwerpunkt evtl. anders setzen. Uns war wichtig, dass Sie die Vorschläge ohne großen Aufwand in Ihren Alltag übernehmen können; wir wollen Ihre Neugierde wecken, auch Ihnen noch nicht bekannte Maßnahmen auszuprobieren.


  Hausmittel und Studien


  Zwar existieren für einige Hausmittel inzwischen von der Schulmedizin anerkannte Wirksamkeitsnachweise – für viele bewährte Tipps stehen diese Studien aber aus. Umgekehrt gibt es für einige Verfahren, z. B. die Homöopathie, inzwischen mehrere Studien, die eine Wirksamkeit belegen, andere jedoch konnten keine Wirksamkeit feststellen. Bei wieder anderen Verfahren ergaben Studien keine Wirksamkeit, z. B. bei den Bach-Blüten, im Einzelfall helfen Sie aber sehr wohl. Sie müssen also ausprobieren, wie Sie, Ihr Körper und Ihre Gesundheit im konkreten Fall reagieren. Sind Sie sich hinsichtlich der Verträglichkeit – auch mit anderen Medikamenten – unsicher, fragen Sie Ihren Arzt, Apotheker oder Therapeuten – bleibt Ihre Unsicherheit, nehmen Sie das Mittel im Zweifelsfall nicht oder wenden die Methode nicht an.


  Ausgewählte Verfahren


  Aus den folgenden Methoden haben wir Ihnen bei den verschiedenen Themen jeweils ein passendes Potpourri zusammengestellt. Die meisten eignen sich besonders gut zur Selbstbehandlung; andere stellen wir Ihnen dann vor, wenn sie sich bei den jeweiligen Beschwerden besonders bewährt haben.


  Ordnung ins Leben bringen (→ S. 91), mehr Bewegung (→ S. 63) und Wasseranwendungen (→ S. 318) In diesen Abschnitten finden Sie praktische Regeln für Ihren Lebenswandel, Bewegungstipps und viele Wasserspiele.


  Hilfe aus der Natur (→ S. 341), gesunde Düfte (→ S. 226) Geeignete Heilpflanzen und ätherische Öle für die jeweiligen Beschwerden werden hier abgehandelt.


  Bewusst essen (→ S. 154), Vitalstoffe (→ S. 305) Ernährungstipps und Nahrungszusatzstoffe finden Sie hier.


  Ayurveda (→ S. 110), Traditionelle Chinesische Medizin (→ S. 124) Praktische Tipps aus den großen asiatischen Heilsystemen sind in diesen Abschnitten aufgehoben.


  Entspannendes (→ S. 263) Übungen aus den verschiedenen Entspannungsverfahren stärken Ihre Gesundheit – Yoga (→ S. 360), Shiatsu, Progressive Muskelrelaxation (→ S. 263), Autogenes Training (→ S. 263), Biofeedback und Hypnose (→ S. 374) zum Mitmachen.


  Gezielter Hautkontakt (→ S. 67), Druckpunkte massieren (→ S. 124), manuelle Medizin (→ S. 53) Die verschiedenen Massageformen mit Akupressur und Reflexzonenmassage, die manuelle Medizin mit der Osteopathie finden Sie hier.


  Synthetische Präparate Rezeptfreie Mittel aus der Apotheke eignen sich manchmal auch für Ihre Beschwerden.


  Homöopathie (→ S. 253), Schüßler-Salze (→ S. 189), Bach-Blüten (→ S. 141) Allerdings beschränken sich unsere homöopathischen Ratschläge auf akute Krankheitsbilder, für chronische Erkrankungen und eine Konstitutionsbehandlung benötigen Sie einen erfahrenen Homöopathen, der Sie in einer ausführlichen Anamnese kennenlernt.


  Was bedeutet Gesundheit für Sie


  Für den einen ein selbstverständliches Gut, für den anderen hart erkämpfte Lebensqualität – der Stellenwert von Gesundheit ist individuell sehr verschieden, was oft der Lebensstil widerspiegelt.


  In Gesprächen mit Patienten, aber auch Freunden und der Familie zeigt sich immer wieder, dass es nicht DEN Umgang mit Gesundheit gibt. Jemand, der sich für sehr gesundheitsbewusst hält, rennt evtl. bei Wind und Wetter seine morgendliche Runde im Park und zieht sich dabei eine Erkältung zu; jemand anderes – übergewichtig und untrainiert – nimmt seine Allergie sehr ernst und stellt sein Leben darauf ein.


  Wie gehen Sie mit Ihrer Gesundheit um


  Trotz aller Unterschiedlichkeit kristallisieren sich bei genauer Betrachtung oft drei verschiedene Verhaltensweisen heraus:


  
    	Der aktive Typ: Sie wissen um den Wert, den Gesundheit für Sie hat. Es ist für Sie selbstverständlich, diesen Wert durch Ihr aktives Zutun zu erhalten. Tritt eine Erkrankung ein oder stellt sich heraus, dass Ihr Verhalten gesundheitsschädigend ist, ändern Sie diese Faktoren umgehend – Sie nehmen ohne weiteres an einem wöchentlichen Yoga-Kurs teil und ziehen auch Ihre eigenen Pflanzen, wenn es Ihrer Gesundheit nützt.


    	Der relaxte Typ: Sie wissen um die Folgen, die Ihr Verhalten auf Ihre Gesundheit hat – bisher konnten Sie ernsthafte Konsequenzen allein durch schnelles Reagieren abwenden. Wenn es nach Ihnen ginge, würden Sie am liebsten kleine »Superpillen« erfinden, um sie im Krankheitsfall zu schlucken. Ein Bad nehmen Sie, Akupressurpunkte, die Sie einfach erreichen können, drücken Sie – aber viel mehr möchten Sie nicht so gern investieren.


    	Der sinnliche Typ: Sie kennen Ihren Körper, Ihre Seele und Ihren aktuellen Gesundheitsstatus ziemlich gut. Sie wissen, was Sie tun müssen, damit es Ihnen gut geht oder wie Sie im Krankheitsfall schnell genesen. Sie setzen viele Methoden aus allen Medizinsystemen wie selbstverständlich ein, scheuen auch vor Experimenten mit Unbekanntem nicht zurück.

  


  Beschreiben wir hier Verhaltensweisen, die Sie kennen? Finden Sie sich bereits bei einem der Typen wieder? Oder ändert sich Ihr Verhalten immer mal wieder, sodass Sie alle Vorgehensweisen kennen, aber nicht zu einer bestimmten neigen? Das wäre das Optimum, denn – nicht allzu überraschend – führt jede allzu stereotype Handlungsweise zu Problemen: zu aktiv ist oft zu wenig entspannt, zu relaxt macht kraftlos, zu sinnlich kann gefährlich werden.


  Sind Sie sich unsicher, wie Sie mit Ihrer Gesundheit umgehen, hilft Ihnen evtl. der folgende Test zur Typenfindung.


  Test: Welcher Typ bin ich


  Finden Sie heraus, wie Sie durchs Leben gehen: Im Erkrankungsfall erleichtert es Ihnen die Lektüre dieses Buches – Sie sparen Lesezeit, wenn Sie sich nur auf die typgerechten Ratschläge konzentrieren.


  Suchen Sie die Antwort aus, die am besten zu Ihnen passt; es können auch mehrere Aussagen zutreffen – schließlich ist jeder anders. Wenn die Beispiele für z. B. Tätigkeiten nicht 100 %ig auf Sie zutreffen, wählen Sie die Antwort, deren Inhalt Sie am meisten anspricht.
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    Wer bin ich? Wie gehe ich mit meiner Gesundheit um?

  


  Ich mag mich


  
    	Ja, ich finde mich wichtig, gehe Konflikte an und achte auf mich.


    	Ja, natürlich mag ich mich. Ich bin mit mir zufrieden und strahle das auch aus.


    	Ja, ich kenne meine guten und schlechten Seiten ziemlich genau, kann gegensteuern, wenn mir etwas fehlt.

  


  Um zu entspannen …


  
    	bewege ich mich, treffe ich mich mit Freunden, unternehme ich irgendetwas. So schalte ich am besten ab,


    	lese ich auf meinem Lieblingssofa, nehme ich ein Bad oder gehe in die Sauna,


    	koche ich etwas Neues für mich und meine Familie, lade Freunde zum Essen ein, gehe ich in der Natur spazieren oder schwimmen.

  


  Im Job bin ich …


  
    	die Macherin/der Macher. Manchmal eckt mein Aktivismus an, mein Chef wirft mir immer wieder vor, dass ich Sachen nicht zu Ende bringe,


    	der Ruhepol. Auf meine Stimme wird gehört, denn ich melde mich selten zu Wort,


    	die Waage. Ich sehe oft beide Seiten der Medaille.

  


  Privat …


  
    	bin ich der Motor für viele Unternehmungen, ich schubse die anderen an,


    	lasse ich es ruhig angehen. Ein Wochenende ohne Verabredung finde ich angenehm,


    	bin ich genauso ausgeglichen wie im Büro.

  


  Stress ist für mich …


  
    	Alltag und Aufputschmittel. Stress ist für mich nicht wirklich negativ besetzt,


    	wenn 5 Leute gleichzeitig etwas von mir wollen. Ich mag es nicht, wenn meine Ordnung gestört wird,


    	wenn es in der Familie Streit gibt. Ich weiß, es gibt positiven Stress – in meinem Leben brauche ich weder den einen noch den anderen.

  


  Zum Einschlafen und langweilig finde ich:


  
    	stillsitzen, lesen, ein Bad nehmen


    	eigentlich nichts


    	Oberflächlichkeit. Langweilig ist mir nie, ich kann allem eine schöne Seite abgewinnen.

  


  So tanke ich auf:


  
    	Sport treiben, aktiv sein, singen


    	ausruhen, lesen, schlafen, lachen


    	kochen, essen, Yoga machen, mich mit Menschen umgeben, tanzen

  


  Mich nerven …


  
    	Menschen, die nicht in Gang kommen,


    	Menschen, die mich in Gang setzen wollen. Ich habe mein Tempo und möchte das auch ausleben,


    	wenig Dinge, Menschen sowieso nicht – jeder ist anders, ich erwarte umgekehrt ja auch Verständnis.

  


  Traurig macht mich …


  
    	selten etwas und wenn, dann sage ich es gleich,


    	einiges. Manches kann ich in Worte fassen, anderes bleibt unausgesprochen,


    	je nach Stimmung alles und nichts – da ich aber um meine Launen weiß, kann ich meist gleich darauf reagieren.

  


  Meine Konzentration ist am besten


  
    	morgens und am späten Nachmittag,


    	abends.


    	Meine Konzentration hängt davon ab, wann ich aufgestanden bin und was ich gegessen habe.

  


  Wenn ich koche,


  
    	ist es meist gesund und flink zubereitet. Ich habe mir aus ein paar Kochbüchern schnelle, gesunde Rezepte herausgesucht, die gibt es immer wieder abgewandelt,


    	geht es schnell. Ich esse gerne, wenn mich mein Partner bekocht,


    	nehme ich mir Zeit. Ich probiere immer wieder Neues aus, die Lebensmittel sind hauptsächlich Biokost.

  


  Einkaufen …


  
    	geht bei mir schnell – egal ob Garderobe oder Nahrungsmittel,


    	hasse ich. Ich muss mich dazu aufraffen,


    	mag ich. Ich kann mich selbst in guten Lebensmittelläden Stunden aufhalten, vom sonstigen Shoppen rede ich erst gar nicht.

  


  Mein Gewicht und ich:


  
    	ein ständiger Kampf, aber ich habe viel Disziplin,


    	mal gewinnt man, mal verliert man,


    	kein Thema, seitdem ich die richtige Ernährung gefunden habe.

  


  Mein Suchtfaktoren sind


  
    	Sport, Aktivität und Schnelligkeit – ich liebe Speedbootfahren,


    	Krimis, im Internet surfen und intelligente Talk-Shows,


    	scharfes Essen, Schokolade, Massagen und meine Familie.

  


  Mein Partner und ich …


  
    	sehen uns selten, dann aber intensiv,


    	haben ähnliche Interessen,


    	ergänzen uns, sind sehr unterschiedlich, was wir als Bereicherung empfinden.

  


  Meine Freunde und ich …


  
    	unternehmen sehr viel miteinander. Ich habe einen Kreis für den Sport, einen anderen für kulturelle Aktivitäten, viele Bekannte,


    	telefonieren viel, sehen uns aber selten,


    	Ich habe ein paar sehr gute Freunde, die gehören quasi zur Familie.

  


  Ich mag Musik …


  
    	und jogge gleich viel schneller,


    	zum Entspannen auf dem Sofa,


    	und tanze spontan wild in der Wohnung herum.

  


  Ich arbeite mit den Händen …


  
    	und zwar 2- mal die Woche kräftig im Boxring,


    	nur am Computer – schade eigentlich. Früher war ich ziemlich kreativ,


    	im Garten und am Klavier.

  


  Ich bin zufrieden mit meiner Figur


  
    	Nicht ganz, aber andere finden mich ziemlich durchtrainiert.


    	Nicht wirklich, ein paar Pfunde könnten runter.


    	Ja, auch wenn ich nicht mehr ganz knackig bin, fühle ich mich wohl.

  


  Mein Aussehen ist mir wichtig


  
    	Ich achte auf meine Figur, Garderobe, Makeup. Das gehört für mich zum guten Körpergefühl dazu.


    	Meine Lachfältchen gefallen mir gut.


    	Meist ergibt meine Kleidung, mein Parfüm und mein Styling ein Gesamtbild, wie ich mich fühle.

  


  Körperpflege und Schminken …


  
    	sind selbstverständlich – in meinem Job muss ich gepflegt aussehen.


    	Schminken und sauber sein ist doch nicht das Gleiche – ich schminke mich nicht.


    	Gepflegt aussehen ja, aber ich passe mein Makeup der Gelegenheit an.

  


  Ich dusche mich


  
    	Selbstverständlich dusche ich täglich, manchmal 2- mal, wenn ich Sport treibe.


    	Duschen ja, aber lieber in Ruhe baden und dabei ein Buch lesen.


    	Ich dusche morgens mit wohlriechenden Zusätzen, ich mag Dampfbäder.

  


  Sport ist mir wichtig


  
    	Ich treibe 3- mal die Woche Sport, und zwar gehe ich joggen und ins Fitness-Studio.


    	Das kann ich so nicht unterschreiben – ich bewege mich zwar gern, aber nicht regelmäßig.


    	Meine Favoriten sind Tai Chi und Rückengymnastik. Am Wochenende gehe ich tanzen.

  


  Ich bewege mich im täglichen Leben


  
    	Ich fahre viel Fahrrad, verschmähe brav den Fahrstuhl, gehe auch zum Einkaufen oft zu Fuß.


    	Wenn es nötig ist, gehe ich zu Fuß – ich kann aber nicht behaupten, dass ich diese Aktivität extra suche. Allerdings macht es mir dann auch Spaß, wenn ich mich erst mal aufgerafft habe.


    	Ich kenne verschiedenen Gangarten, die ich je nach Situation einsetze – ich tänzele um meinen Partner, flitze zum Einkaufen, schlendere durch Geschäfte.

  


  Ich habe Körperbewusstsein


  
    	Teilweise stimmt das. Mit meinem Bewegungsapparat kenne ich mich gut aus, weil ich so viel Sport treibe.


    	Ich kenne grob die Anatomie, interessiere mich aber nicht weiter dafür.


    	Ich kenne sowohl anatomische Grundlagen als auch Funktionen und scheue mich auch nicht, in die Vorgänge einzugreifen, wenn es sein muss.

  


  Meinen Blutdruck, meine Blutfettwerte, mein Gewicht und meine Blutzuckerwerte …


  
    	kenne ich nicht, sie waren vor 5 Jahren in Ordnung. Mein Gewicht ist stabil, meine Kleidung passt mir noch,


    	kenne ich teilweise. Auf mein Gewicht muss ich achten, meine anderen Werte lassen ich einmal jährlich kontrollieren,


    	kenne ich. Ein Blutdruckmessgerät und eine Waage habe ich, Blutfette und Blutzucker kontrolliert mein Arzt.

  


  Krank bin ich selten, eine Erkältung habe ich …


  
    	manchmal, v. a. wenn ich vor lauter Begeisterung loszulaufen vergesse, mich warm genug anzuziehen,


    	normalerweise 2- mal im Jahr,


    	andauernd, seit ich Familie habe. Ich denke aber, wenn meine Kinder etwas älter sind, wird sich das wieder regeln.

  


  Mein Schlaf


  
    	Es fällt mir schwer einzuschlafen, da ich meist erst kurz vorher nach Hause gekommen bin. Manchmal schlafe ich auch wie ein Stein.


    	Und zwar immer und überall. Schlafen liebe ich.


    	Mir geht oft noch vieles im Kopf herum, manchmal wache ich deswegen auch nachts auf.

  


  Meine Körperhaltung


  
    	Ich gehe aufrecht und rasch, laufe auch mal, um den Bus zu erreichen. Ich fühle mich sehr beweglich.


    	Ich ertappe mich dabei, wie ich manchmal ganz schön zusammengesunken vor dem Bildschirm sitze.


    	Ich bin mir meines Körpers sehr bewusst, atme hin und wieder tief ein und aus – meine Bewegungen sind fließend.

  


  Verspannungen und Rückenschmerzen


  
    	habe ich manchmal, wenn ich zu viel Sport getrieben habe,


    	habe ich oft nach einem Tag im Büro,


    	kenne ich nicht.

  


  Luft holen …


  
    	ist ein Körpervorgang, über den ich mir keine Gedanken mache,


    	hilft mir, wenn ich mich aufrege,


    	Meine Atmung setze ich bewusst zur Entspannung ein.

  


  Meine Verdauung und mein Stoffwechsel …


  
    	sind für mich ein Buch mit sieben Siegeln. Aber solange alles funktioniert, ist das okay,


    	nehme ich wahr, vor allem, weil mein Lebensstil dazu führt, dass ich hin und wieder Blähungen und Verstopfungen habe. Mein Arzt prophezeit mir Gallensteine, wenn ich so weitermache,


    	laufen problemlos; habe ich Beschwerden, weiß ich genau warum und was ich tun muss, um ihnen zu begegnen.

  


  Die Ausscheidungsvorgänge meines Körpers …


  
    	machen mir keine Probleme, die nehme ich nicht wirklich wahr,


    	bereiten mir zwar keine Sorgen, aber manchmal habe ich eine Blasenentzündung,


    	kenne ich nicht nur – ich beeinflusse sie manchmal gezielt, wenn es nötig ist.

  


  Vorsorgeuntersuchungen …


  
    	nehme ich wahr. Sie stehen in meinem Kalender, ich mache gleich Anschlusstermine, lasse mich daran erinnern,


    	vergesse ich regelmäßig, bisher ist es immer gut gegangen,


    	besuche ich. Ich habe mich mit meinem Arzt außerdem über meine persönlichen Risikofaktoren unterhalten und weitere Untersuchungen auf eigene Kosten durchführen lassen. Die Krankenkasse übernimmt ja nicht für alle Vorsorgeuntersuchungen die Kosten.

  


  Auswertung


  Zählen Sie zusammen, wie häufig Sie A, B oder C angekreuzt haben. Eine eindeutige Tendenz liegt vor, wenn Sie 20- mal oder häufiger einen bestimmten Buchstaben gewählt haben.


  A überwiegt – Aktivität bestimmt Ihr Leben


  Sie sind immer vorne mit dabei, wenn es darum geht, etwas in Bewegung zu setzen. Sie gehen Problemen nicht aus dem Weg, sondern lösen sie. Bewegung ist ein fester Bestandteil Ihres Lebens – ob Sport, Aktivitäten kultureller oder sozialer Art, Unternehmungen mit Freunden, man trifft Sie kaum zu Hause an.


  Gesundheit Sie haben selten gesundheitliche Probleme, Sie achten auf Ihre Ernährung und Ihr Gewicht, außerdem bewegen Sie sich viel – drei wesentliche Faktoren, um gesund zu bleiben. Dabei ist es aber nicht so, dass Sie sich unbedingt viel mit Ihrem Körper beschäftigen. Bisher war das nicht nötig; tritt eine Erkrankung auf, machen Sie sich mit Elan daran, sie auszumerzen. Sie sind bereit, für Ihre Gesundheit aktiv zu werden – Sie würden z. B. anstandslos einen Kurs belegen, in dem Sie ein Entspannungsverfahren lernen. Die Tipps im zweiten Buchabschnitt sind auf Ihren Aktivitätslevel zugeschnitten – rücken Sie Ihren Beschwerden zu Leibe.


  Gefahr Entspannung und Ruhephasen sind für Sie Fremdworte; Sie nehmen sich manchmal zu viel vor – und zwar sowohl beruflich als auch privat. Sie überfordern schnell andere Menschen, denn mit Ihrer Energie kann nicht jeder mithalten.


  
    [image: ]


    Der aktive Typ: Sie gehen voller Energie durchs Leben.

  


  B überwiegt – Nichts kann Sie aus der Ruhe bringen


  In der Ruhe liegt die Kraft, dieses Motto bestimmt Ihr Leben. Sie sind der Fels in der Brandung, im Job und privat ein verlässlicher Partner. Ihnen ist Entspannung wichtig, Aktivität schätzen Sie nicht so besonders. Ihre Privatsphäre ist Ihnen heilig, zu Hause fühlen Sie sich wohl und tanken Sie Kraft.


  Gesundheit Essen und Bewegung sind für Sie mehr Mittel zum Zweck – mit zunehmendem Alter macht sich das leider bemerkbar: Jedes Jahr wird es ein Pfündchen mehr. Der Aufwand, den Sie betreiben müssen, um gesund zu bleiben, nimmt zu. In puncto Entspannung sind Sie der Held, aber insgesamt steht Ihre Gesundheit auf wackeligen Beinen. Sie freuen sich, wenn Sie mit wenig Aufwand Ihre Gesundheit wiederherstellen können, haben nichts gegen einfache, schnelle, aber wirkungsvolle Tricks aus der Zauberkiste, damit Ihre Ruhe gewahrt bleibt. Wir haben im Beschwerdeteil darauf geachtet, Sie nicht zu sehr zu piesacken – aber eine gesunde Grundmotivation haben Sie ja glücklicherweise, Ihr Körper ist Ihnen nicht egal.


  Gefahr Wenn Sie nicht aufpassen, werden Sie zur Couch-Potatoe. Ihr Lebensstil birgt die Gefahr für Wohlstandskrankheiten wie Übergewicht (→ S. 160), Bluthochdruck (→ S. 369) und Diabetes (→ S. 379). Auf andere wirken Sie manchmal lethargisch, das bringt evtl. beruflich Nachteile mit sich.


  C überwiegt – Sie haben Ihre Sinne beisammen


  Sie sind ein kreativer Mensch, der alles mit Augen, Ohren und Nase erfasst, sich nicht nur Essen, sondern auch schöne Worte auf der Zunge zergehen lässt. Sie kennen Ihren Platz in diesem Universum; Ganzheitlichkeit und evtl. auch Spiritualität sind für Sie keine Fremdwörter. Ihre Familie ist Ihr Zentrum, Ihr Zuhause Ihre Hochburg.
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    Der relaxte Typ: Für Sie geht nichts über ein entspanntes Vollbad.

  


  Gesundheit Sie sind sich wichtig, Sie kennen sich mit Ihrem Körper und Ihrer Seele aus und freuen sich über Ihren gesunden Zustand. Essen, Bewegung und Entspannung sind für Sie wichtige Bestandteile Ihres sinnlichen Lebens und nicht nur dazu da, Sie gesund zu erhalten. Sie lieben es, wenn Heilmittel Ihre Sinne ansprechen – Massagen, duftende Zutaten in der Küche oder ätherische Zusätze in Raumluft, Massageöl und Parfüm und der Einsatz von Farben sind für Sie selbstverständlich. Das haben wir bei unseren Ratschlägen im nächsten Buchabschnitt bedacht.


  Gefahr Sie kennen die Signale Ihres Körpers und horchen in sich hinein. Nimmt die Nabelschau überhand, besteht die Gefahr, dass Sie aus jeder Mücke einen Elefanten machen. Anderen sind Ihre kreativen, sinnlichen und intuitiven Fähigkeiten fast unheimlich – Sie müssen sich auch immer etwas beherrschen, um auf andere nicht wie ein Oberlehrer zu wirken.


  Mischtypen – von allem etwas


  Wir gratulieren und freuen uns mit Ihnen: Das bedeutet nämlich, dass Sie je nach Anforderung und Situation so reagieren können, dass es Ihnen gut geht – jedenfalls in der Theorie. Für die Lektüre dieses Buches bedeutet das allerdings, dass Sie am meisten lesen werden – aber so wie wir Sie einschätzen, werden Sie sich den Lesestoff gut einteilen.


  Fazit


  Sie wissen nun, welche Herangehensweise an Probleme Ihnen sympathisch ist und was für ein Typ Sie sind – sehen Sie nun, wie sich Ihre Einstellung durch Ihren gesamten Alltag zieht. Damit die von Ihnen favorisierte Vorgehensweise nicht ausschließlich Ihr Leben gestaltet und die anderen Aspekte nicht zu kurz kommen, finden Sie immer auch Ratschläge für ein anderes Verhalten, sodass Sie langfristig zum gesundheitsbewussten Mischtyp werden.
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    Der sinnliche Typ: Sie lieben Farben, Formen und Gerüche und dekorieren leidenschaftlich gern.

  


  Ich bin wichtig


  Ihre Gesundheit spielt letztlich immer mit – rund um die Uhr: Egal, was Sie tun, denken oder planen, alles wirkt sich auf den Zustand Ihres Körpers und Ihrer Seele aus.


  Grob wissen Sie das genau – im Einzelfall denkt man leider meist nicht daran, wenn


  
    	man vor einem wunderbar duftenden Kuchen sitzt, den die beste Freundin nur für diesen Anlass gebacken hat …


    	es draußen gewittert, hagelt oder schneit und der Yoga-Schnupperkurs in einer Viertelstunde beginnt …


    	der nette Chef einen das dritte Mal diese Woche bittet, Überstunden zu machen, weil sonst das Projekt nicht fertig wird …


    	Sie schlecht geschlafen haben und die Wahl haben, ob Sie mit dem Fahrrad zur Arbeit fahren oder heute mal wieder ausnahmsweise das Auto nehmen …

  


  Alles verständlich, und aus Ausnahmen besteht unser gesamtes Leben, doch irgendwann kippt es: Die Vorstellung, die Sie von sich, Ihrem Leben und Ihrer Gesundheit haben, hat dann nichts mehr mit der Realität zu tun – Übergewicht, Rückenschmerzen oder fehlende Entspannung sind typische Folgen, denen Sie anfangs mit kleinen Kurskorrekturen begegnen können. Werden Sie erst später aktiv, sind immer massivere Verhaltensänderungen nötig, um Ihre Gesundheit aufrechtzuerhalten und zu unterstützen.


  Das esse und trinke ich


  Die wichtigste Nebensache der Welt nimmt auf die Gesamtlebenszeit gerechnet fast vier Jahre in Anspruch – da stehen ein paar grundsätzliche Überlegungen an.


  Es existieren viele Erkenntnisse, Richtlinien und Vorschriften, wie optimales Essen zusammengesetzt sein sollte (→ S. 154), welche Ernährungsform (→ S. 273) die richtige ist: Das ist die eine Seite.


  Die andere ist, dieses Wissen mit Ihrem Leben und Ihrem Alltag zu vereinbaren – Sie essen wahrscheinlich nicht jeden Bissen mit dem Blick auf Ihre Gesundheit, oder?


  Ihr Verhalten im Alltag


  Aktives Verhalten


  Essen ist für Sie oft Zeitverschwendung – soll es in Ruhe genossen werden, stiehlt es Ihnen wertvolle Zeit für Ihre Aktivitäten: Wenn Essen immer nur zur Nebensache degradiert wird, ebnen Sie allerdings Durchfall (→ S. 281) und schlimmstenfalls einem Reizdarmsyndrom (→ S. 298) den Weg.


  
    	Kochen Sie mal etwas anderes und setzen Sie Ihre Mahlzeiten zur Abwechslung aus mehreren Gängen zusammen. Sprechen Sie mit Ihrem Partner ab, ob er nicht mal kochen möchte und Sie ihm helfen – sehen Sie die gemeinsam verbrachte Zeit als Bereicherung und aktive Entspannungsübung und nicht als lästige Pflichtübung an.


    	Ihr Plus: Ihre sportliche Aktivität macht Sie durstig, Sie trinken viel, was man Ihnen auch ansieht: Sie haben einen guten Teint, eine frische Hautfarbe.

  


  Entspanntes Verhalten


  Es ist nicht unbedingt so, dass Sie zu viel essen, aber da Sie sich so ungern bewegen, reichen auch schon wenige Schokoladenstücke oder andere Ernährungssünden wie Fritiertes aus, Ihre Taille zu runden. Unter Verstopfung (→ S. 292) leiden Sie häufiger, Übergewicht (→ S. 160) droht am Horizont. Auch zum Trinken müssen Sie sich oft zwingen, allerdings haben Sie da Ihre Methode entwickelt. Jeden Morgen stehen 2 Flaschen Wasser parat.


  
    	Machen Sie sich 1- mal die Woche die Mühe und kochen Sie mit Aufwand: Kaufen Sie vorher ein, laden Sie eine Freundin ein, wirbeln Sie ein bisschen umher. Decken Sie den Tisch liebevoll, abonnieren Sie eine Kochzeitschrift oder besuchen Sie einen Kochkurs. Hinterher sitzen Sie mit neuem Stolz auf Ihrem Stammplatz.


    	Ihr Plus: Sie nehmen es mit Humor und können über Ihre Fast-Food-Vorliebe und die paar Pfunde zu viel lachen.

  


  Sinnliches Verhalten


  Für Sie ist Essen immer ein Genuss, Sie gewinnen selbst einem trockenen Brotkanten noch etwas Positives, nämlich seine Bekömmlichkeit, ab. Essen und Trinken nehmen in Ihrem Leben einen wichtigen Stellenwert ein, was in Zeiten mangelhaften Ausgleichs durchaus zu Gewichtsproblemen führen kann. Ansonsten drohen eher Blähungen (→ S. 288), wenn Sie zu wilde Kreationen ausprobiert haben und Sie zum verschwenderischen Umgang mit Genussmitteln (→ S. 168) neigen.


  
    	Zwingen Sie sich zu einem faulen Tag, an dem Sie nur Reste essen und wenig Zeit in der Küche verbringen. Gehen Sie dafür spazieren oder in eine Ausstellung.


    	Ihr Plus: Da Nahrung für Sie so essenziell ist, haben Sie keinen Vitamin- oder Mineralstoffmangel zu befürchten – und damit weniger Beschwerden.

  


  So wohne und schlafe ich


  Wohnen bedeutet für jeden etwas anderes: Ob Trutzburg gegen die böse Welt, gemütliches Kuschelheim oder einfach ein Parkplatz für Wechselwäsche – Varianten gibt es viele.


  Ihre Wohnung mitsamt der Größe, Ausstattung, Farbwahl, Ordnung und Accessoires sagt eine Menge über Sie aus, denn je nach Ihren Bedürfnissen verbringen Sie unterschiedlich viel Zeit darin und verbinden mit den eigenen 4 Wänden ein gutes, ein bedrücktes oder gar kein Gefühl.


  Eines haben alle Ihre Wohnungen jedoch gemeinsam: Sie sind Ihre Schlafstätte – für hoffentlich guten, erholsamen Schlaf (→ S. 72).


  Ihr Verhalten im Alltag


  Aktives Verhalten


  Sie sind kaum zu Hause, Ihre Wohnung ist eher zweckdienlich eingerichtet – das muss nicht geschmacklos sein. Sie sind wirklich hauptsächlich zum Schlafen, Waschen und Umziehen hier. Da Sie so umtriebig sind, kommt Schlaf oft zu kurz (→ S. 77), nach einem aufregenden Tag schlafen Sie nicht oder nur schwer ein (→ S. 82).


  
    	Veranstalten Sie einen Sofa-Tag pro Woche – bleiben Sie zu Hause. Erstens werden Sie feststellen, ob Ihr Sofa überhaupt bequem ist, zweitens gehen Sie an diesem Tag mal früh ins Bett und sind morgens ausgeschlafen, und drittens bringt Sie die erzwungene Ruhe dazu, mal über Dinge nachzudenken, die sonst durch Ihre Aktivität ins Hintertreffen geraten: z. B. einen Jobwechsel, das angespannte Verhältnis zu Freunden/Verwandten, die Altersvorsorge oder Geschenke für das nächste Weihnachtsfest. Alternativ laden Sie mal Freunde zu sich nach Hause ein und veranstalten mit denen einen Spieleabend, diskutieren über ein Buch, das sie vorher alle gelesen haben, oder eine philosophische Strömung, über die Sie schon immer mal etwas wissen wollten.


    	Ihr Plus: Sie sind ein sehr angenehmer »Zusammenwohner«, Sie sehen Wohnen pragmatisch; Streit, wer den Geschirrspüler nicht ausgeräumt hat, findet bei Ihnen nicht statt.

  


  Entspanntes Verhalten


  Sie sind viel zu Hause, haben im Wohnzimmer Ihren Lieblingsplatz auf dem Sofa und schlafen dort auch mal ein – nachts ist der Schlaf dann oft nicht mehr so erholsam (→ S. 92), Sie haben Ihre Ration einfach schon aufgebraucht. Gemütliche Elemente herrschen vor; wenn man Sie besucht, möchte man gar nicht mehr aufstehen und nach Hause gehen.


  
    	Kaufen Sie sich einen Heimtrainer und opfern Sie eine gemütliche Ecke. Da man Sie so schlecht vor die Tür bekommt, kommt so die Bewegung zu Ihnen. Lassen Sie sich im Fachgeschäft beraten, es gibt inzwischen eine riesige Auswahl schicker, einfach zu bedienender Geräte, mit denen Sport Spaß macht. Wenn Sie das Gerät jeden Tag zu Hause anzwinkert, werden Sie auf Dauer nicht widerstehen und immer öfter Gefallen an dieser moderaten sportlichen Betätigung finden.


    	Ihr Plus: Man fühlt sich bei Ihnen wie zu Hause, Freunde kommen gerne zur Übernachtung vorbei und bleiben auch schon mal länger als nur ein Wochenende.

  


  Sinnliches Verhalten


  Ihre Wohnung ist geschmackvoll eingerichtet, an Ihnen ist ein Innenausstatter verloren gegangen. Sie verstehen es, die Funktion der verschiedenen Zimmer mit Farben (→ S. 98), Formen und Düften zu unterstützen; Feng Shui (→ S. 74) ist Ihnen nicht fremd. Sie halten sich gern in Ihrer Wohnung auf; sie ist aber eher Rückzugsort, nachdem Sie die Welt erkundet haben – das unterscheidet Sie vom vorherigen Typ. Oft dekorieren Sie nicht nur zu hohen Festtagen, sondern auch nach Lust und Laune Tisch und Fenster. Sie kennen die Blumenverkäufer und Wald und Wiesen in Ihrer Gegend, denn Sie holen sich oft auch die Natur ins Haus und stellen aus einfachen Mitteln überraschende und eigenwillige Kreationen her.


  
    	Bitten Sie eine gute Freundin um ihre ehrliche Meinung. Ist die Gestaltung des Esszimmers nicht ein bisschen zu plüschig geraten? Falls ja, dekorieren Sie um. Ein etwas dezenteres Ambiente bietet Augen und Geist auch Erholung und lässt Sie Kraft tanken für weitere kreative Projekte. Nutzen Sie Ihre Kreativität auch, indem Sie anderen zeigen, wie sie mit einfachen Mitteln ihre Wohnung verschönern, fragen Sie mal im Bekanntenkreis nach – Sie werden überrascht sein, auf welche Resonanz so ein Angebot stößt.


    	Ihr Plus: Sie kennen sich mit Düften und ätherischen Ölen aus und setzen diese auch gezielt bei Beschwerden ein.

  


  Das sind wichtige Menschen für mich


  Sie sind keine Insel, sondern haben Partner, Familie, Kollegen und Freunde. Ihr soziales Umfeld hat Anteil an Ihrem Wohlbefinden und Ihrer Gesundheit, unterstützt evtl. aber auch falsches Verhalten.


  Zeig mir deine Freunde und ich sage dir, wer du bist – ganz so weit gehen wir nicht, aber natürlich umgeben wir uns alle gern mit Menschen, die uns sympathisch und wohlgesonnen sind. Dabei reichen dem einen schon einige wenige Kontakte aus, andere umgeben sich gern mit der ganzen Familie und Heerscharen von Freunden und Bekannten. Menschen in unserem Umfeld können uns bei schlechter Stimmung helfen unsere Versuche unterstüzen, etwas für die Gesundheit zu tun.


  Ihr Verhalten im Alltag


  Aktives Verhalten


  Viel Kontakt zu vielen Menschen heißt in der Winterzeit evtl. viele Erkältungen (→ S. 188) – im Gegenzug verwöhnen Sie dann viele Menschen, wenn Sie krank das Bett hüten. Sie haben gern viele Menschen um sich, mit denen Sie interessante Dinge tun. Kommunikation fällt Ihnen grundsätzlich leicht (→ S. 107), aber Sie genießen auch die Zweisamkeit mit Ihrem Partner (→ S. 170).


  
    	Schaffen Sie es, einen Tag am Wochenende niemanden zu sehen und zu hören? Oder werden Sie dann ganz kribbelig? Hinterfragen Sie Ihre Gründe, warum Sie Geselligkeit so lieben, das führt zu tieferen Einsichten und macht selbstsicher.


    	Ihr Plus: Sie sind eine gute Netzwerkerin, die nicht Ihren eigenen Vorteil sieht, sondern oft das richtige Händchen hat, wer mit wem wohl könnte und wollte: Dafür schätzt man Sie sehr.

  


  Entspanntes Verhalten


  Ihr persönlicher Kontakt zu Freunden hält sich in Grenzen. Zwar halten Sie telefonisch auch langjährige Freundschaften aufrecht, aber ein Treffen, evtl. sogar noch außerhalb Ihres Wohnortes zu arrangieren, ist Ihnen zu mühsam. In Ihrer Partnerschaft hat sich eine typische Aufgabenverteilung entwickelt: Ihr Partner lockt Sie mit netten Angeboten vom Sofa, Sie bestimmen, wann was gemacht wird. Auch in Ihrem Freundeskreis kennt man dieses Verhalten von Ihnen.


  
    	Verabreden Sie sich 1- mal wöchentlich außer Haus, und zwar nicht zum Kaffeetrinken, sondern zum Sporttreiben – Ihre Freunde sollen Sie aus dem Haus jagen. Sie übernehmen am Wochenende die Tagesplanung, Ihr Partner hat Pause. Dabei werden Vorschläge, die in der Wohnung stattfinden, nur angenommen, wenn Sie mit einer außerhäuslichen Aktivität kombiniert werden. Vorsicht: Kino plus Fast Food ist verboten, weil zu bequem.


    	Ihr Plus: Freunde schätzen Ihre besonnene Art und nehmen Ihnen nicht krumm, dass Sie sich so rar machen.

  


  Sinnliches Verhalten


  Sie kochen immer für die ganze Familie – und zwar aufwendig, weil Sie es so mögen. Ihre Wohnung ist Treffpunkt am Wochenende, das hat sich so eingebürgert. So sehr Sie es genießen, im Zentrum zu stehen, so anstrengend ist es auf Dauer auch.


  
    	Ein Wochenende im Monat ist die Wohnung nur für Sie allein da, zum Essen gehen Sie zu Ihrer Schwester oder in ein Restaurant. Sie genießen die Ruhe – am besten mit Partner oder guter Freundin und ohne Kinder oder große Familie.


    	Ihr Plus: Nutzen Sie Ihre Stellung in der Familie, um alle mit gesundem Essen oder anderen Esskulturen bekannt zu machen – dazu braucht es jemanden wie Sie, der sich in andere hineinfühlen kann. Kochen Sie anfangs wenig Gewöhnungsbedürftiges (also bitte nicht mit Algen anfangen), sondern vielleicht ein Gemüsecurry mit zwei unterschiedlich scharfen Soßen; binden Sie die Kinder der Familie in Massagespiele ein – eine Fußzonenreflexmassage von der Enkeltochter kann dann auch der Opa nicht ablehnen.

  


  Das habe ich an


  Ob schickes Business-Kostüm oder legerer Outdoor-Dress, gewagte Opernrobe oder sportliche Unterwäsche – Kleider machen Leute und werden bemerkt.


  Der erste Eindruck, den wir bei unserem Gegenüber hinterlassen, hängt zwar wesentlich von unserem Gesicht und unserer Mimik ab, doch das Unterbewusstsein macht sich durchaus Notizen, ob unsere Kleidung sauber und ordentlich und den Umständen angemessen war. Vor wichtigen Treffen ist es in der Regel selbstverständlich, sich über die Garderobe etwas mehr Gedanken zu machen, doch auch im Alltag signalisieren wir mit unserer Kleidung, wie wir uns fühlen und wie bewusst wir mit unserem Körper und seiner Umhüllung umgehen.


  Ihr Verhalten im Alltag


  Aktives Verhalten


  Sie wählen Kleidung sehr gezielt für den jeweiligen Anlass aus, ziehen sich nötigenfalls 2- mal tgl. um. Sie sind stilsicher, wissen, was man zu welchem Anlass wählt, haben dafür auch immer die passenden Schuhe parat – die dann nicht bequem sind und schon mal Ihre Füße (→ S. 66) oder Beine (→ S. 321) aufschreien lassen, aber sicher zu Ihrem Auftritt passen. Sie gehen zwar nicht mit jeder Mode mit, haben aber ein paar modische Teile im Schrank, die Sie gut mit den anderen Sachen kombinieren können.


  
    	An Tagen, an denen Sie sich nicht entscheiden können, was Sie anziehen werden, wählen Sie mit geschlossenen Augen ein beliebiges Oberteil und ziehen sich dann mit schlafwandlerischer Sicherheit weiter an – Sie sparen sich Zeit und Nerven.


    	Ihr Plus: Ihr Geschmack hat sich herumgesprochen. Sie helfen Ihren Freunden in Kleidungsfragen gern weiter und werden auch oft um Rat gefragt.

  


  Entspanntes Verhalten


  Kleidung sollte Ihrer Meinung nach bequem sein und dem Hautklima zuträglich, ob sie dann der aktuellen Mode oder überhaupt einer Mode entspricht, ist Ihrer Meinung nach sekundär. Dabei haben Sie kein Problem, durchaus viel Geld für Ihre Garderobe auszugeben – der Gesamteindruck ist aber eher ein gemütlicher, was im Job von Nachteil sein kann. Sie tragen keine modische Garderobe und viele gedeckte Farben (die überwiegende Farbauswahl von Freizeitkleidung), was zu Ihrem zurückhaltenden Wesen passt.


  
    	Sprechen Sie mit einer – in Ihren Augen – gut gekleideten Kollegin (nicht Freundin) und bitten Sie sie, Ihnen beim nächsten Garderobeneinkauf behilflich zu sein. Sie legen dann Ihr Veto ein, wenn Ihnen die Garderobe zu unbequem erscheint, ansonsten lassen Sie sich mal anders anziehen. Sie werden überrascht sein, wie vielen Menschen Ihre neue Garderobe positiv auffallen wird.


    	Ihr Plus: Ihre Kleidung empfinden nicht nur Sie als angenehm, auch Ihre Haut und Ihr Körper freuen sich über viele Naturmaterialien und wenig Einengendes. Kontaktallergien kennen Sie nicht (→ S. 228) (trockene und juckende Haut ist Ihnen unbekannt). Sie würden auch Ihre Füße nie in zu enge Schuhe stecken.

  


  Sinnliches Verhalten


  Ihre Kleidung spiegelt Ihre momentane Stimmung wider, in Ihrem Kleiderschrank sind alle Farben des Regenbogens vertreten. Kleidung und Schuhe sind für Sie ein sinnliches Erlebnis, Sie genießen die Auswahl genauso wie das Tragen. Sie lieben exklusive Materialien und Unterwäsche, tragen edle Naturmaterialien und – wenn es die Stimmung verlangt – auch mal Synthetik.


  
    	Es gibt Tage, da schießen Sie über das Ziel hinaus. Bitten Sie Ihren Partner oder eine gute Kollegin/Freundin, in solchen Fällen auf Sie zuzukommen und Ihnen ein Zeichen zu geben. Für solch einen Fall haben Sie noch ein neutrales Ersatzgarderobenstück im Büro hängen. Ihrem Partner nehmen Sie seine ehrliche Meinung nicht übel.


    	Ihr Plus: Einkaufen mit Ihnen sollte man zu goldener Münze machen. Sie haben ein Händchen für besonders interessante Geschäfte und finden zielsicher das verrückteste Kleidungsstück im Laden.

  


  Da halte ich mich auf


  Sie leben in einer Stadt, einer Straße, einem Haus; sie arbeiten in einem Büro, Krankenhaus, Geschäft, mit vielen oder wenigen Kollegen, oder sind zu Hause und kümmern sich um den Nachwuchs und die Familie.


  Sie leben nicht im luftleeren Raum und halten sich auch nicht nur zu Hause auf. Überlegen Sie, welchen Einfluss Ihre Umgebung auf Sie hat und wie Sie auf sie Einfluss nehmen können. Gehen Sie Ihren Tag gedanklich durch:


  
    	Welche optischen Eindrücke nehmen Sie auf, wenn Sie aus dem Fenster schauen, zur Arbeit fahren oder spazieren gehen? Ist alles grau in grau oder haben Sie positive Sinneseindrücke? Gibt es in Ihrer Wohnung einen besonders schönen Blick nach draußen? Stellen Sie dort Ihren Esstisch auf.


    	Stört Sie der Lärm beim Brötchenholen oder die laute Verkehrskreuzung? Hören Sie überhaupt Geräusche der Natur oder sind Sie nur von Großstadtlärm umgeben?


    	Wonach riecht es in Ihrer Gegend? Können Sie sagen, ob Ihr Nachbar bereits aus dem Haus gegangen ist, weil der Duft seines Rasierwassers im Hausflur hängt? Riecht es draußen nach Regen? Nehmen Sie die unterschiedlichen Jahreszeiten wahr, weil es in Ihrer Umgebung eindeutig nach Frühling oder Herbst riecht? Holen Sie sich sonst diese Gerucherlebnisse ins Haus, z. B. mit Blumen.

  


  Ihr Verhalten im Alltag


  Aktives Verhalten


  Ihnen ist Ihre Umgebung nicht so wichtig; zwar mögen Sie Sehenswürdigkeiten, aber ob in London, Paris oder Moskau – solange etwas passiert, ist Ihnen alles recht. Sie fühlen sich in der Großstadt eher wohl als auf dem flachen Land, sind eher in einer großen Firma aufgehoben und können sogar einem Großraumbüro etwas abgewinnen.


  
    	Kennen Sie eigentlich Ihren Nachbarn? Grüßen Sie ihn freundlich, wenn Sie ihn das nächste Mal sehen; haben Sie Kontakt, bringen Sie ihm z. B. zu Weihnachten eine Kleinigkeit vorbei – nehmen Sie etwas mehr an Ihrer direkten Umgebung teil.


    	Ihr Plus: Man kann Sie leicht von A nach B versetzen, was bei der heute geforderten Job-Mobilität von Vorteil sein kann. Sollte B dann ein kleines Dorf im Nirgendwo sein, finden Sie zielsicher Gleichgesinnte, mit denen Sie etwas auf die Beine stellen, über das die Einheimischen noch lange nach Ihrem Weiterzug reden werden.

  


  Entspanntes Verhalten


  Sie kennen Ihre Umgebung genau, was Sie hin und wieder zum Erstaunen aller auch anmerken. Sie wissen zwar nicht, wann der Bäcker Geburtstag hat, haben mit ihm aber schon mal über seine heimliche Liebe zum Fliegen gesprochen. Ihnen sind die Räumlichkeiten Ihres Büros nicht so wichtig, solange Sie nicht mitten im Raum sitzen müssen und eine Rückzugsmöglichkeit haben – das kann auch eine Ecke im Aufenthaltsraum sein. Sie fühlen sich in einer ruhigen Umgebung am wohlsten, Ihnen ist die Stadt evtl. zu hektisch, das Ländliche entspricht eher Ihren Bedürfnissen nach Ruhe.


  
    	Ihr unkompliziertes Verhalten kann evtl. als Gleichgültigkeit ausgelegt werden. Beziehen Sie häufiger mal Stellung, lassen Sie sich im Büro nicht in die hinterste Ecke setzen, sondern sitzen Sie da, wo es Ihnen am besten gefällt.


    	Ihr Plus: Ihre ausgeglichene und ruhige Art erleichtert den Umgang mit z. B. Vermietern und Kollegen sehr. Sind Sie im Urlaub, fällt das allen auf.

  


  Sinnliches Verhalten


  Sie nehmen Ihre Umgebung mit allen Sinnen wahr, wissen, was Ihr Nachbar freitags kocht und welches Aftershave der Kollege benutzt. Sie kennen den Bäcker um die Ecke, Ihre Blumenfrau und Sie tauschen Rezepte aus. Sie haben Ihr Büro nach Ihren Vorstellungen umdekoriert und mit Fotos, Blumen und Bildern zum zweiten Zuhause gemacht.


  
    	Da Sie sich leicht Vorlieben und Geburtstage anderer Menschen merken, sind Sie schnell die Mutter der Kompanie. Alle verlassen sich darauf, dass Sie an solche Ereignisse denken, was Sie auch gerne tun. Halten Sie sich das nächste Mal zurück, wenn es darum geht, ein Geschenk für einen Kollegen oder eine Freundin zu besorgen – Sie werden sehen, wenn die anderen müssen, entwickeln Sie zwar andere, aber auch sehr gute Ideen.


    	Ihr Plus: Ihre Aufmerksamkeit anderen Menschen gegenüber wird von Ihrer Umwelt sehr geschätzt, es macht Sie äußerst sympathisch. Sie haben immer gute Ideen für Geschenke und Mitbringsel aller Art, die oft auch noch erschwinglich sind und einen kleinen, sehr geschätzten selbstgemachten Anteil enthalten.
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  Gesund werden oder bleiben


  So wie Sie sich täglich verhalten, so begegnen Sie auch körperlichen oder seelischen Beschwerden: aktiv, relaxt und mit allen Sinnen. Unterstützen Sie Ihre Gesundheit mit vielen einfachen, aber wirkungsvollen Mitteln; überlegen Sie, welche täglichen Sünden Ihre Beschwerden verstärken, und lernen Sie, bei welchen Anzeichen Sie Ihren Arzt aufsuchen sollten.


  Übersicht


  In Bewegung bleiben 31


  Aktivieren Sie Ihre Muskeln, Gelenke und Knochen, helfen Sie sich selbst bei Nacken-, Rücken- oder Fußschmerzen.


  Zur Ruhe kommen 71


  Alles rund um den Schlaf finden Sie hier.


  Der Seele zuhören 96


  Stellen Sie Traurigkeit, Stress oder Schmerzen, Unruhe, Anspannung oder Erschöpfung und Konzentrationsstörungen einfach ab – und zwar mit den hier beschriebenen Tipps.


  Genuss empfinden 150


  Was gehört zu Genuss dazu? Kann ich überhaupt ohne schlechtes Gewissen genießen? Welchen Stellenwert hat das Thema »Essen« tagtäglich in meinem Leben?


  Die Wahrnehmung schärfen 174


  Ob Augen, Nase oder Ohren oder Mund, Zähne und Zunge – alle Sinnesorgane funktionieren nur, wenn sie gesund sind.


  Frau sein – gesund bleiben 198


  Lassen Sie sich von hormonellen Schwankungen nicht das Leben schwer machen: Mit den hier beschriebenen Tipps übernehmen Sie das Steuer über Ihre Gesundheit.


  Das Äußere pflegen 216


  Unterstützen Sie Ihr persönliches Erscheinungsbild mit einer strahlend schönen Haut.


  Frei atmen 244


  Machen Sie Erkältung, Halsschmerzen, Bronchitis und anderen lästigen Atemproblemen den Gar aus, und zwar langfristig.


  Auf den Bauch hören 267


  So bleibt Ihre Verdauung gesund, Magen und Darm ihren Aufgaben gewachsen.


  Herz und Gefäße kräftigen 306


  Ob Herzstolpern, erste Gefäßverengungen oder Venenprobleme – hier lernen Sie wirksame Abhilfe kennen.


  Nieren und Harnwege prüfen 330


  Was braucht die Niere, um richtig arbeiten zu können? Wie gehe ich mit lästigen Harnwegsbeschwerden um? Was hilft mir bei Blasenschwäche oder Harnsteinen?


  Stoffwechsel und Abwehr stärken 348


  Krank? Niemals! Unterstützen Sie Ihre Abwehr jederzeit und dauerhaft.


  Warnzeichen aus dem Labor ernst nehmen 368


  Bluthochdruck, erhöhte Blutfette, Diabetes, Gicht, Darmkrebs und Arteriosklerose kündigen sich meist frühzeitig an – und Sie können das Schlimmste verhindern.


  Gut gerüstet für jeden Fall 390


  Was gehört in die Hausapotheke? Was kann ich auf Reisen für meine Gesundheit tun?


  In Bewegung bleiben


  Häufig signalisiert unser Bewegungsapparat, dass die unbeschwerte Jugendzeit endgültig vorbei ist – Knochen, Muskeln und Gelenke nehmen unbedachte Bewegungen krumm und sportliche Leistungen, die früher ohne große Anstrengung möglich waren, gehören der Vergangenheit an. Doch regelmäßige Bewegung trainiert nicht nur den Bewegungsapparat, sondern auch das Herz-Kreislauf-System und den Stoffwechsel vieler Organe.


  Einrosten unmöglich


  Wir kennen sie alle, die Sprüche vom Rasten und Rosten – doch selbst wenn Sie den Drang nach regelmäßiger, ausreichender Bewegung verspüren, fällt sie als Tagesordnungspunkt oft bei der Organisation von Arbeitsleben und privaten Verpflichtungen hinten runter.


  Unser Körper wird von Knochen, Muskeln und Gelenke n und dem umgebenden Bindegewebe in die Lage versetzt, sich derart zu bewegen, wie wir es kennen und als selbstverständlich erachten. Normalerweise macht man sich keine Gedanken über das Zusammenspiel der komplexen Bewegungsmuster und -abläufe – sobald die Bewegung aber durch Schmerzen oder Abnutzung eingeschränkt ist, nimmt man die Leistung des Bewegungsapparats wahr.


  Der knöcherne und muskuläre Aufbau des Menschen hinkt im Evolutionsbauplan der rasanten Entwicklung der Neuzeit hinterher – außer einem aufrechten Gang, der uns einen guten Überblick über unser Umfeld verschafft, verfügen wir anatomisch über keinerlei Anpassung an Autos, stundenlange sitzende Computertätigkeit und ähnliche Verhaltensweisen, kurzum: Wir als »anatomische Neandertaler« haben körperlich schlechte Voraussetzungen für unseren modernen Alltag. Unser Bewegungsapparat braucht regelmäßige Dehnungen, Streckungen und unterschiedliche Bewegungsabläufe der Arme, Beine und Wirbelsäule, um seine Ausdauer, Leistungs- und Koordinationsfähigkeit zu erhalten. Kinder, die ausgelassen toben und spielen, zeigen uns am ehesten, wie es geht – wann haben Sie sich das letzte Mal so bewegt?


  Leider bleibt die anhaltende Unbeweglichkeit nicht folgenlos: Untrainierte Muskeln verkürzen sich, besonders die kleinen Gelenke der Wirbelsäule und ihre umgebenden Bandstrukturen verlieren an Bewegungsumfang, der Gelenkknorpel an großen Gelenken von Schultern, Hüften und Knie wird schlecht ernährt und nimmt Schaden, erste Verklebungen zwischen den einzelnen Muskelgruppen schränken die Beweglichkeit weiter ein, die Knochendichte nimmt ab. Wenn Sie dann ungeübt einfach drauflos »sporteln«, ist die Verletzungsgefahr sehr groß, eine Verstauchung oder Prellung fast schon vorprogrammiert.


  Darum: Denken Sie nicht nur an Ihre Knochen (→ S. 37), Muskeln (→ S. 38), Gelenke (→ S. 43) und Bänder (→ S. 49), sondern bewegen Sie diese auch.


  Ihre Haltung wird sich verbessern (→ S. 54), Beschwerden in Nacken und Schultern (→ S. 56), Rücken (→ S. 59), Hüfte und Knie (→ S. 64) oder Füßen (→ S. 66) gehören dann schnell der Vergangenheit an. Sie werden feststellen, dass sich die Bewegung positiv auf Ihre Haut, Ihr Gewicht, Ihr Herz-Kreislauf-System, Ihren Blutdruck, Ihren Zucker- und Fettstoffwechsel sowie Ihre Stimmung auswirkt – besonders geeignete Aktivitäten finden Sie im jeweiligen Buchabschnitt. Falls Sie sich dennoch beim Sporteln Blessuren holen, helfen Ihnen die folgenden Tipps.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich könnte auch Fahrrad fahren, nehme aber das Auto.


      	Ich arbeite im 5. Stock, dahin ist es mir zu Fuß zu anstrengend.


      	Ich treibe gerne Sport – nächste Woche komme ich vielleicht dazu.

    


    Fazit


    Ist Bewegung ein fester Bestandteil Ihres Tagesablaufs? Wenn nicht, werden Sie schnell zur Couch-Potatoe.

  


  Die Klassiker Untrainiert sind Sie schon nach 5 Minuten umgeknickt und müssen Ihren anschwellenden Knöchel hochlegen – damit war es das erst mal wieder. Was hilft außer Hochlegen noch, wie können Sie Ihrem verletzten, untrainierten Körper etwas Gutes gönnen? Wie umgehen Sie in Zukunft die Falle »Untrainiertsein und Drauflossporteln«?


  Das hilft sofort


  Schnelle Kühlung So nimmt die Schwellung nur mittelmäßige Formen an: Halten Sie Handgelenk, Finger, Ellenbogen oder Ihren Fuß unter kaltes Wasser – ob Wasserhahn oder Bach kommt auf die Situation an – oder kühlen Sie das verstauchte Gelenk mit Coolpack, nassem Umschlag, Eiswürfeln in einer Tüte. Vermeiden Sie dabei weitere Bewegungen und halten Sie den Körperteil hoch – am besten über Herzniveau: So gelangt weniger Blut in das betroffene Gebiet und eine weitere Schwellung wird vermieden. Dieses Vorgehen lindert auch die Schmerzen und wird zusammen mit einem Kompressionsverband, der die betroffene Region ruhigstellt und größere Blutergüsse verhindert, PECH-Schema genannt (P = Pause, E = Eis, C = Kompression, H = Hochlegen) und wird bei allen Muskel- und Gelenkverletzungen empfohlen. Achten Sie allerdings darauf, dass Eis oder Coolpack nicht direkt auf der Haut aufliegen: Sonst sind lokale Hautschäden durch Erfrierungen möglich. Auch die Kompression führen Sie mit Umsicht durch, um die Durchblutung nicht zu gefährden – spätestens sobald auf der körperabgewandten Seite Schmerzen oder ein Kribbeln (Zeichen für eine Nerveneinklemmung) auftritt, lockern Sie die Kompression.


  Hilfe aus der Natur Salbenverbände mit Wirkstoffen aus Arnika, Beinwell, Hamamelis, Ringelblume oder Rosskastanie, Kompressen mit Franzbranntwein oder essigsaurer Tonerde mildern Verstauchungen, Prellungen und Blutergüsse. An einem Sonntag im Sommer lässt sich der Gang zu Apotheke auch mit einer Kompresse aus Gänseblümchen (20 Blüten sammeln, mit 200 ml kochendem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen) vermeiden – die findet auch Ihr in Botanik nicht versierter Partner ganz leicht.


  Synthetische Präparate Der Wirkstoff Diclofenac stillt den Schmerz und mildert die Entzündung, Heparin und Hirudin hemmen die Blutgerinnung, mindern die Schwellung und bauen Blutergüsse schneller ab. Diclofenac gibt es als Tabletten oder Kapseln, Heparin/Hirudin als Gel oder Salbe, mit der Sie Ihre Verletzung mehrfach tgl. einreiben.


  Gesunde Düfte Bei einer Sportverletzung eignen sich auch Verbena und Ysop. Einige Tropfen in ein Massageöl und Bluterguss und Schwellung nehmen nach einer vorsichtigen Massage ab. Dabei reichen schon einige Minuten zartes Einmassieren aus.


  Homöopathie Nehmen Sie bei einer Verstauchung sofort Arnica D12 oder ein Komplexmittel mit Arnica, Calendula, Chamomilla, Hamamelis, Symphytum und Millefolium – Schwellung, Schmerzen und Bluterguss werden nicht so ausgeprägt sein.


  Schüßler-Salze Wenn Sie umgeknickt sind, helfen Ihnen 10 Tbl. Nr.1, 20 Tbl. Nr.2, 20 Tbl. Nr.3, 10 Tbl. Nr.5, 10 Tbl. Nr.8 und 10 Tbl. Nr.11. Gut hilft ein Salbenverband aus diesen Salzen, den Sie stündlich erneuern. Lösen Sie Tabletten auf, mischen Sie die Lösung unter etwas Creme oder kaufen Sie fertige Salben.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Trotz schlechten Gewissens ist an regelmäßiges Sporttreiben nicht zu denken? Belegen Sie bei einem Sportmediziner, in einer Physiopraxis oder einer orthopädischen Klinik einen Tape-Kurs. Dort lernen Sie, wie Sie besonders gefährdete Gelenke und Muskeleinheiten wie die Schulter mit Pflasterverbänden fachkundig vor einer Überdehnung schützen – was Ihnen vor dem nächsten Training zwar nicht das schlechte Gewissen nimmt, aber die Angst vor einer Verletzung.


  Das relaxte Programm


  Denken Sie an Nachbars Katze und strecken, räkeln und dehnen Sie sich in alle Himmelsrichtungen. Gähnen Sie dabei – so pumpen Sie sich mit frischer Luft voll. Stellen Sie sich vor, Sie wären ein Kartoffelsack – zu dem Sie mutieren, wenn Sie sich nicht bald etwas mehr sportlich betätigen – und beugen Sie sich schlaff bis zum Boden vor. Wenn Sie gerade keine Zeit für Sport haben, bauen Sie wenigstens mehrmals täglich solche Übungen in Ihren Tagesplan ein und Verspannungen treten seltener auf.


  Das sinnliche Programm


  Mit der Pilates-Übung »Rocking« dehnen Sie Ihre verkürzte Muskulatur – vor dem Sport angewandt hilft sie, Verletzungen vorzubeugen. Legen Sie sich für die Übung auf den Rücken, die Beine sind leicht angewinkelt. Schieben und drücken Sie Ihre Fußsohlen in den Boden und übertragen Sie diese Bewegung auf Ihren Rumpf: Das Becken kippt nach vorn, Sie gehen ins Hohlkreuz, Ihr Kopf beugt sich nach vorn. Das Becken kippt zurück, die Lendenwirbelsäule wird flach, Ihr Kopf beugt sich zurück. Die Bewegung sollte wie Flüssigkeit sein, die durch Ihren Körper schwappt, wiederholen Sie die Übung wenigstens 1 Minute. Ihr ganzer Körper wippt dabei auf und ab.


  
    WANN ZUM ARZT


    Schwellung und Schmerzen in der betroffenen Körperregion sind mit diesen Maßnahmen nicht zu bezwingen? Auch vorsichtige Bewegung ist nicht möglich oder Sie haben gar das Gefühl, dass Bänder oder Knochen Schaden genommen haben? Ihr Arzt prüft anhand von Funktionstests die Beweglichkeit, mit Ultraschall und Röntgen werden Band- und Knochenstrukturen sichtbar. Meist liegt eine Verstauchung vor, d. h., Sie haben Bänder und/oder Gelenkkapseln überdehnt und verletzt, sodass kleine Gewebeanteile mitsamt ihrer Blutgefäße zerrissen sind; das schmerzt und das auftretende Blut verursacht die Schwellung und später den Bluterguss. Mit entsprechender Schonung heilt diese Verletzung innerhalb weniger Wochen ab, doch schließt Ihr Arzt einen Bänderriss, eine knöcherne Absprengung oder eine Gelenkbeteiligung aus, die eine längere Ruhigstellung und u. U. sogar eine operative Behandlung erfordern.

  


  Das hilft auf Dauer


  Mehr Bewegung Am besten 3- mal die Woche, verschiedene Sportarten und bloß nicht allein – so bleiben Sie länger am Ball, die Ausreden gehen Ihnen aus und Sie sehen nach ca. 10 Wochen erste Erfolge (und keine kleinen) für Ihre Bemühungen.


  
    	Jogging, Nordic Walking, Power Walking: 1- mal die Woche draußen Sport treiben ist ideal – frische Luft füllt Ihre Lungen. Sie werden staunen, wie viele Gleichgesinnte und Bekannte unterwegs sind.


    	Gerätetraining (→ S. 36): Ihre Leistungsfähigkeit nimmt zu, das Herz-Kreislauf-System und Ihre Muskeln werden gestärkt. Sie trainieren auf Laufband, Stepper, Fahrrad und Crosstrainer.


    	Bauch-Beine-Po, Bodyforming, Fatburning, Total Body Conditioning, Pump, Tae Bo: Problemzonen erkannt, Gefahr gebannt – egal welche Trainingsform Sie wählen, Sie nehmen ab, trainieren Muskulatur, Kraft und Ausdauer: Ihr Fitnessgrad steigt, Ihre Haltung verbessert sich.


    	Pilates: Mischung aus Yoga und Gymnastik mit vielen scheinbar leichten Übungen, die es in sich haben; schult Koordination, Beweglichkeit, Kondition, Atmung und Konzentration – und entspannt.


    	Yoga (→ S. 360), Tai Chi, Qigong (→ S. 263): Schulen Sie Körpergefühl, Koordination und Atmung und werden Sie langfristig wesentlich beweglicher.


    	Aerobic: Ob Dance, Power oder Step – Sie bewegen sich zur Musik, trainieren Ausdauer und Leistungsfähigkeit. Probieren Sie auch Spinning, das ist wie Aerobic auf dem Fahrrad (wildes Treten zu Musik).


    	Schwimmen, Aquafitness: Nutzen Sie den Auftrieb des Wassers – alle Bewegungen fallen leichter, Ihre Gelenke werden geschont (ideal bei mehr Gewicht).


    	Rückenschule, Wirbelsäulengymnastik, Fitball: Kräftigen und dehnen Sie Ihre Rückenmuskulatur mit gezielten Übungen.


    	Feldenkrais, Zilgrei, Alexander-Technik: Lernen Sie andere Bewegungsabläufe, so vermeiden Sie Gelenkverschleiß, Verspannungen und Schmerzen.

  


  Dehnungsübungen vor jedem Sport sind selbstverständlich, auch vorm Nordic Walking – so beugen Sie Verletzungen vor.


  Ordnung ins Leben bringen Bauen Sie in wiederkehrende Tagespunkte mehr Bewegung ein: Klassisch sind Treppensteigen statt Nutzung des Fahrstuhls und Rad- statt Autofahren – wie wäre es mit auf Zehenspitzen zum Briefkasten und auf den Fersen zurück, mit einer Gymnastikübung nach dem Aufstehen und vor dem Zubettgehen, mit 1000 Schritten nach jedem Essen (das sind 10 Minuten Spazierengehen) oder eine Beugung des Oberkörpers nach jedem Telefonat (im Einzelbüro), Tanzschritte zum Tischdecken? Ansprechende Sportbekleidung macht gute Laune – kaufen Sie gute Schuhe und moderne, atmungsaktive Wäsche in leuchtenden Farben; Bewegung macht so viel mehr Spaß.


  Schüßler-Salze Ist Ihr Bewegungsapparat steif, nehmen Sie tgl. 7–10 Tbl. Nr. 1 – so unterstützen Sie Ihren Körper, wenn Sie wieder anfangen, Sport zu treiben.
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    Am schönsten ist Bewegung an der frischen Luft – barfuß rennen hält gesund.

  


  Training an Geräten – gut für den Leistungs-Check


  Regelmäßige Bewegung fällt vielen von uns schwer. Oft werden wir von einem kurzfristigen Aktivitätsanfall gepackt, um wenig später frustriert das Handtuch zu werfen. Der Grund? Eine falsche Herangehensweise: zu viel, zu ungestüm, nicht individuell angepasst trainiert. Kein Wunder, dass die Motivation schneller in Unzufriedenheit umschlägt als sich die Kondition bessern kann.


  Regelmäßig und ausdauernd


  Besonders Ausdauersport arten wie Walking, Rad fahren oder Inline-Skating wirken positiv auf Herz und Gefäße, Muskeln, Beweglichkeit und Koordination, Hormone und Stimmung. Bereits wenige Stunden pro Woche bessern die Gesundheit nachhaltig und sorgen auch für einen regen Geist bis ins hohe Alter. Im Fitnessstudio oder zu Hause können Sie vergleichbare Bewegungsabläufe mit Hilfe von Geräten trainieren, z. B. mittels Spinning, Stepper, Laufband oder Rudermaschine.


  Trainieren Sie regelmäßig, häufig und kurz – das ist besser als selten und lang: 3- bis 5- mal die Woche 30–45 Minuten sind optimal. Zu wenig hilft wenig, zu viel – gerade am Anfang – mindert den Spaßfaktor und führt schlimmstenfalls zu Verletzungen. Planen Sie feste Termine ein und verabreden Sie sich zum Sport mit Freunden. Halten Sie Durststrecken lieber durch, statt auf den inneren Schweinehund zu hören, sonst beginnen Sie bereits nach wenigen Wochen wieder bei Null.


  Das Training im Griff


  Ihr Herzschlag zeigt recht genau Ihren Trainings- und Leistungszustand an. Optimal trainieren Sie ohne Sauerstoffschuld, was bedeutet, dass Ihre Organe die sportliche Leistung ohne Überlastung erbringen. In der Praxis erreichen Sie dies, wenn Sie sich bei Ausdauersportarten ohne Atemnot unterhalten können – dann ist ein optimaler Trainingspuls erreicht und wird gehalten. Dieser hängt v. a. vom Alter und Gesundheits- und Trainingszustand ab, schwankt aber auch je nach Tagesform, Wetter, Stresspegel und Medikamenteneinnahme. Er liegt bei 60–75 % der maximalen Herzfrequenz, diese beträgt 220 minus Ihr Lebensalter; als vereinfachte Faustformel für den Trainingspuls gilt: 180 minus Lebensalter. Den genauen Wert testet Ihr Arzt mit einem Belastungs-EKG (Ergometrie) aus. Dies ist besonders bei Herzkrankheiten und der Einnahme von Herzmedikamenten unverzichtbar, da die hier angegebenen Faustregeln dann zu ungenau sind.


  Die kontinuierliche Kontrolle des Herzschlags ermöglicht ein Pulsmesser, der z. B. mit einem Brustgurt angelegt wird. Noch genauer ist die Messung der Milchsäure (Laktat) im Blut: Erhalten die Muskelzellen bei zu starkem Training nicht mehr ausreichend Sauerstoff, stellen sie die Energiegewinnung um, und es fällt vermehrt Laktat an. Das führt nicht nur zu einem Pulsanstieg, sondern zur schnellen Erschöpfung. Setzt man die Milchsäurewerte vor, während und nach der Belastung mit dem Puls in Beziehung, ermittelt man die Leistungsfähigkeit und kann das Training darauf abstimmen – im Leistungssport sinnvoll, für Freizeitaktivitäten nicht zwingend nötig.


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Wolfgang Mießner: Richtig. Trainieren im Fitness-Studio. Blv, München 2002


      	Günther Penka, Eberhard Maier: Power durch Pulstraining. Hugendubel Verlag, München 2002


      	Ole Petersen: So einfach ist Fitness. Rowohlt Tb, Frankfurt 2002

    

  


  Knochen kräftigen


  Sie bilden den stützenden Kern unseres Körpers, an ihnen setzen die Muskeln und Bänder an, Knochen im Verbund schützen Gehirn, Lunge und Herz sowie die empfindlichen Organe des Beckens.


  Der Knochen ist keine einheitliche Masse, sondern setzt sich aus verschiedenen Bestandteilen zusammen: aus einer gefäßreichen Knochenhaut, aus Knochen auf- bzw. abbauenden Zellen und der eigentlichen Knochensubstanz. Diese besteht hauptsächlich aus Hydroxylapatit, einer Kalzium-Phosphat-Verbindung. Die Knochen sind je nach Beanspruchung und Größe verschieden geformt, große Knochen wie Becken oder Brustbein enthalten blutbildendes Knochenmark. Außen wirken Knochen kompakt und wie aus einem Guss, innen haben sie eine Balkenstruktur, die an ein Haus im Rohbau erinnert: Viele Bälkchen tragen zur Knochenform und -stabilisierung bei. Diese Struktur wird permanent an-, ab- und umgebaut – je nach Beanspruchung wird hier ein Bälkchen ergänzt, dort verdickt, dann eins entfernt. Das geschieht relativ rasch: Bereits nach 2 Wochen Bettruhe tritt eine messbare Abnahme der Knochendichte ein. Kräftiger Knochen benötigt also zweierlei: ausreichend Kalzium und Phosphat, um Knochensubstanz aufzubauen, und Beanspruchung, damit sein Knochengeflecht ausreichend stabil wird.


  Grundsätzlich nimmt die Knochenmasse ab dem 4. Lebensjahrzehnt kontinuierlich ab; verstärkt tritt dieses Phänomen bei Frauen nach den Wechseljahren auf: Der Mangel an Östrogenen wirkt sich fatal auf die Knochendichte aus, die schnell abnimmt.


  Schmerzen bestimmte Bewegungen immer wieder einmal oder schmerzt Ihr Bewegungsapparat nach längeren Belastungen, z. B. beim Wandern, Skifahren oder der Gartenarbeit, suchen Sie immer den Arzt auf – neben Gelenkproblemen (s. S. → 43) löst auch eine minderwertige Knochenstruktur unangenehme Bewegungsschmerzen aus.


  Das hilft Ihnen


  Bewusst essen Mindestens 1000 mg Kalzium sollten es täglich sein, ab dem 50. Lebensjahr sogar besser 1200–1500 mg, da Ihr Körper das Kalzium schlechter aufnimmt. Für diese Menge müssten Sie tgl. 1 l Milch trinken – selbst wenn Sie Milchprodukte gut vertragen, ist das dauerhaft anstrengend. Trinken Sie viel kalziumreiches Mineralwasser und essen Sie vermehrt Basenbildner (Gemüse und Vollkornprodukte), so erreichen Sie auch Ihre Kalzium-Tagesdosis.


  Außer Kalzium benötigen Sie eine ausreichende Menge an Vitamin D, das den Einbau von Kalzium in den Knochen reguliert – regelmäßiger Fischgenuss und kurze Aufenthalte in der Sonne helfen hier neben Milch und Milchprodukten wie Käse, Sahne oder Butter. Phytoöstrogene schützen ähnlich wie Östrogene vor übermäßigem Knochenabbau. Sie sind u. a. in Anis, Kohl, Kürbis, Leinsamen, Mais, Papaya, Soja und Sonnenblumenkernen enthalten. Streuen Sie doch mal Sonnenblumenkerne und Leinsamen über Ihr Müsli – über die darin enthaltenen Omega-3-Fettsäuren freuen sich auch Ihre Gefäße.


  Meiden Sie Koffein, Nikotin und Alkohol – diese Genussmittel fördern leider den Knochenabbau unverhältnismäßig stark.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Osteoporose (Knochenschwund)


    Zwar nimmt die Knochenmasse mit zunehmendem Alter immer ab, doch wenn dieser Prozess unverhältnismäßig schnell vonstatten geht und außerdem die Knochenstruktur fehlerhaft aufgebaut wird, steigt die Gefahr von Knochenbrüchen stark an. 4 von 5 Betroffenen sind Frauen nach den Wechseljahren, bei denen Alter und Mangel an Östrogen zu Osteoporose führt. Doch auch Bewegungsmangel, eine kalziumarme Ernährung, ein schlanker Körperbau begünstigen den Knochenschwund genau wie bestimmte Medikamente (Kortison, Abführmittel und Mittel gegen Epilepsie) sowie Erkrankungen (z. B. eine Schilddrüsenüberfunktion, Diabetes, Asthma und rheumatische Erkrankungen). Da Beschwerden erst spät auftreten, und zwar meist gleich als Knochenbruch, der starke Funktionseinbußen nach sich zieht, haben vorbeugende Maßnahmen einen wichtigen Stellenwert. Die Knochendichte wird dann von Medikamenten erhöht, die den Knochenabbau hemmen und den Aufbau der Knochensubstanz stärken. Fragen Sie Ihren Arzt, ob bei Ihnen ein Risiko besteht.

  


  Vitalstoffe 500 IE Vitamin D und 1000 mg Kalzium tgl. beugen dem Knochenabbau vor; eine ausreichende Zufuhr von Omega-3-Fettsäuren erhöht auch die Knochendichte. Präparate gibt es z. B. als Brause- oder Kautabletten in Drogerie und Apotheke.


  Mehr Bewegung Schwimmen und jede andere regelmäßige Bewegung, die Sie nicht überlastet, stabilisiert nicht nur die Knochenstruktur, sondern fördert auch den Einbau von Kalzium und Phosphat in den Knochen.


  Hilfe aus der Natur Besonders ab den Wechseljahren eignen sich auch Präparate mit Traubensilberkerze – die darin enthaltenen Phytoöstrogene mildern Wechseljahresbeschwerden und den Knochenabbau.


  Schüßler-Salze Um Ihre Knochen zu kräftigen, nehmen Sie tgl. 7 Tbl. Nr. 1, 20 Tbl. Nr. 2, 7 Tbl. Nr. 3, 7 Tbl. Nr. 5, die heiße 7, 10 Tbl. Nr. 8, 7 Tbl. Nr. 9, 7 Tbl. Nr. 11, 7 Tbl. Nr. 15 (Kalium iodatum), 7 Tbl. Nr. 17 (Manganum sulfuricum), 7 Tbl. Nr. 19 (Cuprum arsenicosum), 7 Tbl. Nr. 21 (Zincum chloratum) und 7 Tbl. Nr. 22 (Calcium carbonicum). Wenn Ihnen diese Mischung zu viel wird, nehmen Sie wenigstens 20 Tbl. Nr. 2, das gibt Stabilität. Nehmen Sie stündlich 1 Tablette.


  Muskeln mobilisieren


  Ohne sie könnten wir weder laufen noch lachen, sprechen, essen oder atmen: Die Rede ist von der Muskulatur, die das Skelettsystem hält und bewegt, aber auch im Körperinneren z. B. Blut und Nahrung transportiert.


  Viele Muskeln bewegen wir willkürlich – diese gehören zur Skelettmuskulatur und werden hauptsächlich für die Beweglichkeit gebraucht. Andere Muskeln wie Herzmuskel, Eingeweidemuskulatur, aber auch tiefe Rückenmuskulatur sind nicht unserem Willen unterworfen, sondern werden vom vegetativen Nervensystem je nach Anforderung gesteuert. Sie funktionieren nur unter bestimmten Voraussetzungen optimal.


  Ein Muskel besteht aus Muskelfasern einer bestimmten Länge, die sich auf einen Nervenimpuls hin zusammenziehen und danach wieder entspannen. Für diesen Vorgang benötigt der Muskel u. a. Magnesium und Kalzium – fehlen diese Mineralstoffe, verkrampft er sich leicht und arbeitet fehlerhaft.


  Um Bewegung zu ermöglichen, gibt es Muskeln oft im Duo – als sogenannte Spieler und Gegenspieler, Beuger und Strecker, Heber und Senker. Die Wirbelsäule wird von ganzen Muskelgruppen aufrecht gehalten, andere beugen sie nach vorn. Dieses Gleichgewicht wird gestört, wenn eine Partei dauerhaft stärker gefordert wird (Sie z. B. immer gebeugt sitzen) – die Muskeln verkürzen sich, ihre Dehnungsfähigkeit lässt nach. Es entstehen schmerzhafte Muskelverspannungen (typisch in Nacken und Rücken), die auch die Wirbelgelenke in ihrer Beweglichkeit stören. Muskelschmerzen entstehen daneben meist bei übermäßiger Beanspruchung untrainierter Muskelpartien – neben dem Muskelkater sind auch stärkere Verletzungen wie eine Zerrung oder Faserriss möglich.


  Seltener ist eine Muskelschwäche, die Sie immer ernst nehmen sollten. Ihr Arzt klärt ab, ob z. B. Muskelschwund, eine Schilddrüsenüberfunktion, eine Infektion oder eine Autoimmunkrankheit Auslöser ist.


  Die Klassiker Bewegung trainiert die Muskulatur, doch mit welchen Mitteln unterstützen Sie sie sonst noch im Alltag?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich sitze, sitze und sitze.


      	Zu meiner Tennisstunde komme ich meist auf den letzten Drücker.


      	Gegen Muskelverspannungen gibt es was aus der Apotheke.

    


    Fazit


    Gerade untrainierte Muskulatur reagiert schnell auf ungewohnte Belastung mit Schmerzen. Kennen Sie das?

  


  Das hilft Ihnen


  Aufwärmen nicht vergessen Bewegung ist das A und O für Ihre Skelettmuskulatur: Wählen Sie zwei unterschiedliche Sportarten aus, so bleibt Ihre Muskulatur in Form und Sie rosten nicht ein (→ S. 32). Besonders wichtig sind Dehnübungen vor und nach jeder sportlichen Aktivität – so vermeiden Sie das Risiko von Muskelzerrungen und -faserrissen und vermindern auch nach einer Trainingspause den Muskelkater. Wenn Sie z. B. einen teuren Squash-, Tennis- oder Badmintonplatz buchen, rechnen Sie vorher 15 Minuten für Aufwärmtraining ein und kommen Sie dementsprechend etwas früher.


  Yoga So stärken Sie die Muskeln von Nacken, Rücken, Bauch und Bein: Machen Sie täglich einmal eine »Kerze«: Sie liegen auf dem Rücken, die Arme nah am Körper. Heben Sie erst Ihre Beine rechtwinklig an, dann auch Ihr Gesäß und den unteren Rückenbereich. Stützen Sie sich dabei mit den Händen ab, Ihre Arme sind angewinkelt, die Hände haben erst an der Taille, beim weiteren Aufrichten an den Rippen Halt. Strecken Sie die Beine senkrecht in die Luft, nach einigem Üben sollte Ihr Körper senkrecht in die Luft zeigen.


  Muskelkrämpfe


  Eine schmerzhafte Verkrampfung von Muskeln ist bei sportlicher Überlastung möglich; häufig sind die Wadenmuskeln betroffen. Dabei sind die Muskeln leicht erregbar: Treten die Krämpfe unter Bewegung auf, scheint Magnesiummangel ihr Auftreten zu begünstigen, wachen Sie von nächtlichen Wadenkrämpfen auf, scheint eher Kalzium und sein Mangel eine Rolle zu spielen.


  Trotz Krampf bewegen Schmerzhaft aber wirkungsvoll ist es, wenn Sie die betroffenen Muskeln während des Krampfes dehnen – entweder hilft Ihnen Ihr Partner, indem er sich gegen Ihre Fußsohle stemmt, oder Sie schlingen beherzt einen Schal um Ihren Fuß und ziehen ihn zum Körper.


  Vitalstoffe Nach einem Krampf nehmen Sie für 1 Woche tgl. 300 mg Magnesium ein; treten Krämpfe immer wieder mal auf, nehmen Sie 150 mg zur Vorbeugung. Haben Sie bereits abends das Gefühl, nachts könnte ein Krampf auftreten, hilft oft die Einnahme von 300 mg Magnesium vorm Schlafengehen.


  Gesunde Düfte Baden Sie abends vorm Zubettgehen und fügen Sie dem Badewasser einige Tropfen Jasmin-, Lavendel-, Mandarinen-, Piment-, Rosenholz- oder Thymianöl zu – sie wirken alle krampflösend und Sie schlafen mit entspannter Muskulatur ein.


  Schüßler-Salze Nehmen Sie nach einem Krampf 20–30 Tbl. Nr. 2, so vermeiden Sie eine Wiederholung der Schmerzattacke.


  Bach-Blüten Agrimony hilft Ihnen, wenn der Muskelkrampf Ausdruck Ihrer innerlichen Anspannung ist.


  Muskelkater und -verletzungen


  Sie haben Ihre Muskeln zu stark beansprucht? Kleinste Risse in den Muskelfasern sind die Folge. Früher glaubte man, dass eingelagerte Stoffwechselendprodukte den Muskelkater auslösen, heute weiß man, dass viele kleinste Faserverletzungen die Schmerzen verursachen. Stärkere Verletzungen der Muskelfasern treten bei einer Prellung auf – hier entsteht ein Bluterguss im Muskelgewebe. Bei einer Muskelzerrung führt eine falsche Bewegung dazu, dass einige Fasern zerreißen – die Schmerzen treten anders als beim Muskelkater sofort auf.


  Wasseranwendungen Warme Bäder sind bei Muskelkater wohltuend und steigern die Durchblutung im verletzten Gewebe. Bei einer Prellung ist eher Kälte angenehm – so hält sich die Schwellung in Grenzen.


  
    [image: ]

    Die »Kerze« streckt Ihre Wirbelsäule, fördert die Verdauung und belebt.

  


  Gesunde Düfte Geben Sie bei Muskelkater in Ihr Bad ein paar Tropfen Fichten- oder Tannennadel-, Geranium-, Grapefruit- oder Ysop-Essenz – sie mindern die Schmerzen. Sie wollen Ihre Freundin zu einem gemeinsamen Sportkurs überreden, weil Sie beide sich zu wenig bewegen? Schenken Sie Ihr für den zu erwartenden Muskelkater doch selbst gemachtes Lorbeeröl: Füllen Sie Lorbeerblätter in eine schöne Flasche, geben Sie Olivenöl dazu und lassen Sie die Mischung für 3 Wochen stehen, dann filtern Sie sie ab. Bei Muskelkater die schmerzenden Stellen mit etwas Öl einreiben – bei so viel Umsicht geht Ihre Freundin gerne mit zum Sport.


  Bei einer Zerrung lindert Franzbranntwein, der Kampfer und Fichtennadel enthält, die Beschwerden und sorgt für eine angenehme Kühlung – hilft auch bei Muskelkater.


  Hilfe aus der Natur Beruhigend und entspannend sind Hopfen-, Melissen-, Baldrian- und Passionsblumentee – sie wirken nicht nur auf Ihr Gemüt, sondern entspannen auch Ihre angespannten Muskeln.


  Weitere Bewegung? Bei Muskelkater hilft leichte Aktivität bis an die Schmerzgrenze, auch passives Dehnen der Muskeln, z. B. durch eine vorsichtige Massage, eignet sich. Haben Sie eine Muskelzerrung, schonen Sie sich ein paar Tage – so heilt der Muskel schneller.


  Homöopathie Verschlimmert jede Bewegung den Schmerz, probieren Sie mehrfach Aconitum D12.


  Schüßler-Salze Gegen Muskelkater helfen 30 Tbl. Nr. 6, 20 Tbl. Nr. 9, 10 Tbl. Nr. 10 und 20 Tbl. Nr. 12 tgl., bis der Muskelkater nach mehreren Tagen verschwunden ist.


  Bach-Blüten Tragen Sie auch Rescue-Salbe auf die schmerzenden Muskeln auf.


  Muskelverspannungen


  Wenn Sie Ihre Muskeln nicht ausgewogen belasten, sondern eine schlechte Haltung haben (→ S. 54), Ihre Muskeln nur einseitig belasten (z. B. schwere Einkaufstüten immer auf einer Seite tragen) oder Sie durch Stress stark angespannt sind, treten Muskelverspannungen auf, die sich auch auf die Beweglichkeit von Gelenken in der Umgebung auswirken. Meist sind Nacken (→ S. 56) und Rücken (→ S. 59) betroffen. Die hier aufgeführten Tipps helfen zwar sofort, doch langfristig kommen Sie um eine Änderung Ihrer Gewohnheiten nicht herum – sonst drohen Hexenschuss, ein Haltungsschaden und dauerhafte Schmerzen.


  Wasseranwendungen Feuchte Wärme tut Ihren Muskeln gut – legen Sie einen Heublumensack, eine Dampfkompresse oder eine heiße Rolle auf die schmerzenden Muskeln. Die warmen oder heißen Auflagen fördern auch die Durchblutung und lockern so die verspannte Muskulatur: Probieren Sie eine Auflage mit Senfsamen (→ S. 260). Bei wiederkehrenden Verspannungen helfen auch warme Fangopackungen.


  Gesunde Düfte Besonders Öle mit Angelika, Geranium, Kiefer-, Fichte- oder Tannennadeln, Lorbeer, Narde, Majoran, Muskatnuss, Oregano, Palmarosa, Rosmarin, Wacholder oder Zypresse helfen bei Muskelverspannungen – stöbern Sie mal in einer gut sortierten Duftölabteilung und probieren Sie, welche Gerüche Ihnen zusagen. Geben Sie einige Tropfen entweder in ein warmes Entspannungsbad oder ein Massageöl, so verstärken Sie die Wirkung von Bad oder Massage.


  Haben Sie Basilikumöl zu Hause (mit Tulsi-Basilikum)? Dann benutzen Sie das nicht nur für Ihren Salat, sondern auch zur Massage; es lindert Schmerzen.


  Hilfe aus der Natur Besonders angenehm ist ein Wärmepflaster (ABC-Pflaster). Es war früher mit Wirkstoffen aus Arnika, Tollkirsche (Belladonna) und Cayennepfeffer beschichtet (heute bei gleicher Wirkung nur noch Cayennepfeffer) und fördert die Durchblutung. Kleben Sie es über den schmerzenden Bereich und lassen Sie es dort, solange es Ihnen angenehm ist (höchstens 2 Tage).


  Trinken Sie Tee aus Weidenrinde (1 TL auf 250 g heißes Wasser, 5 Minuten ziehen lassen, 3- mal tgl.) oder aus Gänsefingerkraut (2 TL auf 250 ml heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen, 2- mal tgl.) – so lassen Ihre Schmerzen nach einiger Zeit nach.


  Synthetische Präparate Die Wirkstoffe Paracetamol, Ibuprofen und Diclofenac lindern die Schmerzen. Präparate erhalten Sie in der Apotheke – doch sollten Sie diese nur im Notfall und für kurze Zeit einsetzen. Falls Sie das Gefühl haben, Ihre Beschwerden nicht in den Griff zu bekommen, sprechen Sie mit Ihrem Arzt – möglicherweise verursacht eine andere Erkrankung die Schmerzen.


  Druckpunkte massieren Insbesondere die Druckpunkte Blase 23, 25 und 31 helfen bei Muskelverspannungen. Bitten Sie Ihren Partner um eine Massage des unteren Bereichs Ihrer Wirbelsäule – und zwar auf beiden Seiten der Lendenwirbel bis hinunter zum Gesäß.


  Gezielter Hautkontakt Wer häufiger unter Verspannungen leidet, kennt die Wirkung einer Massage: Sie lindert die Schmerzen, da die Endorphinausschüttung zunimmt, fördert die Durchblutung und dehnt die verkürzten Muskeln. Leider hält der Effekt nicht lange vor – ein guter Grund, unseren Partner am nächsten Tag um eine erneute Behandlung zu bitten.


  Mehr Bewegung Pilates dehnt Ihre Muskulatur auf sanfte Art, Ihre Wirbelsäule wird mobilisiert, Ihre Beweglichkeit nimmt zu. Probieren Sie die Übung »Stretching Dog«: Sie gehen in den Vierfüßlerstand und strecken während der Ausatmung den linken Arm nach vorn und das rechte Bein nach hinten, bis Arm, Wirbelsäule und Bein eine Linie bilden. Senken Sie beide Gliedmaßen beim Einatmen wieder ab. Wiederholen Sie die Übung auf jeder Seite 5- mal.


  Elektrotherapie Leihen Sie sich ein TENSGerät (aus dem Sanitärbedarf) und lassen Sie sich die Handhabung erklären. Behandeln Sie Ihre Muskulatur über 1 Woche tgl. für 20 Minuten, so werden Verspannungen gelockert und die Durchblutung angeregt.


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    TENS – mit Strom gegen Schmerzen


    Die transkutane elektrische Nervenstimulation setzt niederfrequenten Gleichstrom ein, um chronische Schmerzen zu lindern – immerhin bei einem Drittel der Betroffenen, die die Methode ausprobieren, wirksam. Vorteil ist die einfache Anwendung – Sie können sie nach Anleitung in Eigenregie zu Hause durchführen. Die Nervenstimulation erfolgt mit einem kleinen, batteriebetriebenen Kasten. An diesem sind zwei Elektroden angeschlossen, über die der – regelbare – Strom an die entsprechenden Stellen gebracht wird. Das ist nicht schmerzhaft, nur ein leichtes Kribbeln entsteht.


    Die Wirkung beruht auf zwei Prinzipien, die von der applizierten Frequenz abhängen: Zum einen wird die Schmerzweiterleitung gehemmt, zum anderen werden schmerzlindernde körpereigene Stoffe (Endorphine) im Gehirn freigesetzt. Um von beiden Effekten zu profitieren, werden meist beide Frequenzbereiche kombiniert. Viele Menschen setzen TENS bei Schmerzen am Bewegungsapparat ein, also bei Hexenschuss, Rücken- oder Knieschmerzen. Übrigens: Falls Sie einen Herzschrittmacher tragen, darf TENS nicht angewendet werden, da sie die Funktion stört.

  


  Homöopathie Fühlen sich Ihre Muskeln wie zerschlagen an oder haben Sie sich verhoben? Hier hilft Arnica D12. Bei wiederkehrendem Hexenschuss probieren Sie Calcium fluoratum D12 mehrmals täglich.


  Schüßler-Salze Haben sich Ihre Muskeln verhärtet, helfen tgl. 20 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 2, 7 Tbl. Nr. 3, 7 Tbl. Nr. 8, 7 Tbl. Nr. 11 und 7 Tbl. Nr. 19 (Cuprum arsenicosum). Leiden Sie bereits unter einem Hexenschuss, probieren Sie 7 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 2, 10 Tbl. Nr. 3, die heiße 7, 10 Tbl. Nr. 8 und 9 und 7 Tbl. Nr. 11.


  Bach-Blüten Daneben eignet sich Vervain, Verspannungen zu lösen.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Hexenschuss (Lumbago)


    Eine falsche Bewegung und Sie haben das Gefühl, jemand hat Sie mitten in der Bewegung eingefroren: Schmerzen im unteren Rücken bei jedem noch so zarten Versuch, die Position zu verändern. Oft bilden starke Muskelverspannungen die Basis und etwas kalte Luft, z. B. nachdem Sie geschwitzt haben oder nass geworden sind, reicht aus, dass »die Hexe schießt«. Neben Verspannungen verursachen auch ein blockiertes Gelenk oder ein eingeklemmter Nerv diese Beschwerden – von daher sollten Sie, wenn der Schmerz sich durch Wärme, leichte Schmerzmittel und Ruhigstellung nicht innerhalb von 24 Stunden bessert, Ihren Arzt aufzusuchen. Strahlen die Schmerzen und vielleicht sogar ein Kribbeln ins Bein aus, kann auch eine behandlungsbedürftige Lumboischialgie (also ein eingeklemmter Ischiasnerv) z. B. durch einen Bandscheibenvorfall (→ S. 62) dahinter stecken.


    Selbst wenn die Symptomatik bald rückläufig ist, sehen Sie einen Hexenschuss als Warnsignal an: Ihre Muskeln entlang der Wirbelsäule brauchen definitiv mehr Aufmerksamkeit und Bewegung.

  


  Gelenke geschmeidig halten


  Knackende Gelenke, Gliederschmerzen im Rahmen einer Grippe, bei der jede Bewegung schmerzt – glücklicherweise werden wir selten auf die gelenkigen Verbindungen unseres Skelettsystems aufmerksam.


  Gelenke verbinden Knochen miteinander und sorgen so für die Beweglichkeit unseres Körpers. Damit die Knochen nicht aneinander schaben, bestehen Gelenke aus glattem Knorpel, der mit einer zähen, nährstoffhaltigen Schmiere überzogen ist – so bleibt die Reibung gering und der Knorpel, der selbst keine Blutversorgung hat, wird ernährt. Gelenke sind sehr unterschiedlich: Ihre Gelenkfläche, -größe und -form gibt ihr Bewegungsausmaß vor: Einige haben nur wenige Millimeter Spielraum, andere wie das Schultergelenk erlauben ausladende Bewegungen. Wichtig sind auch die Gelenkkapsel und die umgebenden Bänder und Muskeln. Eine Gelenkkapsel mit straffen Bändern wirkt sich mindernd auf die Beweglichkeit aus, so ist z. B. in den Fingergelenken eine Beugung und Streckung nur in einem bestimmten Rahmen möglich. Eine schlaffe Gelenkkapsel, die von Muskeln umgeben ist, hat einen wesentlich größeren Bewegungsrahmen (z. B. die Schulter).


  Die Innenhaut der Gelenkkapsel erzeugt die Gelenkschmiere, sie verteilt sich nur gleichmäßig auf dem gesamten Knorpel, wenn das Gelenk in Bewegung ist. Bei einigen Gelenken befinden sich knorpelige Scheiben im Gelenkspalt, z. B. die Menisken im Kniegelenk oder die Bandscheiben zwischen den Wirbelkörpern. Sie schützen das Gelenk vor zu starker Krafteinwirkung, die durch Druck, Zug oder Stöße entsteht.


  Abnutzungserscheinungen


  Wenn Gelenke dauerhaft zu stark beansprucht werden, nutzen sich oft »Zwischenlegscheiben« und Gelenkknorpel ab, eine Arthrose entsteht. Besonders mit zunehmendem Alter wird der Knorpel immer dünner und weniger elastisch, so dass z. B. Übergewicht und Überlastung bei ungewohnter Anstrengung schnell zu schmerzenden Gelenken führen. Typisch sind Hüft- oder Knieschmerzen beim Absteigen von Treppen oder Bergabwandern oder durch langes Knien bei Garten- oder Hausarbeit.


  Entzündliche Prozesse


  Eine akute Überlastung äußert sich mit einer schmerzhaften Schwellung; das Gelenk fühlt sich oft heiß an, manchmal ist auch die Haut gerötet. Dieser Zustand klingt meist mit den folgenden Tipps innerhalb weniger Tage ab. Anders bei der rheumatischen Arthritis: Diese chronische Krankheit beginnt oft an den Händen, später sind auch die Gelenke der Wirbelsäule betroffen. Sie gehört zu den rheumatischen Erkrankungen (s. u.), ihre Behandlung ist langwierig.


  Die Klassiker Gelenke bewegen und sie dabei nicht überlasten – wenn das im Alltag nur immer so einfach wäre. Wenn eine Gelenküberlastung aufgetreten ist, helfen Ihnen rasch die folgenden Tipps.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Meine Fingergelenke sind morgens öfter mal steif – das vergesse ich aber im Laufe des Tages wieder.


      	Mir fällt in letzter Zeit beim Fahrradfahren auf, dass bei einer bestimmten Bewegung mein linkes Knie schmerzt.


      	Ich könnte mich gesünder ernähren.

    


    Fazit


    Solange keine starken Schmerzen auftreten, neigen wir zur Verdrängung erster Hilferufe seitens unserer Gelenke – geht Ihnen das auch so?

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Heißen, geschwollenen, entzündeten Gelenken hilft Kälte. Sie lindert Schmerzen, verringert die Schwellung und hemmt die lokale Entzündungsreaktion. Ob Sie Eiseinreibungen, ein Gel- oder Coolpack, einen kalten Wickel oder 12–15 °C kaltes Wasser als Guss, Bad, Waschung verwenden, entscheiden Sie. Die Wirkung von Wickel oder Auflage verstärken Sie mit kaltem Quark, Gelbwurz (Kurkumapulver mit kaltem Wasser zu einem klebrigen Brei verrühren, für 5 Minuten einwirken lassen) oder Molke (als Pulver oder flüssig) – Letztere ist auch als Badezusatz geeignet.


  Gesunde Düfte Entzündungshemmend sind die ätherischen Öle aus Cajeput und Pfeffer, entkrampfend wirken Jasmin, Lavendel, Mandarine, Piment und Thymian, schmerzstillend Myrte. In gut sortierten Reformhäusern finden Sie Öle, die Ihnen sympathisch sind; am besten helfen diese, wenn Sie sich einreiben oder baden (einige Tropfen in Massageöl oder Badewasser geben).


  Hilfe aus der Natur Präparate aus Brennnessel hemmen die Entzündung und so das Fortschreiten der Gelenkzerstörung. Außerdem lindern sie genau wie die Inhaltsstoffe aus der Weidenrinde die Schmerzen. Besonders bei entzündlichen Gelenkproblemen hilft Tee aus Brennnessel, Goldrute, Weidenrinde, Bittersüß und Ackerschachtelhalm. Konzentrate aus Letzterem enthalten viel Kieselsäure.


  Wohltuend ist auch ein ABC-Pflaster (→ S. 41) oder roter Tiger Balm, eine pflanzliche Salbe aus China, die nicht etwa gestreifte Tiere, sondern die geballte Kraft ätherischer Öle aus Cajeput, Kampfer, Menthol und Zimt enthält. Reiben Sie die schmerzenden Stellen 3- bis 5- mal tgl. damit ein.


  Synthetische Präparate Schmerzstillend und entzündungshemmend wirken Diclofenac und Naproxen. Beide Wirkstoffe sollten Sie jedoch nur einige Tage anwenden; über einen Dauergebrauch sprechen Sie wegen der Nebenwirkungen mit Ihrem Arzt.


  Homöopathie Ist das betroffene Gelenk heiß, eignet sich Belladonna D12. Nehmen die Schmerzen langsam zu und bessern sich durch Ruhigstellung und Kälte, dann hilft Bryonia D12. Beginnen die Beschwerden langsam und sind noch nicht voll ausgeprägt, probieren Sie Calcium fluoratum oder Silicea D12; gegen reißende Gelenk- und Muskelschmerzen setzen Sie Acidum benzoicum D12 ein. Führt Bewegung zur Besserung, hilft Rhus toxicodendron D12.


  Arnica, Solanum dulcamara und Sulfur helfen auch bei rheumatischen Beschwerden. Probieren Sie ein homöopathisches Komplexmittel – fragen Sie Ihren Apotheker, inwieweit sich die verschiedenen Präparate unterscheiden und welches Präparat er Ihnen bei Ihren Beschwerden empfiehlt.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Suchen Sie sich einen in Ausleitungsverfahren (→ S. 287) versierten Arzt oder Heilpraktiker. Haben Sie immer wieder mal Gelenkbeschwerden, helfen die Baunscheidt-Methode, das Anlegen eines Canthariden-Pflasters oder verschiedene Schröpfmaßnahmen. Sie fördern die Durchblutung und regen den Stoffwechsel an, dürfen allerdings nicht im entzündlichen Schub eingesetzt werden.


  Das relaxte Programm


  Bei dieser Yoga-Übung öffnen sich Ihre Finger wie eine Blume: Erst machen Sie mit beiden Händen eine Faust, dann öffnen Sie Ihre Hände, bis alle Finger weit gespreizt abstehen. Dabei üben Ihre Fingerbeuger starken Gegendruck auf die Streckung aus – probieren Sie das, indem Sie mit einer Hand die Finger der anderen am Öffnen hindern. Als Nächstes ballen Sie wieder eine Faust, aber der Fingerschluss findet wieder unter starkem Gegendruck jetzt der Fingerstrecker statt. Wiederholen Sie die Übung 3- mal. Ihre Finger werden gelenkig und gut durchblutet, steife Finger lockerer.


  
    WANN ZUM ARZT


    Treten Gelenkbeschwerden immer wieder auf – sei es bei bestimmten Bewegungen oder auch ohne erkennbaren Grund –, suchen Sie Ihren Arzt auf. Im Röntgen- oder CT-Bild sind Abnutzungserscheinungen und Entzündungsprozesse sichtbar, im Blut werden Entzündungsmarker bestimmt. Ihr Arzt legt mit Ihnen ein Behandlungsschema fest, dessen Erfolg stark von Ihrem Engagement abhängt – denn sowohl Ernährung als auch gezielte Bewegung haben bei allen Gelenkproblemen starken Einfluss auf den Behandlungserfolg.

  


  Das sinnliche Programm


  Machen Sie häufiger einen »Fischtag« – kaufen Sie etwas geräucherte Makrele oder essen Sie mal frischen Tunfisch. Sie bereiten ihn ganz einfach zu: Kaufen Sie Tunfischsteaks (pro Person 1 Steak á 200 g), marinieren Sie sie in einer Vinaigrette aus Knoblauch, Salz, Pfeffer und Olivenöl für mehrere Stunden und braten Sie sie dann von beiden Seiten für 2 Minuten aus.


  Zum Nachtisch bereiten Sie einen Obstsalat aus u. a. Kirschen, Papaya und Weintrauben, den Sie mit Ingwer abschmecken. Streuen Sie etwas gerösteten Sesam oder Pinienkerne mit gesunden Fettsäuren darüber.


  Trinken Sie öfter mal Maisbarttee (etwas gewöhnungsbedürftig, aus dem Reformhaus) – diese Nahrungsmittel empfiehlt die Traditionelle Chinesische Medizin bei Gelenkbeschwerden.


  
    [image: ]

    Wenn die »Blume« zu Ihren täglichen Übungen gehört, bleiben Ihre Hände jung.

  


  Das hilft auf Dauer


  Wasseranwendungen Bei allen chronischen Gelenkbeschwerden tut Wärme gut. Sie steigert die Durchblutung und regt den Stoffwechsel an; die Schmerzschwelle wird so erhöht. Je nach Gusto wählen Sie zwischen Rotlichtlampe, warmem Wasser als Guss, Bad oder Waschung. Auch Saunieren ist für Ihre Gelenke angenehm.


  Warme Wickel und Auflagen können Sie beliebig variieren: Ob Kirschkernkissen oder Heublumensack (wenn es schnell gehen soll) oder warmer Wickel mit verschiedenen Kräutern (1 EL Arnika, Rosmarin und Thymian oder 4 TL Hopfenblüten auf 500 ml heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen, Wickel tränken, 3- mal tgl.) oder Kohl (heiße Kohlblätter in den Wickel) – alle mindern die Schwellungen und die Schmerzen.


  Ihr Bad können Sie mit wärmespeicherndem Fango, Moor oder mit Heilerde (aus der Apotheke) anreichern, evtl. helfen Ihnen wechselwarme Knie- und Schenkelgüsse.


  Gesunde Düfte Ätherische Öle aus Kiefer und Latschenkiefer eignen sich bei akuten und degenerativen Gelenkproblemen, gegen Gelenksteife und Knötchen an den Fingergelenken helfen Lorbeer, Majoran, Muskatnuss, Oregano, Rosmarin, Wacholder und Zypresse. Am besten reiben Sie sich mit der von Ihnen gewählten Substanz ein oder Sie baden in einem 37–39 °C warmen Bad für 15 Minuten.


  Hilfe aus der Natur Präparate aus Weihrauch, Teufelskralle oder Katzenkralle (aus der Apotheke) hemmen die Entzündung und lindern so die Schmerzen – allerdings müssen Sie alle Wirkstoffe über mehrere Wochen einnehmen, bis eine Wirkung eintritt.


  Tee aus Löwenzahn (1 TL mit 250 ml kaltem Wasser aufkochen, 10 Minuten ziehen lassen, 3- mal tgl.) entschlackt – probieren Sie, ob eine 4-Wochen-Kur Ihre Beschwerden mindert; Tee aus Mädesüß (2 TL mit 250 ml nicht mehr kochendem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen, 2- mal tgl.) lindert Schmerzen in den Gelenken.


  Synthetische Präparate Die Einnahme von Glucosamin über mehrere Monate bremst den Abbau des Gelenkknorpels – fragen Sie Ihren Arzt, ob er diesen Wirkstoff in Ihrem Fall für sinnvoll erachtet.


  Bewusst essen Essen Sie viel Rohkost und Gemüse (5- mal am Tag), z. B. Ananas (enthält das Enzym Bromelain) und Papaya (enthält Papain), Vollkornprodukte, schränken Sie Ihren Fleisch- und Süßigkeitenkonsum ein. Trinken Sie viel Tee, aber wenig Kaffee und Alkohol, da diese die Gelenkentzündung fördern und unterhalten.


  Achten Sie darauf, dass Sie mehr Omega-3- als Omega-6-Fettsäuren zu sich nehmen: Der Körper benötigt beide für wichtige Stoffwechselprozesse, aber nur wenn Sie mehr Omega-3-Fettsäuren aufnehmen, entsteht keine entzündungsfördernde Arachidonsäure. Omega-3-Fettsäuren sind in fettem Seefisch (Hering, Lachs, Makrele), Nüssen, Soja und Leinsamen enthalten. Verwenden Sie zum Anbraten besser Oliven- als Sonnenblumenöl (enthält viel Omega-6-Fettsäuren).


  Oft hilft Heilfasten unter ärztlicher Begleitung, da so Schadstoffe vermehrt ausgeschieden werden und den Gelenkstoffwechsel nicht zusätzlich belasten.


  Vitalstoffe 100–200 μg Selen, 1–2 g Vitamin C, 1–2 g Omega-3-Fettsäuren und 10 bis 40 mg Zink tgl. setzen die Entzündungsaktivität herab und schützen vor freien Radikalen. Enzympräparate mit Bromelain, Trypsin, Papain unterstützen die Wundheilung, Gamma-Linolensäure (z. B. aus Borretschsamenöl) wirkt entzündungshemmend, in Grünlippmuschelextrakt ist Glucosaminglykan enthalten – wichtiger Bestandteil der Gelenkschmiere. Auch Kieselerde unterstützt den Gelenkknorpel.


  Mehr Bewegung Treiben Sie trotz Ihrer Beschwerden Sport, denn Bewegung verbessert die Versorgung des Gelenkknorpels mit Nährstoffen und die Gelenkschmiere wird besser im Gelenk verteilt.


  Viele Sportarten sind auch mit Gelenkproblemen möglich: Pilates z. B. steigert die Beweglichkeit der Wirbelsäule und verhindert die Versteifung einzelner Wirbelsäulenabschnitte. Ausdauersportarten wie Schwimmen, Wandern, Rad fahren, Rudern, Langlauf, Walking oder Tanzen und selbst angepasstes Fitnesstraining machen auch in gemäßigtem Tempo Spaß. In Wassergymnastik, Rücken- oder TEPSchule lernen Sie viele gelenkschonende Bewegungen. Probieren Sie Alexander-Technik oder Feldenkrais und lernen Sie andere Bewegungsabläufe, die Ihnen vielleicht weniger Schmerzen bereiten. In guten Physiopraxen zeigt man Ihnen Übungen, wie Sie Fehlstellungen bestimmter Gelenke vermeiden.


  Ordnung ins Leben bringen Jedes Gramm zu viel an Gewicht belastet Ihre Gelenke unnötig – bauen Sie Übergewicht ab und dafür lieber Muskeln auf.


  Bei wiederkehrenden Schmerzen überlegen Sie, welche häufigen und wiederkehrenden Bewegungsabläufe diese auslösen oder begünstigen: Besorgen Sie sich Hilfsmittel wie einen Flaschenaufsatz, der das Öffnen erleichtert, spezielle Stifte, die besser zu greifen sind, Aufsätze für Messer und andere Küchenwerkzeuge, damit die Hausarbeit nicht so schwer fällt, sowie Aufsätze für technische Geräte, an denen Drehknöpfe sind, besondere Schnürsenkel oder Anziehhilfen für Strümpfe – es gibt viele Dinge, die den Alltag erleichtern, man muss es nur wissen.


  Tragen Sie wenig oder keine hohen Absätze – Ihr Gewicht lastet sonst auf nur wenigen Gelenken. Stellen Sie im Auto den Sitz so ein, dass Ihre Wirbelsäule entlastet und Hüft- sowie Kniegelenke in nur leichter Beugestellung stehen. Wenn Sie viel reisen, kaufen Sie sich einen Trolley mit ausreichend hohem Griff oder einen gutsitzenden Rucksack, und tragen Sie keine schweren Koffer.


  Gezielter Hautkontakt Eine Massage mit Ingwer- oder Rotöl ist für Ihre Gelenke wohltuend – massieren Sie jedoch eher nicht die empfindlichen Gelenke, sondern mehr die Muskulatur drumherum. Nicht angebracht ist diese durchblutungsfördernde Maßnahme bei akuten Entzündungen. Hilfreich ist auch eine Bindegewebsmassage vom Fachmann – fragen Sie in einer Physiopraxis nach.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Rheuma


    Es existieren etwa 400 unterschiedliche Rheumaformen – dabei handelt es sich immer um chronische Erkrankungen, bei denen oft Entzündungen den Krankheitsprozess unterhalten.


    Neben der Gruppe der degenerativen Krankheiten, bei denen Verschleiß von Gelenkknorpel und Sehnen im Mittelpunkt stehen, gibt es die große Gruppe der entzündlich-rheumatischen Erkrankungen, bei denen das Immunsystem Antikörper gegen körpereigene Bestandteile bildet. Nicht nur die rheumatoide Arthritis, auch die Bechterew-Krankheit und die Crohn-Krankheit gehören dazu. Weichteilrheuma (macht inzwischen fast 40 % aller Erkrankungen aus), Gelenkbeschwerden wegen Osteoporose oder Gicht und Rückenschmerzen sind weitere große Krankheitsblöcke.


    Warum jemand an Rheuma erkrankt, ist nicht genau bekannt – doch Sie beeinflussen durch Ihre Lebensweise die Ausprägung der Krankheitssymptomatik. In Deutschland haben etwa 10 % aller Menschen eine rheumatische Erkrankung.


    Eine rheumatische Krankheit begleitet Sie über viele Jahre – Sie werden evtl. einige Verhaltensweisen umstellen und sich mit Ihrer veränderten Beweglichkeit anfreunden müssen: Selbsthilfegruppen (z. B. die Rheuma-Liga) helfen oft weiter. Fragen Sie Ihren Arzt nach Kontaktadressen.

  


  Entspannendes Tai Chi und Qigong verbessern Ihre Körperbalance und stabilisieren Ihre Beweglichkeit. Yoga ist sinnvoll, wenn die Übungen für Sie nicht zu beschwerlich sind. Autogenes Training und Progressive Muskelrelaxation reduzieren Ihre Schmerzen genau wie Hypnose. Evtl. ist Musiktherapie für Sie das Richtige – Sie bewegen sich leicht zu angenehmen Klängen. Da Gelenkerkrankungen sich oft über viele Jahre hinziehen, ist vielleicht auch eine psychotherapeutische Begleitung ratsam – ständige Schmerzen und eingeschränkte Handlungsfähigkeit lassen einen sonst manchmal verzweifeln.


  Manuelle Medizin Gerade bei Schmerzen in den Verbindungsgelenken zwischen Becken und Wirbelsäule eignet sich eine osteopathische Behandlung zur Schmerzreduktion. Auch die Dorn-Therapie (→ S. 53) zeigt gute Erfolge bei Gelenkbeschwerden.


  Schüßler-Salze Entzündlichen Prozessen begegnen Sie mit tgl. 7 Tbl. Nr. 1, 20–30 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 4, 10–20 Tbl. Nr. 8 und 9, 7 Tbl. Nr. 12 und 7 Tbl. Nr. 16 (Lithium chloratum). Abnutzungserscheinungen bessern sich auf 7 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 2 und Nr. 8, 20 Tbl. Nr. 9, 7 Tbl. Nr. 11 und 5 Tbl. Nr. 16 (Lithium chloratum), die Sie täglich über einen längeren Zeitraum einnehmen, bis es Ihnen besser geht.


  Bach-Blüten Probieren Sie Star of Bethlehem, wenn Ihnen die wiederkehrenden Schmerzen zu viel werden, Holly, wenn Sie zu Aggressionen gegen sich selbst neigen, Crab Apple bei akuten Entzündungen und Water Violet, wenn Ihre Gelenke sehr steif sind.


  Sehnen und Bänder straffen


  Bei Fingerbewegungen sieht man ihre Bewegung auf dem Handrücken, doch normalerweise halten sich Sehnen und Bänder eher im Hintergrund und arbeiten unbemerkt.


  Sehnen und Bänder bestehen aus straffem Bindegewebe. Sehnen verbinden den Muskel mit dem Knochen, sie sind teilweise so stark, dass Sie eine Tonne Gewicht tragen könnten (z. B. die Achillessehne). Andere, wie die Sehnen der langen Finger- oder Fußbeuger, sind sehr lang: Sie ziehen von Unterarm bzw. Unterschenkel zu Hand und Fuß.


  Die Muskeln, die Finger und Zehen bewegen, sitzen an Unterarm und Unterschenkel und nicht vor Ort in der Hand oder dem Fuß – so stören sie nicht bei den feinmotorischen Bewegungen der Finger und Zehen. Diese langen Sehnen verlaufen in Sehnenscheiden, um die Reibung zwischen Sehnen und Gelenk zu vermindern und ziehen so geschützt auch über viel beanspruchte Gelenke hinweg.


  Bänder verbinden Knochen untereinander, wobei sie oft auch in Gelenkkapseln einstrahlen. Werden sie über Gebühr gedehnt – was v. a. passiert, wenn man ohne Aufwärmphase lostrainiert –, tritt eine Bänderdehnung oder schlimmstenfalls ein Bänderriss auf (→ S. 34). Besonders die Bänder an Knie- und Sprunggelenk des Fußes sind bei ungewohnten Bewegungen schnell überbeansprucht und werden z. B. beim Skifahren oder Laufen stark gedehnt, sodass sie schnell einreißen.


  Entzündete Sehnen und Sehnenscheiden Starke Beanspruchung überlastet die Sehnen und Sehnenscheiden, wobei meist die am Handgelenk und Unterarm, weniger häufig die an den Fußgelenken (z. B. beim Skilanglauf) betroffen sind. Unser Alltag bringt oft eintönige, wiederkehrende Bewegungsabläufe mit sich – ganze Berufsgruppen sind davon betroffen: Masseure, Physiotherapeuten, Schreibkräfte/Office Manager, aber auch Monteure. Schmerzen treten schon bei der geringsten Bewegung auf, oft sind die entzündeten Sehnenscheiden am Unterarm als verdickte Stränge tastbar, deren Bewegung tastbare Knirschgeräusche mit sich bringt. Aber auch die Freizeit hat ihre Tücken: Über Schmerzen seitlich am Ellenbogen klagen v. a. Tennisspieler und Golfer, da die abrupten Schlagbewegungen, die sie wiederholt und oft auch unter kalten Witterungsbedingungen ausführen, die Sehnen der Handbeuger und -strecker immens belasten. Ähnlich geht es Freizeit-Handwerkern, die z. B. selbst ihre Wohnung malern oder bei feuchtem Wetter große Flächen Laub harken.


  Die Klassiker Entweder erstmalig zu oft eine anstrengende Bewegung ausgeführt oder dauerhaft zu viel einer eigentlich harmlosen Tätigkeit nachgegangen – die überlasteten Sehnenscheiden brauchen Ruhe, sonst schmerzt jede klitzekleine Bewegung. Und was hilft ihnen noch?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Nach einem langen Tag im Büro schmerzen meine Unterarme.


      	Fensterputzen hasse ich, denn danach kann ich kaum meine Hände bewegen.


      	Ich arbeite in einem Blumenladen, halte den ganzen Tag nasse Pflanzenstängel, kann abends kaum mein Trinkglas halten.

    


    Fazit


    Haben Sie auch zu viel geschrieben, getippt, geputzt, gemalert, gefegt, ge …? Eintönigkeit und Überlastung ist aller Sehnenscheidenentzündung Anfang. Und wenn dann auch noch Kälte oder Wärme dazukommt, au weh!

  


  Das hilft sofort


  Da eine Sehnenscheidenentzündung auf Überlastung beruht, finden Sie weitere Tipps im Abschnitt »Einrosten unmöglich« (→ S. 32) und Muskelverspannungen (→ S. 38).


  Grundsätzliches Unterlassen Sie die Bewegung, die die Reizung ausgelöst hat. Halten Sie den Arm – um den es sich meist handelt – ruhig, kühlen Sie den Unterarm evtl., allerdings verstärkt bei einigen Menschen feuchte Kühle die Beschwerden.


  Falls die Reizung durch das Schreiben an einer Tastatur oder Arbeiten mit einer Computermaus auftritt und Sie im Büro oder bei Ihrer Arbeit auf diese Tätigkeiten angewiesen sind, klären Sie mit Ihrem Arbeitgeber (ggfs. mit dem Betriebsrat) die Anschaffung von ergonomisch geformten Arbeitsmitteln.


  Hilfe aus der Natur Schmerzende Sehnen reiben Sie mit Arnikasalbe (3- bis 5- mal tgl.) oder mit rotem Tiger Balm (→ S. 45) ein.


  Homöopathie Bei einer beginnenden Sehnenscheidenentzündung probieren Sie Acidum formicicum D6 oder Ruta D12; eine akute Reizung behandeln Sie mit Arnica D12. Wenn jede Bewegung schmerzt und Sie knirschende Geräusche wahrnehmen, eignet sich Bryonia D6; haben Sie zwar Schmerzen, bessern sich diese aber bei fortgesetzter Bewegung, hilft Rhus toxicodendron D6.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Kaufen Sie einen Weiß- oder Wirsingkohl und zerquetschen Sie die äußeren Blätter etwas mit einer Flasche (nicht mit einem Holzgegenstand, der nimmt die Inhaltsstoffe auf). Bei akuten Reizungen legen Sie die kalten Blätter auf z. B. Ihren Unterarm und wickeln Sie mit einem Tuch ein. Der Wickel kann über Nacht am Arm verbleiben.


  Bei anhaltenden Beschwerden erwärmen Sie das äußere Tuch vorher etwas, denn die Wärme fördert zusätzlich die Durchblutung Ihres Arms, und die Inhaltsstoffe des Kohls hemmen die Entzündung.


  Das relaxte Programm


  Auf der Handgelenkinnenseite befindet sich der Druckpunkt Herz 5 – und zwar 1½ Querfinger unterhalb des Kleinfingerballens. Seine Massage hilft bei einem drohenden Karpaltunnelsyndrom ebenso wie die von dem Druckpunkt Perikard 7, den Sie zwischen den Beugesehnen direkt in der großen Handgelenksfurche finden.


  
    WANN ZUM ARZT


    Die Schmerzen halten an oder werden stärker? Ihr Arzt verschreibt Ihnen eine Schiene, die den Arm schont. Er bespricht mit Ihnen, wie Sie die auslösende Bewegung am besten vermeiden und gibt Ihnen Tipps, wie Sie Ihren Arbeitgeber überzeugen können, in ergonomische Arbeitsplätze zu investieren. Kontinuierliches Arbeiten mit Tastatur und Maus begünstigt den so genannten Mausarm: Schmerzen in Schulter, Ellenbogen und Handgelenk, Sehnenscheidenentzündungen, Fehlstellungen der Wirbelsäule sind die Folgen. Ursache ist nicht das ständige Klicken, sondern die permanente Fehlhaltung.

  


  Das sinnliche Programm


  Kurbeln Sie vor dem Schlafengehen die Durchblutung Ihrer Unterarme an, indem Sie Wechselbäder oder wechselwarme Güsse durchführen. Füllen Sie in 2 Behältnisse, in die Sie Ihre Arme tauchen können, je max. 18 °C kaltes und 38 °C warmes Wasser. Halten Sie Ihre Arme 5 Minuten in das warme, dann 10 sec in das kalte Wasser und wiederholen Sie den Vorgang einmal.


  
    [image: ]

    Ständig wiederkehrende, eintönige Bewegungen am Computer strapazieren die Sehnen Ihres Unterarms sehr.

  


  Das hilft auf Dauer


  Mehr Bewegung Sind Ihre Sehnenscheiden am Unterarm oft gereizt, nehmen Sie sich jeden Abend 5 Minuten Zeit: Spreizen Sie die Finger und strecken die Arme nach vorne aus. So dehnen Sie behutsam die gereizten Sehnen und vermeiden Verklebungen. Ballen Sie dann eine Faust, und beugen und strecken Sie die Handgelenke. Diese Gymnastik beugt erneuten Entzündungen vor.


  Ordnung ins Leben bringen Trinken Sie abends keinen Alkohol und legen Sie beim Schlafen Ihre Arme nicht unter den Kopf – beides behindert die Durchblutung und den Stoffwechsel der Sehnen, der auch schon im Gesunden nicht so aktiv ist.


  Vitalstoffe Hoch dosierte Vitamin-B6-Präparate helfen gegen Nervenreizungen – fragen Sie Ihren Arzt, welche Vitaminkombination er Ihnen empfiehlt.


  Schüßler-Salze Schmerzen wegen Überlastung begegnen Sie mit 7 Tbl. Nr. 1, 20 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 5 und Nr. 8, 20 Tbl. Nr. 9 und 7 Tbl. Nr. 11 tgl. Bei Bänderdehnung helfen 10–20 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 5 und Nr. 8. Befürchten Sie ein Karpaltunnelsyndrom, probieren Sie 7 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 3, Nr. 5, Nr. 8 und 9 sowie 7 Tbl. Nr. 11.


  Bach-Blüten Bei Sehnenscheidenreizungen hilft Ihnen auch Horn Beam.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Karpaltunnelsyndrom


    Wiederkehrende Sehnenscheidenentzündungen am Unterarm bergen ein weiteres Risiko: Die Sehnenscheiden verlaufen am Handgelenk unter einem straffen Band (Retinaculum flexorum) hindurch, genau wie Arterien und Venen für die Handdurchblutung und ein für die Handbewegung wichtiger Nerv, der Medianus. Der von Band und Handwurzelknochen aufgespannte Raum heißt Karpaltunnel – wenn sich dieser z. B. durch verdickte Sehnenscheiden verengt, wird der Medianus gequetscht und geschädigt. Erste Anzeichen sind nächtliche Schmerzen und ein Kribbeln in Daumen, Zeige- oder Mittelfinger. Bei fortschreitender Schädigung können Sie bald nicht mehr kräftig zupacken, der Daumenballen verkleinert sich, das Gefühl an den ersten drei Fingern nimmt ab.


    Das Karpaltunnelsyndrom entsteht u. a. bevorzugt bei Frauen, die viel mit den Händen arbeiten, während oder nach einer Schwangerschaft und bei Stoffwechselkrankheiten wie Diabetes. Oft haben konservative Maßnahmen keinen Erfolg, nur die – meist ambulant durchgeführte – operative Banddurchtrennung schafft auf Dauer Abhilfe. Es tritt meist an beiden Händen auf.

  


  Starke Nerven behalten


  Werden Schmerzen in Armen oder Beinen neuerdings von Ameisenlaufen an Hand, Finger oder Unterschenkel begleitet? Oder haben Sie häufiger kleine Verletzungen an Händen und Füßen?


  Ein Kribbeln und ein Taubheitsgefühl in Fingern oder Zehen sind erste Anzeichen, dass Ihre Nerven auf dem Weg vom Rückenmark in Finger- oder Zehenspitzen Schaden nehmen. Oft stecken Veränderungen an den Bandscheiben (z. B. ein Bandscheibenvorfall, S. → 62) bzw. den Gelenken der Wirbelsäule oder in der Peripherie verengte anatomische Gegebenheiten (z. B. ein enger Karpaltunnel, S. → 52) hinter den Beschwerden, doch schädigen auch verschiedene Stoffwechselstörungen die Nervenstruktur. Bei ausgeprägter Arteriosklerose (→ S. 373) ist besonders die Körperperipherie schlecht durchblutet, bei Diabetes (→ S. 379) schädigt der hohe Zuckergehalt des Blutes die Nervenzellen. Auch eine multiple Sklerose beginnt evtl. mit leichten Empfindungsstörungen an den Händen und manchmal ist Kribbeln in den Fingern der erste Vorbote eines Schlaganfalls (→ S. 372), bei dem später ganze Nerven ausfallen.


  
    WANN ZUM ARZT


    Ob Kribbeln, andere Missempfindungen, ein taubes Gefühl in Arm oder Bein oder sogar eine leichte Kraftlosigkeit bei Alltagsbewegungen – gehen Sie bei diesen Beschwerden in jedem Fall zum Arzt. Größere Nervenschäden bilden sich nur zurück, wenn der Auslöser schnell beseitigt und eine rasche Therapie eingeleitet wird. Ihr Arzt wird verschiedene Untersuchungen wie eine Computertomographie, Magnetresonanztomographie oder die Nervenleitgeschwindigkeit veranlassen, um die Ursache zu finden und das Ausmaß des Nervenschadens einzuschätzen. Unterstützen Sie den Heilungsprozess mit Vitamin B – hinsichtlich der Dosierung sprechen Sie mit Ihrem Arzt.

  


  Mit den Händen heilen – manuelle Therapiemethoden


  Es gibt zahlreiche Verfahren, die eines gemeinsam haben: Zentrale Rolle bei der Untersuchung und Behandlung spielen die Hände. Ansonsten basieren sie auf teilweise recht unterschiedlichen theoretischen Konzepten.


  Kleines Einmaleins der manuellen Verfahren


  Die unterschiedlichen Benennungen verwirren schnell – hier die in Deutschland üblichen Bezeichnungen im Überblick:


  
    	Manuelle Therapie: Oberbegriff, der nur besagt, dass die Hände das wichtigste therapeutische Arbeitswerkzeug sind. Er bezeichnet weder eine bestimmte Form der Behandlung, noch sagt er etwas über die Ausbildung des Therapeuten aus. Die Bezeichnung umfasst die folgenden Methoden ebenso wie Techniken, die z. B. von Physiotherapeuten ausgeübt werden.


    	Manuelle Medizin = Chirotherapie: Behandlungsform, die schulmedizinisch anerkannt ist und ausschließlich von geschulten Ärzten mit entsprechender Zusatzausbildung angewendet werden darf.


    	Chiropraxis = Chiropraktik: Behandlungsform, die von Nichtärzten (z. B. Heilpraktikern) durchgeführt wird, die eine Zusatzausbildung in manuellen Grifftechniken haben; diese werden als Chiropraktiker bezeichnet.


    	Kinesiologie: Weiterentwicklung der Chiropraktik, die wiederum zahlreiche Unterformen besitzt (z. B. Touch for Health, Applied Kinesiology); kann von Ärzten, anderen Therapeuten oder Laien ausgeübt werden.


    	Osteopathie: manualtherapeutische Methode, deren Umfang und Ausbildung in Deutschland uneinheitlich geregelt ist, die aber z. B. in den USA als eigene Medizinform und in Großbritannien als eigener Berufszweig neben Ärzten, Chiropraktikern und Physiotherapeuten anerkannt ist.


    	Kraniosakraltherapie: Unterform der Osteopathie, bei der sich die Diagnostik und Behandlung auf den Bereich von Kopf und Wirbelsäule fokussieren.


    	Dorn-Therapie: vor allem im deutschsprachigen Raum verbreitetes manuelles Verfahren, bei dem durch Verschiebungen von Gelenken und Rückenwirbeln verursachte Blockaden durch gezielten Fingerdruck gelöst werden; eignet sich nach Anleitung sehr gut zur Selbstbehandlung und wird oft mit einer speziellen Rückenmassage für die Bandscheiben gekoppelt.

  


  Was wann?


  Chirotherapie, Chiropraktik und auch Krankengymnastik eignen sich, um Schmerzen und eine verminderten Beweglichkeit im Muskel-Skelett-System zu beheben. Die zugrunde liegenden Störungen an der Wirbelsäule oder an anderen Gelenken werden durch spezielle Tests erkannt und mit gezielten Handgriffen behoben. Gegenanzeigen sind akute Verletzungen, Entzündungen, Tumoren, Osteoporose oder Durchblutungsstörungen.


  Auch die Dorn-Therapie wird vorrangig bei Rücken- und Gelenkbeschwerden, aber auch bei Kopfschmerzen, Schwindel und Ohrgeräuschen eingesetzt.


  Eher ganzheitlich arbeiten Osteopathen und Kinesiologen – Grundsatz ist, dass alle Körpergewebe in Verbindung stehen und so aufeinander einwirken können (positiv wie negativ). Deshalb werden hier auch innere Organe beeinflusst bzw. die Selbstheilungskräfte aktiviert.


  
    Buchtipps


    
      	Siegbert Tempelhof: Osteopathie. Graefe & Unzer, München 2008


      	Christoph Newiger, Rainer Schöttle, Monika Werneke: Osteopathie: Sanftes Heilen mit den Händen. Trias, Stuttgart 2005

    

  


  Haltung bewahren


  Mit weiten Schritten und hoch aufgereckt sehen wir uns durch den Tag schreiten – doch wenn man abends nach Hause geht und sich in einer Fensterscheibe spiegelt, hängen allzu oft die Schultern, der Rücken ist krumm und der Gang schleppend.


  Haltung kommt von halten – und aufrecht hält uns die Wirbelsäule und die sie umgebenden Muskeln nur unter bestimmten Voraussetzungen: Sie brauchen Bewegung zur Kräftigung und um ihren Bewegungsspielraum zu erhalten. Wenn Sie stundenlang in einer Stellung verharren müssen, verkürzen sich die Muskeln, die kleinen Wirbelgelenke verkanten, jede Bewegung wird unangenehm – man sinkt in sich zusammen, und aus der stolzen Haltung wird ein jämmerlicher Katzenbuckel.


  Die Klassiker Aufrecht gehen und sitzen, Brust raus, Schultern nach unten – diese Formeln kennen Sie schon aus Ihrer Kindheit. Doch gibt es noch mehr zu tun?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Nach langen Autofahrten komme ich kaum aus dem Sitz hoch.


      	Es ist inzwischen schon normal, dass ich abends mit Nackenschmerzen aus dem Büro komme.


      	Rückenschule ist doch nur etwas für Leute mit Bandscheibenleiden, oder?

    


    Fazit


    Macht Ihr Alltag auch Sie krumm? Oft helfen einfache Tricks, Ihre Haltung zu verbessern und Schmerzen zu vermeiden.

  


  Das hilft Ihnen


  Grundsätzliches Sie wissen, dass stundenlanges Sitzen am Schreibtisch, in Besprechungen oder Auto für Ihre Wirbelsäule genauso schlecht ist wie pausenloses Stehen auf Messen, Reisen, beim Einkaufen, und ertappen sich doch oft dabei, dass Sie sich genau so verhalten? Nutzen Sie einfach die nächste Gelegenheit, bei der Nacken, Rücken oder Beine schmerzen, und tragen Sie in Ihren Kalender als täglichen Dauertermin eine beliebige, Ihnen angenehme Übung für die Wirbelsäule ein: Tipps finden Sie in den folgenden Abschnitten.


  Wenn Sie viel Auto fahren, unterstützen spezielle Sitzauflagen Ihre Wirbelsäule. Viele Autohersteller bieten inzwischen gegen Aufpreis verstellbare Vordersitze an, die die Krümmung der Wirbelsäule unterstützen – überlegen Sie, ob Ihr Rücken Ihnen das nicht wert ist.


  Mehr Bewegung Joseph Pilates war bereits vor mehr als 80 Jahren der festen Überzeugung, dass eine starke Körpermitte mit kräftigen Bauch- und Rückenmuskeln Haltungsschäden vorbeugt und so Schmerzen vermeidet. Viele Pilatesübungen konzentrieren sich auf die Stärkung der Haltemuskulatur, denn gerade die Leistung dieser Muskeln nehmen wir oft als selbstverständlich hin. Probieren Sie die Übung »Roll down«: Sie stehen gerade und achten auf Ihre Wirbelsäule. Beugen Sie langsam den Kopf nach vorn und richten ihn wieder auf. Beugen Sie jetzt Kopf und jeden einzelnen Halswirbel nach vorn, der Schultergürtel geht mit – und richten Sie sich wieder auf. Beugen Sie jetzt Kopf, Schultergürtel und Brustkorb nach vorn und wieder zurück. Jetzt geht die Bewegung bis zur Lendenwirbelsäule und wieder aufwärts. Schließlich rollen Sie Wirbel für Wirbel nach vorn, bis die Hände den Boden berühren, Sie bleiben ganz entspannt und atmen, nur Ihr Bauch zieht sanft Richtung Rücken. Sie bewegen sich immer in der Ausatmung und rollen so auch wieder hoch. Wiederholen Sie die Übung 2- mal. Nach einigen Wochen stellen Sie fest, dass Sie immer tiefer kommen, die einzelnen Abschnitte der Wirbelsäule bewusster wahrnehmen und auch, mit welchem Bereich Sie sich schwer tun – Ihre persönliche Schwachstelle, die mehr Aufmerksamkeit benötigt. Ob Ballett oder Rückenschule – wählen Sie eine Sportart, die die Wirbelsäule und Haltemuskulatur kräftigt. Profis kennen oft viele alltagstaugliche Tipps, die auch in Ihren Tagesplan passen – Ihr Trainer hilft Ihnen sicher mit seinem Wissen weiter.


  
    [image: ]

    Mit dem »Baum« kommen Sie nicht so schnell aus dem Gleichgewicht.

  


  Yoga Viele Übungen verbessern die Körperhaltung und fördern Balance und Koordination. Probieren Sie mal die Yoga-Übung »Baum«: Sie stehen mit geschlossenen Füßen aufrecht, führen Sie Ihre Arme über Ihren Kopf zusammen. Sie beugen Ihr rechtes Bein, stützen die Fußsohle innen auf dem linken Oberschenkel ab, das Knie zeigt zur Seite. Führen Sie Ihre Handflächen über Ihrem Kopf zusammen und balancieren Sie ca. 1 Minute. Atmen Sie dabei tief ein und aus. Wiederholen Sie die Übung 2- mal pro Seite. Mit etwas Übung ziehen Sie Ihre Ferse bis in den Schritt hoch und stehen sicher für mehrere Minuten auf einem Bein.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Haltungsschäden


    Eine idealtypische Wirbelsäule in leicht geschwungenem Doppel-S hat fast niemand – selbst geringe Abweichungen von der Mittellinie kann man bei vielen Menschen im Röntgenbild ausmachen: Diese individuelle Ausprägung unserer knöchernen, gelenkigen und muskulären Mittelstruktur ist normal. Schwierig wird es erst, wenn Neigung der einzelnen Wirbelsäulenabschnitte so stark oder schwach ausfallen, dass die zwischen den einzelnen Wirbeln gelegenen Gelenke und Gelenkpuffer, die Bandscheiben, Schaden nehmen. Häufige Haltungsschäden betreffen Brust- und Lendenwirbelsäule und sind von außen sichtbar: Beim Rundrücken ist die Brustwirbelsäule zu stark nach vorn gekrümmt – die Schultern hängen, tiefes Atmen ist schwierig; beim Hohlkreuz ist die Krümmung der Lendenwirbelsäule nach hinten verstärkt: Meist wölbt sich der Bauch nach vorn, Rückenschmerzen sind vorprogrammiert.


    Eine falsche Haltung begünstigt die Abnutzung von Gelenken und Bandscheiben – doch sie lässt sich durch konsequentes gezieltes Training dauerhaft beseitigen. Lassen Sie Ihre Haltung am besten von Ihrem Orthopäden oder Physiotherapeuten beurteilen, besprechen Sie mit ihm, welche Sportarten bei Ihrer Haltung zu empfehlen sind.

  


  Beschwerden in Nacken und Schultern


  Sie schauen aus dem Fenster und beobachten einen Vogel – er fliegt weg und Sie legen den Kopf schief, um ihn länger im Blickfeld zu haben. Dabei entsteht auf Ihrer gestreckten Halsseite ein ziehender Schmerz: Jetzt sagen Sie nicht, das ist bei Ihnen immer so.


  Muskeln in Nacken und Schultern haben gut zu tun: Sie halten unseren schweren Kopf auf der Wirbelsäule, die Arme in Position und führen jede Kopfbewegung aus. Kopf und Halswirbelsäule bilden aufgrund ihrer knöchernen Anatomie eine sehr bewegliche Einheit, die nur mit starken Nackenmuskeln und Halswirbeln funktionstüchtig bleibt. Verkürzungen und Verspannungen dieser Muskeln führen oft dazu, dass die im Normalfall leicht nach vorn geneigte Halswirbelsäule zu sehr gestreckt wird – Schmerzen entstehen.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Stundenlang sitze ich in einer Position am Tisch/im Auto/bei der Arbeit.


      	Wenn ich mich sitzend von der Seite betrachte, sind meine Schultern ganz schön nach oben gezogen.


      	Nach längeren Autofahrten kann ich meinen Kopf nicht mehr schmerzfrei zur Seite drehen.

    


    Fazit


    Ist bei Ihnen auch eine Fehlhaltung über einen längeren Zeitraum alltäglich? Wenn ja, drohen Schmerzen im Nackenbereich.

  


  Das Schultergelenk ist etwas Besonderes: Es hat einen riesigen Bewegungsspielraum und wird von vielen Muskeln und deren Sehnen an seinem Platz gehalten, seine Gelenkkapsel allein wäre dazu nicht in der Lage. Viele Muskeln bedeuten aber auch viele mögliche Schwachstellen – bereits Abnutzungserscheinungen weniger Strukturen verhindern das Zusammenspiel der komplexen Schulterbewegung: Die Schulter schmerzt bei bestimmten Bewegungen.


  Die Klassiker Wenn die Nackenmassage vom Partner nicht mehr ausreicht und Sie trotzdem weiter Nackenschmerzen haben, helfen Ihnen die folgenden Tipps.


  Das hilft sofort


  Wenn Ihre Beschwerden mehr von Ihren Muskeln herrühren, finden Sie weitere Tipps auf S. → 38, haben Sie das Gefühl, es ist eher ein Gelenkproblem, werden Sie auf S. → 43 fündig. Manchmal sind auch Körperhaltung (→ S. 54) und allgemeine Beweglichkeit (→ S. 32) schuld an Nacken- und Schulterschmerzen.


  Morgens im Bett strecken So bleiben Ihre Schultern beweglich: Morgens nach dem Aufstehen legen Sie sich bequem auf die Seite, Ihr Kopf ruht auf Ihrem unteren Arm. Ihr oberer Arm beschreibt ausgestreckt einen Halbkreis – von Ihrer Hüfte bis über Ihren Kopf. Führen Sie ihn gestreckt wieder zurück und wiederholen Sie die Übung auf jeder Seite 10- mal. Drehen Sie dabei den Arm so, dass Ihre Handinnenfläche erst zum Körper zeigt, wenn der Arm an der Hüfte anliegt, später drehen Sie den Unterarm leicht nach vorn.


  Abends Druckpunkte massieren Bitten Sie Ihren Partner, Ihr Schulterblatt und den oberen Anteil Ihrer Schulter für 5 bis 10 Minuten zu massieren – dort liegen mehrere Punkte des Dünndarm- und des Dreifachen-Erwärmer-Meridians, deren Aktivierung Schulterschmerzen lindert. Ihre Schulter wird durch die Massage warm. Daneben hilft auch die Massage von Blase 60, dieser Druckpunkt liegt in der Mitte zwischen Achillessehne und Außenknöchel, am Oberrand des Fußknochens.


  Nachts Wasseranwendungen Vor dem Zubettgehen fertigen Sie eine heiße Rolle an: Sie brauchen heißes Wasser aus dem Wasserkocher und mehrere mittelgroße Handtücher. Falten Sie das erste einmal der Länge nach und rollen Sie es auf; rollen Sie das zweite und dritte um das erste, wobei Sie absichtlich etwas höher beginnen – so entsteht ein Trichter. Gießen Sie jetzt so viel vom kochenden Wasser in den Trichter, bis Sie die Wärme in der äußersten Schicht spüren. Ist die Rolle zu warm, wickeln Sie sie in das vierte Handtuch ein. Legen Sie die Rolle in Ihren Nacken und drehen Sie sie nach Bedarf – wird sie zu kalt, wickeln Sie die Rolle langsam ab.


  
    [image: ]

    Eine heiße Rolle ist schnell vorbereitet und lindert Ihre Beschwerden wirkungsvoll.

  


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Schmerzt Ihr Nacken im Büro? Setzen Sie sich auf Ihre Schreibtischkante und stützen Sie sich mit Ihren Händen auf. Senken Sie jetzt Gesäß und Rücken vor dem Tisch langsam ab, die Arme bleiben gestreckt – spüren Sie Ihre Schultern? Halten Sie Ihren Körper 10 sec unten, lassen Sie ihn dann noch weiter nach unten sinken. Wiederholen Sie die Übung 3- mal und machen Sie sie täglich.


  Das relaxte Programm


  Verschränken Sie die Hände hinter dem Kopf und bewegen Sie Ihre Daumen kreisförmig von der Mitte nach außen – üben Sie besonders am Übergang vom Nacken zum knöchernen Hinterkopf Druck aus, Sie spüren Ihre angespannten Muskeln sofort. Massieren Sie Ihren Nacken mindestens 1 Minute.


  Massieren Sie außerdem Ihre Fingerballen – das sind die kleinen Hügel in der Handfläche, wo die Finger in die Hand übergehen – für 1 Minute, so aktivieren Sie die Reflexzonen für Nacken- und Rückenmuskulatur.


  Das sinnliche Programm


  Bitten Sie Partner oder Freundin um eine gegenseitige Nackenbehandlung, die aus dem Shiatsu stammt. Sie sitzen hinter Ihrem Partner oder Freundin, der/die auf dem Rücken liegt, und schieben beide Hände unter den Nacken und halten ihn. Fühlen Sie sich in den Nacken ein: Ist er halsstarrig, hartnäckig oder spannt er gegen Ihre Berührung an? Streichen Sie behutsam die Nackenregion vom Körper in Richtung Kopf, massieren Sie leicht die Halsseiten und die Rückseite des Halses – spüren Sie, wie der Widerstand nachlässt? Halten Sie den Kopf in Ihren Händen und lehnen Sie sich leicht nach hinten, sodass der Nacken etwas gedehnt wird, bewegen Sie sich mit Ihrem gesamten Körper langsam zur linken und rechten Seite und führen Sie den Kopf Ihres Partners mit. Legen Sie den Kopf dann vorsichtig ab und massieren Sie den Nacken noch einmal. Ist jetzt ein Unterschied spürbar? Wechseln Sie sich nach einer Viertelstunde ab.


  
    WANN ZUM ARZT


    Die Schmerzen sind schon fast alltäglich und Sporttreiben unmöglich? Höchste Zeit, Ihren Beschwerden auf den Grund zu gehen. Ihr Arzt klärt ab, ob allein muskuläre Verspannungen oder blockierte Wirbelgelenke die Beschwerden auslösen und verschreibt Ihnen evtl. entspannende Medikamente.


    So haben fachkundige Massagen und v. a. Bewegungsübungen eher Aussicht auf Erfolg, als wenn Sie schmerzverzerrt Ihre Muskulatur anspannen.


    Bei Schmerzen in der Schulter und einer eingeschränkten Beweglichkeit überprüft er mit verschiedenen Bewegungstests die Rotatorenmanschette (→ S. 59).

  


  Das hilft auf Dauer


  Mehr Bewegung Viele Pilates-Übungen stärken gezielt den Schultergürtel, sie führen zu einem aufgerichteten Oberkörper, der das Gewicht der Arme ökonomisch trägt. Probieren Sie die Übung »Puppet arms«, sie hilft bei verspanntem Nacken: Sie liegen auf dem Rücken, die Beine sind angewinkelt, Ihre Arme sind angehoben und zeigen zur Decke. Sie atmen ein und strecken einen Arm weiter deckenwärts, bis das Schulterblatt vom Boden abhebt. Sie atmen aus und lassen das Schulterblatt fallen (als ob ein Puppenspieler den Faden durchtrennt hat). Bei entspannter Muskulatur rollt der Arm etwas zur Seite, Ihre Schulterblätter sollten sich immer weiter abwärts Richtung Gesäß bewegen. Wiederholen Sie die Übung 10- mal pro Seite.


  Yoga Die »Bogen«-Übung lockert Nacken und Schultern, entwickelt die Brustmuskulatur und verbessert Ihre Haltung. Sie liegen auf dem Bauch und umfassen mit den Händen Ihre Fußknöchel. Heben Sie Ihren Kopf und gleichzeitig Ihre Knie vom Boden ab, indem Sie Ihre »gefangenen« Knöchel von Ihren Händen fortbewegen. Nicht loslassen – nach erst 5, später 20 sec entspannen Sie wieder. Führen Sie die Übung 3- mal aus.


  Ordnung ins Leben bringen Kontrollieren Sie Ihre Sitzpositionen im Büro und zu Hause. Bei sitzender Tätigkeit sorgen Sie für Abwechslung (Stuhl, Sitzball, Stehpult). Erinnern Sie sich zweistündlich an eine kurze Entspannungsphase am Rechner (auf Wiedervorlage setzen), in der Sie Ihren Nacken- und Schulterbereich dehnen und strecken, die Schultergelenke kreisen lassen und vielleicht Ihre Sitzgelegenheit wechseln. Schlafen Sie nachts auf einem passenden Nackenstützkissen – so verstärkt Ihre Schlafposition Ihre Muskelverspannungen nicht zusätzlich, Sie schlafen erholter.


  Entspannendes Auch Stress und Ärger mit Chef, Kollegen oder dem Partner verursachen einen steifen Nacken: Mit Yoga, Autogenem Training oder Tai Chi reduzieren Sie die Stärke dieser Schmerzbomben.


  Schüßler-Salze Gegen Nackenschmerzen helfen tgl. 10 Tbl. Nr. 2, 20 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 7 und Nr. 8 sowie 20 Tbl. Nr. 9.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Rotatorenmanschettenprobleme


    Der komplizierte Aufbau der Schulter mit den Muskeln, die das Gelenk wie eine Manschette umfassen, ist mit zunehmendem Alter störanfällig. Abnutzungserscheinungen oder Einklemmungen von Band- oder Sehnenstrukturen führen zu einer eingeschränkten Beweglichkeit (Impingement). Oft ist besonders die Armbewegung über die Horizontale hinaus betroffen – Schmerzen führen zu einer zunehmenden Schonhaltung, die die Schulter auf Dauer immer steifer werden lässt. Häufig steigern bereits gezielte Bewegungsübungen die Schulterbeweglichkeit wieder.


    Nehmen Sie Ihre Schulterbeschwerden und -unbeweglichkeit also ernst, bevor eine Schultersteife eintritt, deren Behandlung langwierig und nicht immer erfolgreich ist.

  


  Der geplagte Rücken


  Wer kennt das nicht: drei Stunden Stillsitzen, eine unbedachte Bewegung – und der Rücken zeigt mit Knirschen und Ziehen seinen Unmut.


  Fast jeder Mensch in Deutschland hat mindestens einmal im Leben Rückenschmerzen. Gründe dafür gibt es viele, meist macht unser rückenunfreundlicher Alltag unserer Kehrseite zu schaffen. Für über 90 % der Rückenbeschwerden findet sich übrigens keine Ursache. Deshalb unser prinzipieller Rat: Denken Sie ein- oder zweimal täglich an Ihren Rücken und bauen Sie ein paar der untenstehenden Übungen in Ihren Alltag ein.


  Die Klassiker Neben Bewegung in jeglicher Form, rückengerechter Alltagshaltung (beim Bücken in die Knie gehen, beim Heben die Oberschenkel die Hauptarbeit machen lassen) helfen ein ergonomisch gestalteter Arbeitsplatz, Gewichtsreduktion, Stressvermeidung und evtl. leichte Schmerzmittel. Doch darüber hinaus können Sie viel mehr tun.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich sitze den ganzen Tag in einer Position im Büro, am Computer oder in Auto, Zug und Flieger.


      	Schwere Lasten zu tragen, ist für mich alltäglich. Permanent schleppe ich Kinder, übervolle Handtaschen oder meinen Laptop mit mir herum.


      	Wenn ich Sport treibe, dann am liebsten Tennis, Squash und Abfahrtski.


      	Seit ich nicht mehr so auf mein Gewicht achte, habe ich nach einem ausgedehnten Mahl Rückenschmerzen.

    


    Fazit


    Eine dieser Aussagen trifft wohl bei den meisten von uns zu, das Risiko für Rückenschmerzen steigt jedoch an, wenn Sie zwei oder allen Aussagen zustimmen.

  


  Das hilft sofort


  Wenn Ihre Beschwerden mehr von Ihren Muskeln herrühren, finden Sie weitere Tipps auf S. → 38, haben Sie das Gefühl, Sie haben eher ein Gelenkproblem, werden Sie auf S. → 43 fündig. Manchmal sind auch Körperhaltung (→ S. 54) und eine eingeschränkte Beweglichkeit (→ S. 32) schuld an den anhaltenden Rückenschmerzen.


  Dehnübungen Stellen Sie sich hin, drehen Sie den Oberkörper in der Taille langsam so weit wie möglich nach links und rechts; Ihre Arme sind ausgestreckt oder angewinkelt.


  Zappeln und Katzbuckeln Gewöhnen Sie sich bei längerem Sitzen an, zwischendurch Ihre Gelenke auszuschütteln. Wenn das nicht geht: Massieren Sie in längeren Besprechungen Ihre Handinnenfläche am Fingeransatzbereich und den Daumen seitlich außen – diese Handreflexzonen entspannen Ihre Rückenmuskulatur wenigstens vorübergehend.


  Lockerungsübungen Setzen Sie sich zwischendurch immer wieder bewusst aufrecht hin und ziehen Sie für 10 sec die Schulterblätter kräftig zusammen – das hilft gegen Muskelverspannungen und rückt die Brustwirbel wieder in die richtige Position.


  Verändern Sie immer wieder Ihre Sitzposition, wechseln Sie zwischen verschiedenen Sitzgelegenheiten (z. B. Drehstuhl und Hocker) und telefonieren Sie im Stehen.


  Druckpunkte massieren Massieren Sie die besonders rückensensiblen Akupunkturpunkte Blase 50, Blase 54 und Gallenblase 30. Dafür ertasten Sie Ihre hinteren Gesäßkonturen und massieren zuerst den Übergang vom Po zu den Beinen. Als Nächstes drücken Sie die Mitte Ihrer Kniekehlen und außerdem den vorstehendsten Punkt Ihres Hüftgelenks.


  Bewusst essen Essen Sie Weintrauben, Walnüsse, Esskastanien, Fenchel, Rindfleisch, Sesam oder das Getreide Quinoa – alles rückenfreundlich in der chinesischen Diätetik.


  Der Treppenschlaf Bei akuten Rückenproblemen entlastet ein Stufenbett Ihre Wirbelsäule. Nehmen Sie einen Karton, notfalls auch mehrere Decken und bauen Sie für Ihre Unterschenkel eine Ablage, die so hoch sein sollte, dass ihre Knie bequem im 90-Grad-Winkel aufliegen. Haben Sie häufiger Rückenprobleme, überdenken Sie den Kauf einer richtigen Bettauflage aus dem Sanitätshaus.


  Homöopathie Einmalig Rhus toxicodendron D30 hilft nach anstrengender körperlicher Arbeit – sonst probieren Sie mal ein homöopathisches Komplexmittel über einen längeren Zeitraum. Ihr Apotheker kann Ihnen bei der Auswahl eines geeigneten Mittels helfen, das Ihre Rückenschmerzen lindert.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Mit der Yoga-Übung »Krokodil« starten Sie in den Tag: Bettdecke weg, Arme seitwärts strecken und Beine lang machen. Langsam das linke Bein gerade nach oben strecken und es dann allmählich zur rechten Seite kippen lassen, dabei beide Schultern nach unten pressen. Wenn das Bein auf der Matratze angekommen ist, drehen Sie den Kopf in die entgegengesetzte Richtung, also nach links. Halten Sie diese Position kurz, dann kommt das andere Bein dran. Spüren Sie, wie mit diesem Minimum an Kraft Ihre Wirbelsäule maximal gedehnt wird?


  Das relaxte Programm


  Gehen Sie zur Entspannung in die Sauna oder nehmen Sie für 20 Minuten ein heißes Bad. Badezusätze wie Heublumen, Rosmarin- oder Teebaumöl verstärken den Erholungseffekt. Wenn Ihnen das zu viel ist, nehmen Sie einfach die Rotlichtlampe und gönnen Sie Ihrem Rücken für 15 Minuten ein bisschen Wärme. Auch eine heiße Dusche hilft der Rückendurchblutung: Dabei richten Sie den Strahl auf die Lendenwirbelsäule und regulieren die Temperatur langsam nach oben.


  
    [image: ]

    Dieses »Krokodil« beißt nicht, sondern fördert Ihre Verdauung.

  


  Das sinnliche Programm


  Verwöhnen Sie abends mit Ihrem Partner oder einer Freundin Ihren Rücken: Nach einer entspannenden Tasse Hopfen-, Melissen- oder Ayurveda-Tee (aus Apotheke oder Drogerie) massieren Sie sich abwechselnd mit einem wohltuenden Öl aus Sandelholz, Rosmarin, Bergamotte oder anderen durchblutungsfördernden Substanzen wie z. B. Arnika oder Kampfer. Kneten Sie mit leichtem Druck und einem Gummiball (einem »Igel«) die schmerzhaften Rückenpartien durch oder probieren die ganz sanfte Shiatsu-Variante: Sie knien seitlich neben Ihrem Partner und lehnen sich mit Ihren Handflächen leicht auf seine verschiedenen Rückenregionen (die Wirbelsäule wird ausgespart). Setzen Sie sich auch vor seinen Kopf und arbeiten Sie aus dieser Position. Fragen Sie immer, ob der Druck für Ihren Partner angenehm ist – er wird Ihnen genau sagen, in welchen Regionen er besondere Unterstützung braucht. Danach geht’s warm eingepackt aufs Sofa oder ins Bett.


  
    WANN ZUM ARZT


    Tritt trotz Ihrer Bemühungen nach drei Tagen keine Besserung ein, spüren Sie eine Muskelschwäche in Rücken, Hüfte oder Beinen oder ein Kribbeln in den Beinen oder tritt plötzlich Blasenschwäche oder Stuhlinkontinenz auf, ist ein sofortiger Arztbesuch unumgänglich.

  


  Das hilft auf Dauer


  Mehr Bewegung Ob Wirbelsäulengymnastik, Rückenschule oder eine Osteopathie-Behandlung, Feldenkrais, Tai Chi, Qigong, Pilates und Fitball – solche sportlichen Aktivitäten setzen voraus, dass Sie sich in der jeweiligen Methode von kompetenter Seite unterrichten lassen. Selbst die weniger sportliche Variante, die Elektrobehandlung mit einem TENS (→ S. 42), können Sie erst nach Schulung durch einen Experten selbstständig zu Hause durchführen. Radfahren & Co. gelten als besonders rückenfreundlich. Aber Sportmediziner räumen längst ein, dass selbst Tennis, Squash und Abfahrtski – richtig dosiert und wirbelsäulenschonend ausgeführt – die Rückenmuskeln fit hält. Die rückenschonenden Bewegungen zeigt Ihnen jeder gut ausgebildete Trainer.


  Entspannendes Ob Autogenes Training, Progressive Muskelrelaxation oder Biofeedback – reduzieren Sie Ihre Stressfaktoren und auch Ihrem Rücken geht es gut.


  Schuhe Gerne auch mal hohe Absätze, aber Abwechslung entlastet Ihre Wirbelsäule – also öfter mal Barfußlaufen, flache Sohlen tragen oder auf Strümpfen gehen.


  Gute Nacht Ob Latex, Schaumstoff oder Federkern – die Matratze muss fest und punktelastisch sein, um Ihren Körper optimal zu stützen. Bei der richtigen Wahl kann Sie ein versierter Fachmann beraten. Und: Probeliegen nicht vergessen, am besten mit einer Leihmatratze zu Hause. Bedenken Sie, wieviel Zeit Sie mit Ihrer Matratze verbringen werden. Sparen lohnt nicht.


  Schüßler-Salze Bei Rückenschmerzen eignen sich 7 Tbl. Nr. 1 und Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 8, 7 Tbl. Nr. 9 und Nr. 11.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Der Bandscheibenvorfall


    Über 100 000 Bandscheiben werden in Deutschland jährlich operiert – meist weil die umgebenden Bänder die Bandscheibe nicht mehr an ihrem Platz halten und diese auf wichtige Nerven drückt. Schmerzen, Muskelschwäche und ein Taubheitsgefühl sind die möglichen Folgen. Bandstrukturen, Rückenmuskeln und die Wirbelsäule bilden eine Einheit – stärken Sie die Muskeln und wenden Sie solche Spätschäden ab.

  


  Gehen und Laufen – Schritt für Schritt fit


  Das Gehen ist die natürlichste Form der menschlichen Bewegung – für unsere Vorfahren so selbstverständlich wie für uns das Sitzen. Unsere Füße beweisen es: Die Zehen sind nebeneinander ausgerichtet, das Fußgewölbe ist in mehrere Richtungen verspannt. Damit ist zwar das Hangeln von Ast zu Ast schwierig, aber die aufrechte Fortbewegung trotz unseres Körpergewichts hingegen gut möglich.


  Gehen: ganz schön komplex


  Das Gehen setzt sich aus einer Stand- und Schwungphase mit insgesamt acht Abschnitten zusammen. Die Beine werden abwechselnd angehoben, das jeweils andere sorgt für Bodenhaftung. Neben den Muskeln und Gelenken von Füßen und Beinen sind auch die an Po, Hüfte, Rücken und Bauch beteiligt; daneben werden Augen und Gleichgewichtssinn eingesetzt. So kommen wir nicht nur vorwärts, sondern schaffen dies aufrecht, ohne zu wanken und ohne Schmerzen auch auf unebenem oder hartem Boden.


  Gehen trainiert nicht nur die Muskeln, regelmäßige Bewegung wirkt sich ebenfalls positiv auf andere Körperfunktionen aus: Herz und Kreislauf werden stabilisiert, Blutzuckerwerte, Fettstoffwechsel, Immunsystem und Blutzusammensetzung günstig beeinflusst, Gewicht, Osteoporose- und Krebsrisiko gesenkt, Hirnaktivität und Lebenserwartung gesteigert sowie das seelische Wohlbefinden verbessert.


  Einfach viele kleine Schritte


  Sie brauchen zum Gehen weder ein besonderes Training noch spezielle Kleidung, recht wenig Zeit und nur ein bisschen guten Willen. Fangen Sie mit einem aktiven Lebensstil im Alltag an: Treppensteigen, Gartenarbeit, Hund ausführen. Ideal ist es, durch Bewegung wöchentlich etwa 2000 Kilokalorien zu verbrauchen – wenn Sie häufig zügig gehen, sparen Sie vielleicht eine Sportstunde ein. Übrigens: Schaufensterbummel oder Spaziergänge mit dem Liebsten im Park sind zwar gut für die Seele, aber für Stoffwechsel und Herz-Kreislauf-System zu wenig anstrengend. Die Intensität ist wichtig: Sie benötigen beim Gehen einen Puls von 100 pro Minute – damit verbrennen Sie in einer Stunde etwa 250 Kilokalorien. Entscheidend ist nämlich das Metabolic Equivalent (MET), wobei 1 MET einem Umsatz von 1 kcal pro kg Körpergewicht und Stunde entspricht und pro Bewegungseinheit mindestens 4 MET erreicht werden sollen.


  Zu viel Bewegung bedeutet übrigens nicht automatisch mehr Erfolg; bei über 4000 verbrauchten Kilokalorien pro Woche sind positive Effekte nicht gesichert. Besonders einfach messen Sie Ihre Leistung anhand eines Schritt- und Distanzzählers, den Sie an Gürtel oder Hosenbund befestigen.


  Neben dem Gehen gibt es eine Reihe von verwandten Ausdauersportarten zum Bewegungstraining, so z. B. Jogging, Nordic- und Power-Walking oder im Winter auch Langlauf. Um Ihre Füße fit zu halten, gehen Sie so häufig wie möglich barfuß; daneben stellen gerade in den letzten Jahren verschiedene Trainingsprogramme die Füße in den Mittelpunkt.


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Gilbert Klüppel, Ulrich Kuhnt: Gesunde Füße: Schritt für Schritt zum Wohlbefinden. Compact, München 2008


      	Petra Mommert-Jauch: Gesunde Beine – gesunde Füße: Problem vorbeugen – Beschwerden lindern. Blv, München 2007


      	Herbert Steffny, Ulrich Pramann: Perfektes Lauftraining. Südwest, München 2007

    

  


  Beschwerden in Hüfte und Knie


  Wenn Sie eine ganze Nacht hindurch Rock’n’ Roll oder Square Dance tanzen können, ohne dass Ihre Hüft- oder Kniegelenke schmerzen, sind Sie die große Ausnahme: Die meisten von uns haben bereits mit 50 erste Abnutzungserscheinungen dieser stark belasteten Gelenke – durchtanzte Nächte ade.


  Gerade die Gelenke in der unteren Körperhälfte werden tagtäglich durch unser Gewicht und alle Auf- und Abbewegungen stark beansprucht – sie reagieren oft als Erste mit Schmerzen auf den Gelenkverschleiß. So lastet beim Gehen mehr als das Doppelte des Körpergewichts auf ihnen, beim Treppabgehen fast das Vierfache.


  Die Klassiker Man vermeidet fast automatisch bestimmte Bewegungen – das ist zwar nicht grundsätzlich falsch, sobald es aber alltägliche Abläufe betrifft, sind andere Ideen gefragt, sonst wird man steif.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich verbringe seit 20 Jahren meinen Jahresurlaub in den Bergen – langes Wandern über viele Stunden mit mind. 1000 Höhenmetern ist ein Muss.


      	Komischerweise schmerzt neuerdings mein Knie auch nach dem Autofahren – dabei bewege ich es doch gar nicht.


      	Morgens tun mir die Hüftgelenke weh als hätte ich die ganze Nacht getanzt.

    


    Fazit


    Erste Abnutzungserscheinungen können Sie mildern oder verstärken – Sie haben es durch Ihr Verhalten in der Hand.

  


  Das hilft Ihnen


  Wenn Ihre Beschwerden mehr von Ihren Muskeln herrühren, finden Sie weitere Tipps auf S. → 38, haben Sie das Gefühl, es ist eher ein Gelenkproblem, werden Sie auf S. → 43 fündig. Manchmal sind auch Körperhaltung (→ S. 54) und allgemeine Beweglichkeit (→ S. 32) schuld an Hüft- und Knieschmerzen.


  Ordnung ins Leben bringen Kaufen Sie Ihr nächstes Auto mit Automatikgetriebe – ständiges Schalten belastet Ihre Hüft- und Kniegelenke unnötig.


  
    	Hüftschonend: Legen Sie auf Ihren Bürostuhl ein Keilkissen – die Hüfte wird dadurch gestreckt und eine starke, das Hüftgelenk schädigende Dauerbeugung vermieden. Beüben Sie Ihre Hüfte zwischendurch, z. B. so: Sie stehen aufrecht und überkreuzen die Beine. Halten Sie sich an der Wand fest und verlagern Sie Ihr Gewicht auf das vorn stehende Bein. Lassen Sie auf dieser Seite Ihre Hüfte nach unten sinken – spüren Sie die Dehnung auf der Außenseite? Wechseln Sie die Seite mehrfach ab.


    	Knieschonend: Beim Gärtnern oder Putzen gehen Sie nicht in die Hocke, sondern knien Sie sich auf eine weiche Unterlage (gibt es günstig im Gartencenter). Sitzen Sie mit ausgestreckten Beinen – je stärker Ihr Kniegelenk gebeugt ist, desto stärker wird es belastet. Schmerzt Ihr Knie, lassen Sie beim Heben von Lasten die Knie gestreckt und beugen Sie den Rücken. Das ist zwar nicht besonders freundlich zu Ihrer Wirbelsäule, entlastet aber die Kniegelenke.

  


  Mehr Bewegung Achten Sie auf hüftfreundliche Bewegung: Wandern Sie lieber in der Ebene und benutzen Sie den Fahrstuhl – Auf- und Abbewegungen strengen Hüft- und Kniegelenke unnötig an. Bei Knieschmerzen ist Langlauf wesentlich gelenkschonender als Abfahrtski – schon für gesunde Gelenke stellt diese Sportart eine Belastungsprobe für den Gelenkknorpel dar.


  Pilates mobilisiert die Hüftgelenke, probieren Sie die Übung »Low Abs«: Sie liegen auf dem Rücken, die Beine sind gestreckt. Beim Ausatmen ziehen Sie den Bauch nach innen und beugen ein Bein bis über die Hüfte. Beim nächsten Ausatmen setzen Sie das Bein wieder ab. Wiederholen Sie die Übung mit jedem Bein 4- mal. Dann ziehen Sie beim Ausatmen den Bauch nach innen und beugen beide Beine nacheinander bis über die Hüfte. Beim nächsten Ausatmen setzen Sie beide Beine nacheinander wieder ab. Wiederholen Sie die Übung auch 4- mal. Abschließend ziehen Sie beim Ausatmen den Bauch nach innen und beugen beide Beine gleichzeitig bis über die Hüfte. Beim nächsten Ausatmen setzen Sie beide Beine gleichzeitig wieder ab. Wiederholen Sie die Übung wieder 4- mal.


  
    [image: ]

    Bleiben Sie immer viel in Bewegung, das erhält auf Dauer den Gelenkknorpel.

  


  Druckpunkte massieren Massieren Sie das Köpfchen Ihres Wadenbeins (den außen liegenden Knochen Ihres Unterschenkels) für einige Minuten; der Druckpunkt Gallenblase 34 hilft bei Schmerzen in Knie und Hüfte. Auch die Aktivierung von Milz 9 (→ S. 283) hilft bei Kniegelenkbeschwerden.


  Schüßler-Salze Bei Hüft- oder Knieschmerzen eignen sich 7 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 2, Nr. 3 und Nr. 8 sowie 7 Tbl. Nr. 9 und Nr. 11 tgl.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  So bleibt Ihre Hüfte beweglich: Morgens nach dem Aufstehen legen Sie sich auf den Rücken, winkeln ein Bein an und strecken das andere Bein in die Luft, bis die Zehen an die Decke zeigen. Halten Sie es für 20 sec so, dann senken Sie es ab und wechseln das Bein. Wiederholen Sie die Übung 10- mal.


  Legen Sie sich abends vorm Zubettgehen auf den Rücken und fahren Sie in der Luft Fahrrad – am besten für mehrere Minuten. Wenn Sie dann im Bett liegen, winkeln Sie die Beine an, lassen Sie sie gleichzeitig zur Seite fallen und federn Sie weich nach – drücken Sie die Knie leicht auf die Matratze. So dehnen sie sanft die Hüftmuskulatur.


  Das relaxte Programm


  Schlafen Sie viel auf dem Rücken – die Seitlage reizt den Oberschenkelknochen und verstärkt evtl. Hüftschmerzen. Kaufen Sie sich eine Toilettensitzerhöhung (Sanitätshaus), so wird das Hüftgelenk beim Sitzen nicht so stark gebeugt. Achten Sie beim Einbau einer neuen Toilette darauf, dass die Toilette hüftfreundlich hoch angebracht wird.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Hüft- oder Kniegelenkersatz


    200 000 künstliche Hüften werden in Deutschland jedes Jahr eingesetzt – wenn die Abnutzungserscheinungen des Hüftgelenks eine normale Fortbewegung unmöglich machen und Schmerzen zum Dauerzustand werden, ist diese häufige Operation der Ausweg. Viele Menschen sind überrascht, wie schnell Sie nach der OP wesentlich fitter sind als vorher: Meist hält dieser Verbesserungsprozess sogar über Monate an und nach 1–2 Jahren ist das neue Hüftgelenk Teil des Körpers. Die künstlichen Hüften sind inzwischen lange haltbar: Nach 10 Jahren sind noch über 90 %, nach 25 Jahren immerhin noch 3/4 aller Implantate funktionstüchtig.


    An künstlichen Kniegelenken werden 80 000 pro Jahr implantiert. Da sich weibliches und männliches Becken und daraus resultierend die Bewegungsabläufe von Mann und Frau unterscheiden, gibt es inzwischen spezielle Knieprothesen für Frauen.

  


  Das sinnliche Programm


  Stellen Sie sich vor Ihren Schuhschrank und suchen Sie 3 Paar Schuhe heraus, die Sie diese Woche tragen. Sie sollten unterschiedlich sein, denn so belasten Sie Ihr Kniegelenk an verschiedenen Stellen. Nehmen Sie z. B. flache Halbschuhe, Schuhe mit einem kleinen Absatz und bequeme Sportschuhe. Bei schlechtem Wetter tragen Sie verschiedene Stiefel. Kaufen Sie dazu Einlagen – diese erhöhen Innen- oder Außenrand der Schuhe und übertragen so Ihr Gewicht auf verschiedene Knieanteile: Ihre Knieschmerzen nehmen ab.


  Fußprobleme


  Meist verstecken wir sie in zwar schicken, aber nicht unbedingt anatomisch korrekten Schuhen. Sie rächen sich mit Schmerzen, vermehrter Schweißabsonderung oder brüten sogar Fußpilz aus. Dabei hätten unsere Füße Besseres verdient: Sie führen den ganzen Tag komplexe Bewegungen aus und tragen meist anstandslos unser Gewicht.


  Geschätzt gehen wir durchschnittlich 4–5 Millionen Schritte jährlich – ein guter Grund, unsere Füße täglich ein bisschen zu unterstützen. Fußschmerzen zeigen meist eine dauerhafte Fehlhaltung des Fußskeletts an – bedingt durch zu enges oder kleines Schuhwerk, eine über Jahre erworbene Fußfehlstellung oder einfach eine permanente Überlastung durch hohes Gewicht, das die Füße tagein, tagaus (er)tragen müssen.


  Daneben begünstigt unser fußfeindliches Verhalten ein feuchtwarmes Mikroklima im Schuh, in dem Pilze gut gedeihen und das die Schweißabsonderung fördert.


  Klassiker Jeder weiß, dass passendes Schuhwerk die Fußgesundheit fördert, ein strammer Spaziergang täglich die Fußmuskulatur trainiert und Barfußlaufen des Fußes liebstes Kind ist. Manchmal muss es aber etwas mehr sein, um die Füße zu erfreuen.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich kann mich nicht erinnern, wann ich meine Füße das letzte Mal bewusst von allen Seiten angeschaut habe.


      	Ich stehe fast den ganzen Tag auf meinen Beinen und trage wegen meines Jobs modische Absatzschuhe.


      	Auf Zehenspitzen gehen und Balancieren oder sogar Tanzschritte habe ich schon lange nicht mehr probiert.

    


    Fazit


    Wenn mehr als eine Aussage bei Ihnen zutrifft, müssen Sie sich über gelegentliche Fußschmerzen nicht wundern.

  


  Gezielter Hautkontakt – Massagen


  Drücken und ziehen, reiben und klopfen, fest kneten und sanft streicheln – Massagen entspannen den massierten Körperbereich und beeinflussen über Nervenverschaltungen den ganzen Menschen. Massieren gehört in den meisten Kulturen fest zu den Heilformen, sodass Sie aus einer großen Palette verschiedener Methoden wählen können – Ihrem Typ entsprechend und zu Ihrer Situation passend.


  Für viele Massagetechniken brauchen Sie keine langjährige Ausbildung; Kurse werden vielerorts von Volkshochschulen, Krankengymnastikpraxen oder Hebammenschulen angeboten. Besonders angenehm und entspannend ist es natürlich, wenn Ihr Partner Sie mit einer Massage verwöhnt; doch auch die Selbstmassage ist sehr wirkungsvoll.


  Was Massagen bewirken


  Die Berührung von warmen Händen, die mit erfahrener Grifftechnik sanft, aber bestimmt zupacken, löst bereits erste Körperreaktionen aus: Der Atem wird ruhiger, die Atemzüge werden tiefer, der Blutdruck sinkt und die Körperspannung nimmt ab. Doch Massage kann noch mehr: Die verschiedenen Handgriffe fördern lokal die Durchblutung, dehnen Muskeln und Bindegewebe und wirken über Nervenreize entspannend auf den ganzen Körper. Durch die Berührungen werden Nervenbahnen, sogenannte Reflexzonen, stimuliert und darüber auch im Körperinneren gelegene Organe aktiviert: Das regt den Stoffwechsel und das Immunsystem an. Eine besondere Möglichkeit, die Reflexzonen zu aktivieren, ist die Fußreflexzonenmassage, bei der der Daumen »blockierte« Organzonen wieder in Fluss bringt. Eine besonders intensive Reizwirkung lässt sich mit einer Schröpfkopfmassage des Rückens erzielen, für die Sie allerdings Anleitung und einen Partner brauchen.


  Holen Sie sich auch Anregungen aus Shiatsu oder der ayurvedischen Ölmassage – allerdings ist dann meist fachlicher Rat unumgänglich, da beide Techniken recht schwierig zu erlernen sind. Aus der Traditionellen Chinesischen Medizin stammt die Tuina-Massage, bei der ähnlich wie bei der Akupressur bestimmte Akupunkturpunkte, aber auch ganze Meridiane massiert werden (→ Gesundheit in Fernost, S. → 110). Sie entspannt Muskeln und bekämpft Schmerzen, stimuliert die Immunabwehr und regt den Stoffwechsel an. Die wichtigsten Bewegungsabläufe erlernen Sie am besten bei einem Therapeuten.


  Wann und wie massieren?


  Massage lindert akute Beschwerden wie Bauchschmerzen, eignet sich aber auch zur allgemeinen Entspannung oder zur Vorbeugung – massieren Sie entweder nur einzelne Regionen oder aber den ganzen Körper. Ihre Hände sollten dafür warm, sauber und trocken sein. Ein Öl ist kein Muss; wenn Sie eines verwenden möchten, ist ein Naturöl aus Mandeln, Weizenkeimen oder Sesam zu empfehlen. Aromaöle können bei Teilmassagen die Wirkung verstärken; für eine Ganzkörpermassage sind sie weniger geeignet, da sie Hautreizungen und allergische Reaktionen hervorrufen können. Nach der Massage unterstützt Wärme den Entspannungseffekt.


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Rahel Rehm-Schweppe: Massage Quickies zum Verwöhnen, Blv, München 2008


      	Karin Schutt: Massagen: Verspannungen lösen – neue Energie gewinnen. Graefe & Unzer, München 2007


      	David Chang: Das große Buch der Massagetechniken. Bassermann, München 2006


      	Wilfried Rappenecker: Shiatsu für Anfänger: Yu Sen – Sprudelnder Quell. Goldmann, München 2007


      	Franz Wagner: Reflexzonen-Massage. Gräfe & Unzer, München 2007

    

  


  Das hilft sofort


  Wenn Ihre Beschwerden mehr von Ihren Muskeln herrühren, finden Sie weitere Tipps auf S. → 38, haben Sie das Gefühl, es ist eher ein Gelenkproblem, werden Sie auf S. → 43 fündig. Manchmal sind auch Körperhaltung (→ S. 54) und eingeschränkte Beweglichkeit (→ S. 32) schuld an Fußschmerzen. Tipps, wie Sie Ihren Schweißfüßen begegnen, finden Sie im Kapitel »Schwitzen«, → S. 352.


  Hilfe aus der Natur Gegen Entzündungsprozesse helfen Zinnkraut, Spitzwegerich oder Huflattich (aus der Apotheke). Mit etwas Wasser zu einem Brei verrührt entsteht ein beruhigender Umschlag. Ein Wickel mit Kampfer, Pfefferminze, Rosskastaniensamen oder Steinkleekraut stärkt die Durchblutung. Bei hartnäckigem Fußpilz probieren Sie Ringelblumensalbe oder -öl und vorbeugend massieren Sie Ihre Füße und Fußnägel oft mit entzündungshemmendem Thymian- oder Teebaumöl – so nisten sich nach einem Pilzbefall lästige Pilze nicht wieder ein.


  Schädelreflexzonen Kalte Füße? Massieren Sie Ihre Kopfhaut drei Querfinger oberhalb der Haargrenze in der Verlängerung Ihrer Nase für mehrere Minuten – Ihre Füße werden nach einigen Minuten wohlig warm.


  Elfentanz Beginnen und beenden Sie den Tag mit Zähneputzen auf Zehenspitzen – so trainieren Sie Ihr Fußgewölbe.


  Homöopathie Gegen Schmerzen hilft Arnica D12. Bei Fußschmerzen nach anstrengender Wanderung oder einem ungewohnten Sportprogramm probieren Sie Ruta D12. Bei bohrenden Schmerzen unter dem Fuß hilft Hekla Lava D2 über mehrere Wochen.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Mit dem Fersen- und Sohlengang trainieren Sie vernachlässigte Waden- und Fußmuskeln. Laufen Sie bestimmte Wegstrecken in der Wohnung oder im Büro ganz bewusst auf den Fersen oder der Außenkante des Fußes – am besten barfuß. Für Greifübungen legen Sie einen Kugelschreiber, eine Münze und ein Taschentuch auf den Fußboden und heben Sie die Gegenstände nacheinander mit den Füßen auf. Bei täglichem Training können Sie bald die aufgehobenen Gegenstände einem Partner gezielt in die Hand geben oder von einem Fuß in den anderen übergeben.


  Das relaxte Programm


  Erst entspannt ein lauwarmes Fußbad mit Arnika, Meersalz oder Huflattich für 20 Minuten, dann eine Fußmassage: Sie kneten den Fuß von den Zehen bis zu den Knöcheln und lassen dann die Zehen kreisen. Probieren Sie auch Arnikaöl, das Sie zur Belebung mit Grapefruit- oder Rosenöl mischen. Abschließend ist Fußpflege angesagt: Manchmal führen zu lange Zehennägel zu Fußschmerzen; auch Hornhautschwielen verändern das Fußrelief und tragen zur Fehlbelastung bei. Feilen Sie die überschüssige Haut regelmäßig ab und cremen sie Ihre Füße ein.


  Das sinnliche Programm


  Füße und Fisch? Fisch enthält viele Omega-3-Fettsäuren, eine davon ist ein natürlicher Gegenspieler des Entzündungsstoffes Arachidonsäure, der bei Schmerzen gebildet wird. Probieren Sie deshalb mal Fisch in Salzkruste: Sie kaufen einen ganzen, bereits ausgenommenen Fisch, z. B. eine Lachsforelle von 500 g, und ca. 3 kg loses Meersalz. Füllen Sie den Bauchraum des gewaschenen Fischs mit Zitronenscheiben, von denen Sie die Schale entfernt haben. Jetzt kommt Salz aufs Backblech, der Fisch darauf und dann so viel Salz auf den Fisch, bis man ihn nicht mehr sieht. Backen Sie den Fisch 50 Minuten bei 180 °C, entfernen Sie ihn dann aus dem Salz. Dazu passt ein Feldsalat mit in Olivenöl gerösteten Pinienkernen und Brunnenkresse – Öl, Nüsse und Kräuter inaktivieren die Arachidon säure.


  
    WANN ZUM ARZT


    Wenn Schmerzen immer an einer bestimmten Stelle auftreten, von einer bestimmten Gehstrecke abhängen, chronisch werden oder sich Hautveränderungen, Rötungen oder ausgeprägte Schwellungen hinzugesellen, ist ein Arztbesuch unumgänglich.

  


  Das hilft auf Dauer


  Wasseranwendungen Wechselfußbäder fördern die Durchblutung Ihrer Füße, lassen Sie danach Ihre Füße so lange wie möglich an der frischen Luft – das hilft auch gegen Schweißfüße. Der Effekt verstärkt sich, wenn Sie einige Spritzer Apfelessig ins Fußbad geben. Der Zusatz von Salbeitee oder Eichenrindenextrakt gerbt die Haut, reduziert so die Schweißbildung und vermindert auch die Fußpilzgefahr. Alternativ mischen Sie unter ihr Fußbad einige Tropfen desinfizierendes Kampfer-, Lavendel- oder Nelkenöl – so haben lästige Pilze keine Chance.


  Geeignete Schuhe oder keine Ob Schuhe mit vorgeformtem Fußbett, mit den Fuß stimulierenden propriorezeptiven Einlagen oder mit nachträglich eingelegten Pelotten (gibt es in jedem Schuhgeschäft) – Ihr Fuß freut sich über Schuhe, die seiner Form nachempfunden sind. Schlecht sind Sandaletten – sie fördern einen Spreizfuß. Gerade bei Schweißfüßen oder einer Neigung zu Fußpilz wirkt Barfußlaufen Wunder. Bei Fußpilz wechseln Sie täglich Ihre Strümpfe. Achten Sie darauf, dass Ihre Füße immer ein trockenes Klima umgibt – tragen Sie keine luftundurchlässigen Sneekers und trocknen Sie Ihre Füße nach dem Duschen immer gut ab.


  Masai-Barfuß-Technik (MBT) Der dem Barfußlaufen nachempfundene MBT-Schuh trainiert u. a. die Wadenmuskulatur. Die von vielen Fachärzten empfohlenen Schuhe gibt es inzwischen in bürotauglichen Versionen und in vielen Sport- und Freizeitvarianten.


  Yoga Gehen Sie in die Hocke und versuchen Sie, Ihre Fersen unten zu lassen. Bleiben Sie für 5–20 Sekunden in dieser Position und verlagern Sie Ihr Gewicht von den Zehen in Richtung Fersen. Bei regelmäßiger Übung bleiben die Fersen bald auf dem Boden und die Knie geschlossen. Diese »Zehenbalance«-Übung stärkt die Zehen und hilft bei Plattfüßen.


  Mehr Bewegung Kräftigen Sie Ihre Fußmuskulatur mit Nordic Walking, Fahrrad fahren oder mit regelmäßigem Tanzen.


  Schüßler-Salze 7–10 Tbl. Nr. 1 am Tag über mehrere Wochen lindern Schmerzen bei Fußfehlstellungen. Fußpilz bekämpfen Sie mit 10 Tbl. Nr. 3, 20 Tbl. Nr. 5, 10 Tbl. Nr. 8 und 10–20 Tbl. Nr. 9 tgl. über einen längeren Zeitraum.


  
    [image: ]

    Die »Zehenbalance« lindert Verspannungen, beugt Krampfadern vor und trainiert auch Ihre Knie.

  


  
    DROHENDE FOLGEN


    Fersensporn und Hallux valgus


    Bei chronischer Überbeanspruchung der knöchernen Ferse lagert sich in den Fußsehnen Knochenmaterial ab, das wie ein Fremdkörper wirkt, die Ferse reizt und die Beschwerden vergrößert. Glücklicherweise verursacht nicht jeder Fersensporn Schmerzen, und die Behandlung – egal, ob mit Einlagen, Medikamenten oder einer Operation – ist bei über 80 % aller Patienten erfolgreich.


    Hauptsächlich das Tragen von spitz zulaufenden, zu engen Schuhen fördert die Entstehung eines Hallux valgus, auch Ballenzeh genannt. Seitlich der Großzehe bildet sich eine Vorwölbung, die Zehe gerät zunehmend in Schräglage. Oft nur kosmetisch störend wird der Hallux valgus bis zu pflaumengroß; bei dauerhaften Schmerzen wird diese Gelenkausstülpung abgetragen und das Großzehengrundgelenk versteift.

  


  Zur Ruhe kommen


  Guter Schlaf ist für den Menschen genauso wichtig wie Essen und Trinken. Doch was ist guter Schlaf? Hängt seine Qualität von der Länge ab, und warum braucht der eine acht, der andere nur sechs Stunden erholsamen Schlaf? Und welchen Stellenwert hat Schlaf in der heutigen Gesellschaft, in der Mobilität, Flexibilität und immerwährende Präsenz so wichtig scheinen?


  Gesunder Schlaf


  Schlaf ist ein Ruhezustand, in dem das bewusste Erleben aufgehoben ist. Dabei werden verschiedene Schlafstadien zyklisch durchlaufen: Auf das Einschlafen (Stadium 1) folgt leichter, aber schon richtiger Schlaf (Stadium 2), dann schließen sich die Tiefschlafstadien 3 und 4 an. Die Schlaftiefe nimmt mit jeder dieser Phasen zu, Atmung und Herzschlag verlangsamen sich, das Gehirn ist relativ inaktiv. Dann folgt eine Schlafphase, bei der die Schlaftiefe gering, die Weckschwelle sehr hoch ist. Atmung und Herzschlag beschleunigen sich und das Gehirn ist hochaktiv. In dieser REM-Schlafphase (REM = rapid eyes movement = schnelle Augenbewegungen) träumen wir besonders häufig.


  In einer Nacht mit normalem Schlaf gibt es 3–5, etwa 100 Minuten dauernde Schlafzyklen, wobei die Schlaftiefe aller Phasen abnimmt, und die REM-Phasen immer länger werden. Das Schlafbedürfnis ist zwischen 2 und 6 Uhr am größten. Zeitgeber zur Einleitung des Schlafs ist Melatonin (→ S. 81).


  Wozu schlafen?


  Schlaf ist Voraussetzung dafür, dass wir im Wachzustand gesund und leistungsfähig sind. Außerdem ist das Traumerleben für unser seelisches Befinden wichtig, auch wenn wir uns nur selten daran erinnern können. Die nächtlichen Träume halten uns seelisch fit und dienen dem Lernen und Verarbeiten der Eindrücke des vorangegangenen Tages – wer länger nicht schläft oder häufig geweckt wird, wird gereizt und aggressiv.


  Auch das immunologische Gedächtnis (also die Bildung von Antikörpern) und der Stoffwechsel werden vom Schlaf beeinflusst, z. B. wird der Blutzuckerspiegel stabilisiert. Deshalb erhält das Gehirn nachts viel Sauerstoff, während andere Körperfunktionen wie Herz- und Atemfrequenz abnehmen. Bei Schlafmangel produziert der Körper weniger Antikörper, ist infektanfälliger und kann schlechter neu Erlerntes verarbeiten.


  In der ersten Nachthälfte produziert der Körper vermehrt Wachstumshormon und Serotonin, in der zweiten Kortisol und beeinflusst so das Immunsystem. Morgens steigt die Konzentration der Hormone Adrenalin und Kortison an, sodass die Empfindlichkeit gegenüber Störungen von außen zunimmt. Ohne Schlaf gerät man nach etwa 36 Stunden in einen rauschähnlichen Zustand, der später einem Delirium ähnelt.
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    Ohne Schlaf geraten Körper und Seele schnell aus dem Gleichgewicht.

  


  Schlafen früher und heute


  Schlafen war früher ganz selbstverständlich und wurde mit vielen Menschen auf engstem Raum praktiziert. Erst seit der Industrialisierung vor etwas mehr als 200 Jahren gilt Schlafen als unnütze Zeitverschwendung – der Mensch ist in dieser Zeit unproduktiv. Die Schlafdauer ist bei jedem unterschiedlich, es gibt Kurzschläfer wie Napoleon mit 4 Stunden Schlaf, und Langschläfer wie Einstein, der auch im Alter noch 10 Stunden schlummerte (→ Chronobiologie, S. → 76). Insgesamt verschläft der Mensch an die 24 Jahre seines Lebens – allerdings schläft man heute im Durchschnitt eine Stunde weniger als vor 100 Jahren. In der Regel gelten zwischen 6 und 8 Stunden Schlaf pro Tag als normal, davon sollten Sie 4 Stunden nachts am Stück schlafen: Ein kurzes Aufwachen zwischen den einzelnen Schlafphasen ist normal und wird nicht mitgezählt.


  Männer schlafen oft etwas mehr und besser als Frauen (die nachts mehr Stresshormone produzieren), im Winter schläft man etwas mehr als im Sommer. Frauen schlafen besser in getrennten, Männern besser in gemeinsamen Schlafzimmern. Grundsätzlich lässt sich Schlaf nicht erzwingen, sondern erfordert von Ihnen ein Zulassen – und ein Loslassen von Gedanken und Sorgen.


  Die Klassiker Neben einer guten Matratze, einer entspannenden Umgebung und einem regelmäßigen Schlaf-wach-Rhythmus gibt es vieles mehr, damit Sie in Zukunft gut schlafen: Ernährung, Lärm, Elektrosmog oder die richtige Temperatur sind nur einige Punkte, die Sie beachten sollten. Falls alle Tipps dieses Kapitels nicht greifen, gibt es auch erfolgreiche Schlafschulen, deren Spezialisten Ihnen beim Schlafen helfen.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich liebe es, im Schlafzimmer fernzusehen und nutze den Raum auch als Arbeitszimmer und Ablage.


      	Nach einem trubeligen Tag gönne ich mir keine Zeit zum Runterschalten.


      	Manchmal gehe ich um 22 Uhr, manchmal erst um 1 Uhr ins Bett. Am Wochenende schlafe ich immer aus.

    


    Fazit


    Für gesunden Schlaf müssen Sie bestimmte Voraussetzungen schaffen – wenn Sie eine dieser Aussagen bejahen können, legen Sie sich selbst Stolpersteine in den Weg.

  


  Das hilft sofort


  Temperatur Schlafen Sie nachts mit offenem Fenster – so wird es im Schlafzimmer nicht zu warm und die 130 Liter Kohlendioxid, die Sie nachts ausatmen, werden durch Frischluft ausgetauscht. Im Winter lüften Sie wenigstens gut durch, wenn es Ihnen sonst zu kalt wird. Zwar gilt eine Temperatur von 16 bis 18 °C im Schlafzimmer als optimal, aber vielen Menschen ist diese Temperatur zu kalt. Halten Sie Werte unter 20 °C ein – damit schlafen Sie schon wesentlich besser.


  Lärm Eine laute Geräuschkulisse von draußen oder auch das Schnarchen (→ S. 93) des Bettnachbars stört den Schlaf. Probieren Sie Ohrstöpsel aus Watte, Schaumstoff oder Silikon aus, wenn sich die Lärmquelle nicht abschalten lässt und Sie nicht auf Ihren Bettnachbar verzichten wollen.


  Im Bett nur entspannen Konditionieren Sie Ihren Körper – und Ihren Geist – darauf, dass im Bett andere Tätigkeiten als Schlaf (oder Beischlaf) tabu sind. Gerade bei Schlafproblemen verzichten Sie auf Fernsehen und Lektüre im Bett – auch wenn Sie diese Tätigkeiten entspannend finden. Sobald Sie wieder besser schlafen, probieren Sie aus, ob sich Ihr Schlaf ändert, wenn Sie wieder alte Gewohnheiten aufnehmen.


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    Schlafen mit Feng Shui


    Feng Shui ist die Wissenschaft vom Leben in Harmonie mit der Umgebung. Auf Ihr Schlafzimmer übertragen, sollte dieser Raum für Sie einen Ort der Ruhe und Intimität darstellen:


    
      	Ausgleich von Yin und Yang: Laut chinesischer Philosophie beeinflussen und bedingen sich diese Elemente gegenseitig. Um ein harmonisches Ganzes zu erzeugen, benötigen Sie also Einrichtungsgegenstände beider Strömungen. Kombinieren Sie also wuchtige und gerade Yang-Elemente wie Ihr Bett oder den Kleiderschrank mit runden oder ovalen Yin-Elementen, also Teppichen, Kissen, geschwungenen Muster auf Polstern, Gardinen oder Bettwäsche.


      	Energetisch unruhige Zonen: Der Fußboden gilt als energetisch unruhiger Raum – wählen Sie eine Betthöhe von 30 cm und mehr und stellen Sie das Bett nicht zwischen Fenster und Tür auf, da es sonst den Energiefluss stört. Wenn Ihr Kopfteil an der Wand lehnt, halten Sie 20 cm Abstand wegen der elektrischen Leitungen und der elektrostatischen Strahlung. Ihr Bett sollte allein stehen – ein naher Schrank, Ablagebretter, ein voller Nachttisch oder große Lampen beeinträchtigen Ihr Energiefeld im Schlaf.


      	Magnetfelder: Ihr Bett sollte an der Nord-Süd-Achse ausgerichtet sein, damit es dem Magnetfeld der Erde angepasst ist. Es ist idealerweise aus Holz und nicht aus Metall oder Plastik.


      	Unordnung trägt dazu bei, den Energiefluss zu stören – räumen Sie den Kleiderschrank auf und vermeiden Sie unaufgeräumte Schubladen unter dem Bett.


      	Doppelbett: Wenn Sie zwei Matratzen haben, bedecken Sie den Zwischenraum mit einer durchgehenden Decke oder einem Matratzenschoner. Eine Ritze zwischen den Matratzen stört die Harmonie.


      	Licht und Spiegel: Wählen Sie sowohl sinnliches als auch helles Raumlicht und verbannen Sie Spiegel, sie bringen Unruhe in den Raum.


      	Farben und Ablenkung: Wählen Sie Ihnen und Ihrem Partner sympathische Farben für Ihr Schlafzimmer – probieren Sie verschiedene Farbtöne aus und überlegen Sie, ob Sie die Stimmung des Raumes wirklich mit Fernseher, Zeitungen und Computer oder auch unangenehmen Gesprächen belasten müssen.

    

  


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Stellen Sie Ihr Schlafzimmer nach Feng-Shui-Kriterien um. Dabei erreichen Sie meist mit relativ einfachen Mitteln kleine Verbesserungen: Wie wäre es mit neuer Bettwäsche, die im Kontrast zu Ihrer Einrichtung steht? Wie mit einer Pflanze? Stellen Sie die Lampen um – das verändert gleich die Stimmung im Raum. Minimieren Sie für eine Nacht die Anzahl der Elektrogeräte im Raum und prüfen Sie, ob Sie besser schlafen.


  Das relaxte Programm


  Gehen Sie in mehrere Matratzen-Fachgeschäfte und probieren Sie diverse Matratzen aus. Seriöse Händler liefern Ihnen Ihre Wunschmatratze zum Probeschlafen, viele vergeben monatelange Rückgaberechte – so können Sie in Ruhe entscheiden. Da jeder Mensch nachts bis zu 2 l Feuchtigkeit absondert, sollte Ihre Matratze atmen können – schaffen Sie unter dem Bett einen Freiraum, in dem die Luft zirkulieren kann.


  Das sinnliche Programm


  Wenn Ihr Tag-Nacht-Rhythmus durcheinandergeraten ist, helfen Ihnen morgens beim Aufstehen 3–5 Tropfen Citronella-, Grapefruit-, Lemongras- und Rosmarinöl in der Duftlampe, um richtig wach zu werden. Abends hingegen eignen sich 3–5 Tropfen entspannendes Cananga-, Lavendel-, Melisse- und Sandelholzöl, um schläfrig zu werden. Erwärmen Sie etwas Öl in einer Duftlampe oder geben Sie die Tropfen auf ein Duftkissen, das Sie in Ihr Bett legen.


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Gewöhnen Sie sich einen regelmäßigen Tagesablauf an und stehen Sie immer zur gleichen Zeit auf (auch am Wochenende, selbst wenn es Ihnen widerstrebt und Sie ausschlafen wollen). Gehen Sie beispielsweise grundsätzlich erst gegen 23 Uhr ins Bett, stellen Sie den Wecker auf halb sechs und halten Sie keinen Mittagsschlaf.


  Gehen Sie erst ins Bett, wenn Sie wirklich müde sind, und akzeptieren Sie Ihr persönliches Schlafmaß – auch wenn es nur sechs Stunden beträgt. Dem Schlaf abträglich ist es, wenn Sie sich hellwach ins Bett begeben und die Nachtruhe erzwingen wollen.


  Führen Sie ein Schlaftagebuch, in das Sie neben Ihren Schlafzeiten auch Ihre nächtlichen Gedanken eintragen – so ermitteln Sie Ihre individuelle Schlafdauer und sehen gleichzeitig, was Sie nachts beschäftigt.


  Ist Ihr Biorhythmus komplett durcheinandergeraten, hilft auch Schlafentzug: Bleiben Sie eine Nacht komplett wach, halten Sie den nächsten Tag tapfer durch und gehen zu Ihrer gewohnten Schlafenszeit ins Bett.


  Außerdem helfen Zubettgehrituale wie früh essen, dann spazieren gehen oder gymnastische Übungen im Bett. Wenn Sie partout nicht einschlafen können oder mitten in der Nacht putzmunter sind, stehen Sie wieder auf, kochen sich einen Tee, lesen ein bisschen oder werden leise aktiv (z. B. bügeln Sie oder wischen Sie Staub, surfen Sie im Internet) und gehen dann mit den gleichen Zubettgehritualen wieder ins Bett.


  Der richtige Schlafplatz Schlafen Sie im Urlaub oder bei Freunden viel besser? Vielleicht liegt Ihr Schlafplatz nicht ideal. Schlafen Sie einmal mit dem Kopf am Fußende, im Doppelbett auf der anderen Seite, stellen Sie das Bett im Schlafzimmer um oder an einen anderen Platz in der Wohnung. Übrigens kann sich Ihr Verhältnis zum Schlafplatz auch nach einigen Jahren ändern – und damit auch Ihr idealer Schlafbereich in Ihrer Wohnung.


  Elektrosmog Abstrahlungen elektrischer, magnetischer und elektromagnetischer Felder wirken sich evtl. negativ auf die Bildung von Melatonin aus. Entfernen Sie daher alle Elektrogeräte (z. B. Radiowecker, Handy) aus Ihrem Schlafzimmer. Ein Netzfreischalter unterbindet beim Ausschalten von Elektrogeräten jeglichen Stromfluss in der Leitung.


  Die Kombi macht’s Probieren Sie die verschiedenen Tipps aus. Viele können Sie gleichzeitig praktizieren – vielleicht kombinieren Sie andere Schlafzeiten mit einem neuen Zubettgehritual, in das Sie auch ein Vollbad einbinden? Oder Sie werden ganz aktiv, stellen Bett und Schlafzimmer um, besorgen sich eine andere Matratze und ändern Temperatur, Geräuschpegel und Raumgefühl mit duftenden Ölen? Je mehr Sie sich von Ihrem bisherigen Schlafmodell entfernen, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit eines Erfolges. Versuchen Sie „Reserve-Tipps“ dann, wenn die ersten nicht funktionieren.


  Die innere Uhr – Chronobiologie


  Schicht- und Nachtarbeit, Langstreckenflüge, Winter- und Sommerzeit – mit unserer modernen, unregelmäßigen Lebensweise ignorieren wir häufig den inneren Körperrhythmus. Erste Anzeichen sind Missstimmung, Schlafstörungen und eingeschränkte Leistungsfähigkeit. Treten solche Situationen häufig oder über einen längeren Zeitraum auf, können Körper und Psyche krank werden.


  Biorhythmus – was ist das?


  Bereits in der Antike machte man unregelmäßige Körperfunktionen oder Lebensgewohnheiten verantwortlich für Gesundheitsstörungen – Grundlage der Ordnungstherapie (→ S. 91). Die Erforschung rhythmischer und zyklischer Phänomene beim Menschen begann im letzten Jahrhundert, maßgeblich beeinflusst vom deutschen Biologen Bünning, der als Entdecker der inneren Uhr gilt.


  Ob Atmung und Herzschlag, Ausscheidung, Körpertemperatur, Menstruationszyklus oder Schlaf – mittlerweile weiß man, dass die natürlichen Schwankungen der Körperfunk tionen zwar auf äußere Einflüsse wie Licht, Temperatur, den Lauf des Mondes und die Jahreszeiten reagieren, aber die biologische Uhr im Körper den Takt angibt. Sie umfasst eine Periode von 24–25 Stunden (zirkadianer Rhythmus), wobei der Ablauf von Mensch zu Mensch variiert. So schwankt die individuelle Leistungsfähigkeit im Tagesverlauf genauso wie die Schmerzempfindlichkeit oder die Wirksamkeit von Medikamenten.


  Auch in der Traditionellen Chinesischen Medizin (→ S. 110) gelten rhythmische Abläufe als Einflussfaktoren auf Körper und Seele. Hier stellt die Organuhr eine Beziehung zwischen der Organfunktion und der Tageszeit her.


  Mit Biorhythmus wird auch eine von Wilhelm Fleiß Anfang des 20. Jahrhundert begründete Theorie bezeichnet, die das Leben mit einem regelmäßigen wellenförmigen Rhythmus verbindet: 23 Tage umfassen dabei der körperliche, 28 Tage der emotionale und 33 Tage der geistige Rhythmus. Davon ausgehend sollen sich individuell gute und schlechte Tage errechnen lassen.


  Aus dem Takt gebracht


  In den letzten Jahren erlebte die Chronobiologie einen starken Aufschwung: Sie erforscht, wie unser Biorhythmus auf die Lebensweisen reagiert und wie sich das auf die Gesundheit auswirkt. Die innere Uhr ist ein reiskorngroßer Nervenkern im Inneren des Gehirns, wird über Hormone (v. a. Melatonin) gesteuert und reagiert auf Unterschiede der Lichtintensität zwischen Tag und Nacht. Sie meldet dem Körper, wann dieser Ruhe braucht und wann Zeit für Aktivität ist. Werden diese Signale ignoriert und unsere rhythmischen Vorgänge durcheinandergebracht, bedeutet das für den Körper Schwerstarbeit. Kurzfristig kompensiert er das, auf Dauer wird er krank. Dabei gibt es verschiedene »Zeit-(Chrono-)typen«, die sich sowohl bei den Schlaf- und Wach-Zeiten als auch bei der Dauer der Schlafphasen unterscheiden und auch als Lerche (Frühaufsteher) und Eule (Morgenmuffel) bezeichnet werden. Leben diese ständig gegen ihren natürlichen Rhythmus, wirkt sich das ebenfalls auf ihre Leistungsfähigkeit aus. Deshalb fordern Schlafforscher und Chronobiologen zunehmend, den Rhythmus von Arbeitszeit, Wirtschaft und Schulen flexibel auf die Menschen abzustimmen.
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  Zu wenig Schlaf


  Dass man mal schlecht schläft, kennt jeder von uns, doch ab wann genau spricht man von einer Schlafstörung?


  Eine Schlafstörung liegt erst vor, wenn der Zustand des schlecht Schlafens länger als vier Wochen anhält und uns ernsthaft in unserem täglichen Leben beeinträchtigt. Oft ist der Auslöser für die primäre Schlafstörung längst beseitigt, trotzdem bleibt die lästige Schlafstörung bestehen.


  Wenn längere Zeit ein Missverhältnis zwischen Schlafbedürfnis und tatsächlichem Schlaf besteht, sinkt unsere Leistungsfähigkeit und wir werden krank. Wenn Sie Ihren Schlaf als nicht erholsam empfinden, sich morgens wie »gerädert« fühlen und tagsüber ständig müde und unkonzentriert sind, dann besteht eine Behandlungsbedürftigkeit.


  Was für Schlafstörungen gibt es?


  Ungefähr 15–35 Prozent aller Menschen leiden an einer Schlafstörung, dabei haben jüngere Menschen häufiger Einschlaf-, ältere eher Durchschlafstörungen. Einschlafstörungen sind durch eine verlängerte Phase bis zum Einschlafen gekennzeichnet, bei Durchschlafstörungen wacht der Betroffene nach wenigen Stunden Schlaf einmal oder mehrmals auf. Daneben wird oft beklagt, dass der Schlaf nicht erholsam ist oder Albträume den Schlafsuchenden quälen. Dabei ist die Beurteilung einer Schlafstörung äußerst subjektiv. Während es dem einen überhaupt nichts ausmacht, beim Einschlafen eine halbe Stunde wach zu liegen, wird der andere schon unruhig, wenn er nach einer Viertelstunde nicht eingeschlafen ist, weil er am nächsten Morgen fit sein muss. Ob ein als zu kurz empfundener Schlaf wirklich zu kurz ist, muss kritisch hinterfragt werden, denn wichtiger als die quantitative scheint die qualitative Beurteilung des Schlafes zu sein. Häufig lassen sich Schlafstörungen abstellen, indem nicht die Dauer des Schlafs, sondern seine Qualität gesteigert wird.


  Wie entstehen Schlafstörungen?


  80 % aller Schlafprobleme sind seelisch bedingt, nur 15 % haben körperliche Ursachen, bei ca. 5 % spielen widrige äußere Einflüsse wie Lärm, Art der Matratze etc. eine Rolle. Der Schlaf ist eingebunden in den ca. 24- stündigen biologischen Rhythmus. Daher treten Schlafstörungen gehäuft dann auf, wenn wir gegen unseren natürlichen Rhythmus verstoßen, z. B. bei Nacht- oder Schichtarbeit oder längeren Flugreisen.


  Seelenqualen Stress, Kummer und Sorgen führen genauso wie Überlastung, Trauer oder Prüfungsangst dazu, dass wir schlecht schlafen. Dabei entsteht nach einigen Tagen ein Teufelskreis: Unausgeschlafen entwickeln wir Angst vor der nächsten schlaflosen Nacht – die dann auch sicher eintrifft. Übrigens bringt einen auch Vorfreude um den Schlaf.


  Körperliche Ursachen Bei einer Herzschwäche staut tagsüber viel Wasser in den Beinen, das in der Nacht über die Niere ausgeschieden wird – so müssen Sie nachts häufig Wasserlassen und schlafen nicht durch. Bei einer Arthrose führt die Belastung der geschädigten Gelenke zu starken nächtlichen Schmerzen. Schmerzen treten auch bei Erkrankungen der Wirbelsäule, einem Krebsleiden oder arteriellen Durchblutungsstörungen auf, daneben rauben Ihnen Fieber, Beinkrämpfe, z. B. bei Krampfadern, oder nächtliche Atemnot bei Asthma den Schlaf. Auch eine Schilddrüsenüberfunktion, Herz-Rhythmus-Störungen, Bluthochdruck oder Diabetes gehen mit Einschränkungen der Schlafqualität einher. Seltener sind ein Restless-legs-Syndrom (→ S. 87) oder eine Schlafapnoe (→ Schnarchen, S. → 93) für Ihren schlechten Schlaf verantwortlich. Nicht zuletzt kann Schlaflosigkeit auch Symptom eines Jetlags sein, d. h., Ihr Tag-Nacht-Rhythmus ist gestört (→ Chronobiologie, S. → 76).


  Psychische Erkrankungen Depressive, neurotische oder andere psychische Störungen äußern sich ebenso wie neurologische Erkrankungen, z. B. die Multiple Sklerose, durch Schlafstörungen. Gerade für Depressionen sind Schlafstörungen typisch: Stundenlanges Grübeln und Gedankenwälzen führt sowohl zu Einschlaf- als auch Durchschlafstörungen. Wenn körperliche Ursachen ausgeschlossen werden können, spricht man von funktionellen Beschwerden als Ursache für die Schlafstörung, z. B. Stress oder Erschöpfung.


  Hormonumstellungen Nicht nur bei Frauen treten typischerweise in den Wechseljahren vermehrt Schlafstörungen auf, auch Männer über 50 klagen über verkürzte Schlafphasen – kein Wunder, auch bei ihnen werden weniger Sexualhormone produziert, der Körper stellt sich um, weniger Schlaf wird benötigt.


  Medikamente Manche Psychopharmaka, Appetitzügler, bestimmte Asthmamittel, aber auch Betablocker und koffeinhaltige Schmerzmittel führen relativ oft zu Schlafstörungen. Falls Sie Medikamente nehmen und schlecht schlafen, sprechen Sie über diese mögliche Nebenwirkung mit Ihrem Arzt.


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    Die chinesische Organuhr


    In der Traditionellen Chinesischen Medizin geht man davon aus, dass alle Organsysteme einmal in 24 Stunden von Energie durchflutet werden und in der Zeit besonders anfällig für Störungen sind. So ist die energetische wichtige Zeit für die Leber zwischen 1 und 3 Uhr nachts, für den Darm zwischen 5 und 7 Uhr morgens. Wenn Sie immer wieder zu diesen Zeiten aufwachen, könnte das ein Zeichen sein, dass Sie das entsprechende Organ zu sehr belasten: Trinken Sie abends keinen Alkohol und essen Sie leichte, bekömmliche Kost – vielleicht ist die Erklärung für Ihren schlechten Schlaf so einfach.


    Auch die westliche Medizin kennt dieses Organ-Phänomen: Gallenkoliken kommen gegen Mitternacht (die Gallenzeit ist zwischen 23 und 1 Uhr) und Asthmaanfälle finden bevorzugt in den frühen Morgenstunden statt (die Lungenzeit ist zwischen 3 und 5 Uhr früh). Wenn Sie immer dann aufwachen, könnte eine Hausstauballergie oder übermäßiger Nikotingenuss verantwortlich sein.


    Energetische Maximalzeiten der Organuhr:


    
      
        
          	
            Uhrzeit

          

          	
            Meridian

          
        

      

      
        
          	
            3–5 Uhr

          

          	
            Lungenmeridian

          
        


        
          	
            5–7 Uhr

          

          	
            Dickdarmmeridian

          
        


        
          	
            7–9 Uhr

          

          	
            Magenmeridian

          
        


        
          	
            9–11 Uhr

          

          	
            Milzmeridian

          
        


        
          	
            11–13 Uhr

          

          	
            Herzmeridian

          
        


        
          	
            13–15 Uhr

          

          	
            Dünndarmmeridian

          
        


        
          	
            15–17 Uhr

          

          	
            Blasenmeridian

          
        


        
          	
            17–19 Uhr

          

          	
            Nierenmeridian

          
        


        
          	
            19–21 Uhr

          

          	
            Perikardmeridian

          
        


        
          	
            21–23 Uhr

          

          	
            der Dreifache Erwärmer

          
        


        
          	
            23–1 Uhr

          

          	
            Gallenblasenmeridian

          
        


        
          	
            1–3 Uhr

          

          	
            Lebermeridian

          
        

      
    

  


  Genussmittel Ab und zu eine Flasche Bier, ein Glas Rotwein (kein Weißwein, er wirkt anregend) – fördern den Schlaf. Sogar nach einer größeren Menge schlafen Sie unter Umständen »wie ein Stein«. Doch leider stört Alkohol in größeren Mengen das natürliche Schlafprofil. Der Ablauf von Tiefschlaf- und Traumschlafphasen gerät durcheinander, der Schlaf ist nicht mehr erholsam. Trotz eines schnellen Einschlafens und eines scheinbar tiefen Schlafs fühlt man sich am nächsten Morgen wie gerädert.


  Kaffee und andere koffeinhaltige Getränke wie Schwarztee oder Cola wirken genauso anregend wie Nikotin, Weißwein oder Sekt. Bei Schlafstörungen meiden Sie diese aufputschenden Genussmittel nicht erst abends, sondern schon nach dem Mittagessen. Nur Menschen mit niedrigem Blutdruck oder hohem Alter hilft eine Tasse Kaffee beim Einschlafen, da die Hirndurchblutung verbessert wird.


  Schlafen im Alter


  Ältere Menschen brauchen oft deutlich weniger Schlaf als acht Stunden täglich. Außerdem verlängert sich im Alter die Einschlafphase und dauert zwischen 45–60 Minuten (bei 30-Jährigen nur 15–30 Minuten). Der Schlaf ist weniger tief, weniger erholsam und wird häufiger unterbrochen.


  Freuen Sie sich einerseits, dass Sie die Möglichkeit haben, tagsüber auszuruhen, und suchen Sie sich andererseits Hobbys, die Sie mit Freunden bei Tageslicht ausüben können – gewinnen Sie also der veränderten Schlafsituation etwas Positives ab und beugen Sie trüben Gedanken vor.


  Die Klassiker Wenn Sie bereits über einen längeren Zeitraum schlecht schlafen, dauert es auch eine Weile, bis Sie wieder gut schlafen. Egal, welche Tipps Sie ausprobieren, die ersten Tage werden schwierig sein. Wenn sich nach zwei Wochen kein Erfolg einstellt, überdenken Sie das von Ihnen gewählte Programm. Vielleicht hilft es Ihnen, ein Schlaftagebuch über Ihre Maßnahmen zu führen.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich liebe meinen zweistündigen Mittagsschlaf über alles.


      	Ich schlafe am liebsten mit Licht.


      	Warum soll ich mich entspannen? Dazu ist doch der Schlaf da!

    


    Fazit


    Erschweren Sie sich das Schlafen nicht zusätzlich mit Angewohnheiten, die sich einfach abstellen lassen.

  


  Das hilft sofort


  Gesunde Düfte Befüllen Sie eine Duftlampe mit 3 Tropfen Anis-, Blutorangen- oder Narde-Öl, beduften Sie den Raum für 10 Minuten.


  Reflexzonenmassage Massieren Sie beide Ohrmuscheln sanft zwischen Daumen und Zeigefinger. Beginnen Sie bei den Ohrläppchen, arbeiten Sie sich langsam nach oben vor. Nach 3–4 Minuten werden Ihre Ohrmuscheln warm – die Stimulation der Akupressurpunkte unterstützt Ihren Schlaf.


  Synthetische Präparate. Doxylaminsuccinat und Diphenhydramin (rezeptfrei aus der Apotheke) dämpfen das Nervensystem, wirken beruhigend und machen schläfrig. Über längere Zeit eingenommen stören sie jedoch die Abfolge der Schlafphasen und fördern so die Schlafstörung. Suchen Sie daher nach spätestens 14 Tagen den Arzt auf, wenn sich Ihre Schlafstörung nicht bessert. Natürlich kann es auch einmal notwendig sein, bei starken Schlafstörungen für eine Nacht ein stärkeres Schlafmittel aus der Gruppe der Benzodiazepine oder Tranquilizer zu verordnen, damit Sie mal wieder eine Nacht halbwegs durchschlafen können. Eine Dauerlösung kann und sollte dies aber nicht sein, da die regelmäßige Einnahme abhängig machen kann und die Schlafphasen stört. Versuchen Sie daher, ohne diese Mittel auszukommen.


  
    WANN ZUM ARZT


    Wenn Ihre Schlafstörungen trotz der Selbsthilfemaßnahmen dieses Kapitels bestehen bleiben, sprechen Sie mit Ihrem Arzt. Er nimmt erst eine gründliche Anamnese, eine körperliche Untersuchung und vielleicht einige Labortests vor und schließt so die verschiedenen organischen Ursachen aus.


    Bei hartnäckigen funktionellen Beschwerden ohne organische Ursache gibt ein Schlaflabor Auskunft über die verschiedenen Schlafstadien – dabei werden Ihre Hirn- und Muskelaktivität, die Augenbewegungen, die Atmung, die Schnarchintensität, der Temperaturabfall und Ihre Beinbewegungen während Ihrer Schlafphasen untersucht. Sie werden dazu die ganze Nacht hindurch von Schlafspezialisten über ein Fenster beobachtet; Elektroden, Gurte mit Bewegungssensoren und Videoaufzeichnungen zeichnen die Messungen auf. Die Schlafforscher bestimmen Ihren Schlaftyp, sehen Ihre Schlafgewohnheiten und auch die -störungen und objektivieren so Ihre subjektiven Beschwerden.

  


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Sport macht müde: Dabei ist auch kräftige Bewegung erlaubt – so bilden sich im Körper Endorphine, die auf das Schlafen vorbereiten. Schließen Sie die sportlichen Aktivitäten drei Stunden vor dem Zubettgehen ab, damit sich Ihr Körper aufs Schlafen einstellen kann. Versuchen Sie dreimal pro Woche eine halbe bis eine Stunde Sport in Ihr Tagesprogramm einzubauen – so bauen Sie nicht nur Kalorien, sondern auch Stress ab.


  Das relaxte Programm


  Die Leistungskurve der meisten Menschen hat ein Hoch am Vormittag und ein kleineres Hoch am Nachmittag. Gerade nach dem Mittagessen, wenn Ihr Körper Ihnen signalisiert, dass er mit der Verdauung beschäftigt ist, wirkt ein kurzer Mittagsschlaf Wunder (und beugt auch noch Herzkranzgefäßverengungen vor) – wenn Sie ein paar Punkte beachten:


  
    	30 Minuten reichen aus, so erreichen Sie nicht die Tiefschlafphase, aus der Sie schlecht wieder erwachen.


    	Machen Sie Ihren Mittagschlaf immer zur gleichen Zeit am frühen Nachmittag und ziehen Sie die Zeit dann konsequent von Ihrem Nachtschlaf ab.


    	Dösen reicht aus, Sie müssen nicht schlafen, um hinterher erholt zu sein.

  


  Wenn Sie unter Schlafstörungen leiden, ist ein Mittagsschlaf nur zu empfehlen, wenn Sie sich konsequent an diese Regeln halten, sonst gerät Ihr natürlicher Rhythmus vollends durcheinander.


  Das sinnliche Programm


  Laut TCM helfen Ananas, Weintrauben und Weizen – wie wäre es also mit frischer Ananas und Weintrauben zum Abendbrot statt eines schweren Nudel- oder Kartoffelgerichts, das Ihnen schwer im Magen liegt?


  Das hilft auf Dauer


  Kein Schlafzwang Schlaf können Sie nicht erzwingen. Im Gegenteil: Je mehr er gewollt wird, desto schwerer stellt er sich ein. Gewinnen Sie Vertrauen in die natürlichen Fähigkeiten Ihres Körpers, der sich so viel Schlaf holt, wie er braucht. Denken Sie nicht »Ich muss jetzt schlafen!«, sagen Sie sich vielmehr »Ich muss nicht schlafen! Ich möchte nur ruhen. Auch wenn ich gar nicht schlafe, finde ich beim Ruhen meine Erholung.«


  Melatonin erhöhen Schlafen wird vom Licht gesteuert; wenn es dunkel wird, produziert der Körper das Hormon Melatonin und man wird müde. Beeinflussen Sie die Melatoninproduktion zu Ihren Gunsten, indem Sie tagsüber viel natürliches Licht tanken und nachts im Dunkeln schlafen. Wenn Sie nachts das Licht anmachen und lesen, behindern Sie die körpereigene Melatoninproduktion. Übrigens: Bei Vollmond ist es 12-mal heller als bei Halbmond – vielleicht erklärt das, warum so viele Menschen bei Vollmond schlechter schlafen. Auch Elektrosmog (→ S. 75) und Schlafmittel senken den Melatoninspiegel – und reichhaltige Mahlzeiten am späten Abend. Umgekehrt führt ein gelegentliches abendliches Fasten zu höheren Melatoninspiegeln. Versuchen Sie also, nach 20 Uhr keine schweren Mahlzeiten mehr einzunehmen; dieses sogenannte Dinner canceling kann Ihrem Schlaf helfen.


  Bewusst essen Ein voller Bauch stört beim Schlafen (→ Organuhr, S. 78), sodass mindestens zwei Stunden zwischen Ihrer letzten Mahlzeit und der Nachtruhe liegen sollten. In unseren Breitengraden wird sogar manchmal empfohlen, gegen 18 Uhr die letzte feste und nicht zu reichhaltige Mahlzeit einzunehmen – in den Mittelmeerländern hingegen ist späteres Essen durchaus erlaubt, dort geht man ja auch später zu Bett.


  Viele Menschen verspüren eine innere Unruhe, wenn sie abends Rohkost zu sich nehmen. Gerade, wenn Sie schnell frösteln, sollten Sie nach 15 Uhr kein rohes Obst, Gemüse oder Salat essen, besser ist Gedünstetes.


  Entspannendes Bereiten Sie Körper und Geist langsam auf die Zeit der Nachtruhe vor. Dies kann z. B. durch Entspannungsverfahren geschehen. Suchen Sie sich ein Verfahren, mit dem Sie gut zurechtkommen. Der mehr körperlich aktive Mensch wird eher körperorientierte Verfahren wie Muskelentspannungstraining nach Jacobson (→ S. 263), Yoga (→ S. 360) oder Tai Chi (→ S. 110) bevorzugen. Mehr introvertierte Menschen kommen möglicherweise besser mit Autogenem Training (→ S. 263) oder bestimmten Meditationen (→ S. 374) zurecht. Viele Krankenkassen oder Volkshochschulen bieten Kurse zu diversen Verfahren an; das Erlernen ist nicht schwierig.


  Shiatsu Ein Ungleichgewicht der Feuer- oder Wasserenergie wird im Shiatsu für Schlaflosigkeit verantwortlich gemacht. Um Ihre Feuerenergie zu harmonisieren, können Sie u. a. trommeln oder sich mit Menschen treffen, mit denen sie lachen können. Als Körperübung setzen Sie sich aufrecht in den Schneidersitz, führen die Füße in der Mitte zusammen und beugen sich mit dem Oberkörper so weit wie möglich nach vorne, die Knie zeigen nach außen.


  Um Ihre Wasserenergie zu harmonisieren, trinken Sie viel Wasser und beschäftigen Sie sich mit dem Element Wasser – machen Sie Spaziergänge am Meer, See oder Fluss. Umgeben Sie sich mit Menschen, die eine beruhigende Wirkung auf sie haben. Als Körperübung setzen Sie sich mit gestreckten Beinen auf den Boden, heben die Arme über den Kopf und strecken Arme, Hände und Finger zum Himmel. Führen Sie jetzt den gestreckten Oberkörper nach vorn und umgreifen Sie mit den Händen die Füße oder die Unterschenkel. Halten Sie den Rücken gestreckt und atmen Sie tief ein und aus.


  Ordnung ins Leben bringen Regelmäßigkeit ist das A und O. Finden Sie Ihren persönlichen Rhythmus und lassen Sie sich auch von Schlaflosigkeit nicht davon abbringen. Bedenken Sie, dass auch entspannte Ruhe erholsam sein kann – Sie müssen nicht schlafen: Oft nehmen Schlafgestörte einige Stunden Schlaf nicht mehr als solchen wahr.


  Homöopathie Wenn Ihr Tag-Nacht-Rhythmus durcheinander geraten ist, z. B. bei einem Jetlag, helfen Nux vomica oder Ambra D12.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Nervenflattern und Bluthochdruck


    Längere Schlafstörungen wirken sich negativ auf Ihr gesamtes Nervenkostüm aus. Unausgeglichenheit, Nervosität, verminderte Leistungs- und Reaktionsfähigkeit sind die Folgen: Sie sind gereizt und unkonzentriert. Daneben sind Sie tagsüber sehr müde, auch Ihr Immunsystem wird geschwächt. Neben einer verstärkten Unfallgefahr steigt Ihr Risiko, an Bluthochdruck, Depressionen, Herz-Kreislauf- oder Magen-Darm-Krankheiten zu erkranken. In Deutschland werden ca. 20 % aller Verkehrsunfälle durch Übermüdung verursacht – schlecht schlafen kann gefährlich werden.

  


  Nicht in den Schlaf kommen


  Graut Ihnen vor der Zubettgehzeit? Zuerst liegen Sie lange wach und grübeln vor sich hin, dann kommt endlich das ersehnte Schlummergefühl, das von Ihnen aber durch unruhiges Umherwälzen, Schwitzen und erneutes Grübeln zunichte gemacht wird?


  Wenn Sie häufiger als dreimal wöchentlich länger als eine halbe Stunde brauchen, um in den Schlaf zu finden, und diese Schlaflosigkeit länger als einen Monat anhält, dann haben Sie eine Einschlafstörung, die auf Dauer Ihre Gesundheit gefährdet.


  Die Klassiker Ob warme Milch mit Honig, ein Tee aus Hopfen oder Baldrian und ein warmes Bad mit Lavendel – diese Einschlafhilfen sind nicht nur bekannt, sondern auch äußerst wirksam. Auch lustvolle sexuelle Aktivität kann zu anschließender Entspannung führen – wenn es Ihnen gelingt, vor der täglich drohenden Schlaflosigkeit in die richtige Stimmung zu kommen.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Mein Tag ist bis zuletzt hektisch, sonst bekomme ich nicht alles unter.


      	Ich habe tagsüber wenig Zeit für die Essensaufnahme und Bewegung.


      	Meine Schlafenszeit ist genau zugeteilt: Ich brauche acht Stunden Schlaf, um ausgeschlafen zu sein; ich gehe also um Punkt zehn ins Bett und stehe um sechs auf.

    


    Fazit


    Trifft eine der Aussagen auf Sie zu? Dann könnte Ihre Einschlafstörung mit Ihren schlafunfreundlichen Lebensgewohnheiten zusammenhängen.

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Gegen nächtlichen Grübelzwang hilft ein kalter Lendenwickel. Wenn Sie ihn allerdings nicht nach spätestens einer Viertelstunde als angenehm warm empfinden, legen Sie entweder eine Wärmflasche auf den Wickel, trinken eine heiße Tasse Tee oder nehmen ihn ab.


  Für Hartgesottene empfiehlt sich eine kalte Waschung, bei der der gesamte Bauchbereich mit einem kalten, groben Leinentuch befeuchtet (nicht frottiert!) wird. Beginnen Sie im rechten Unterbauch und fahren Sie mit kreisenden Bewegungen im Uhrzeigersinn etwa zwanzigmal über den Bauch. Sie können auch für 6–10 sec ein kaltes Halbbad (12–18 °C) bis zur Nabelhöhe nehmen oder einen kalten Arm- oder Knieguss anwenden.


  Gesunde Düfte Geben Sie ein paar Tropfen Lavendel- oder Kamillenöl auf Ihr Kopfkissen, das wirkt beruhigend und ausgleichend. Lavendelöl in einer Duftlampe vertreibt schlechte Gedanken und lässt die Seele zur Ruhe kommen. Pusten Sie das Teelicht aber vor dem Schlafen aus, sonst wird der Geruch zu intensiv und kann Ihren Schlaf stören. Alternativ nehmen Sie ein Beruhigungsbad mit Lavendel- oder Melissenöl, auch Sandelholz oder Vanille fördern den Schlaf.


  Ayurveda Musik mit einem ruhigen und langsamen Rhythmus beruhigt. Wählen Sie leise Musik mit tiefen Tönen und Instrumente mit mittleren Tonlagen wie Cello, Harfe, Fagott, Horn, Bratsche oder Gitarre.


  Oder probieren Sie diesen Schlaftrunk: Erhitzen Sie eine Tasse Milch mit etwas Safran. Fügen Sie dann 2 Teelöffel gemahlene Mandeln, eine Messerspitze Muskatnuss und etwas braunen Zucker hinzu und trinken Sie die warme Mischung etwa 30 Minuten vor dem Zubettgehen.


  Gezielter Hautkontakt Bitten Sie Ihren Partner um eine Fußmassage mit Lavendelöl, grüner Myrte oder Ylang-Ylang (oder einer Mischung daraus). Als Trägeröl verwenden Sie Mandelöl, das macht die Füße geschmeidig. Auch Vanille, Neroli oder Mandarinen-Petit-Grain hilft Ihnen – alle Reflexzonen werden aktiviert und Sie bekommen warme Füße. Bereits 3–5 Tropfen des ätherischen Öls reichen für eine Wirkung aus.


  Entspannend wirkt auch eine Gesichtsmassage mit weichen kreisenden Bewegungen, die Ihr Partner mit ein paar Tupfern einer reichhaltigen Nachtcreme gut im Bett durchführen kann. Dabei werden die Ohren mit einbezogen und so die Akupunkturpunkte der Ohrmuschel mit Daumen und Zeigefinger in kreisenden Bewegungen massiert. Ihr Partner freut sich sicherlich, wenn Sie sich revanchieren.


  Druckpunkte massieren Massieren Sie abends für ca. 3 Minuten die Akupunkturpunkte Niere 6 (2 Querfinger unterhalb der höchsten Erhebung des Innenknöchels) und Blase 62 (2 Querfinger unter der höchsten Erhebung des Außenknöchels) mit Daumen und Zeigefinger erst am linken, dann am rechten Bein. Benutzen Sie innen den Daumen und außen den Zeigefinger.


  Homöopathie Bei Schlafstörungen mit ausgeprägter Nervosität, Unruhe und viel Stress probieren Sie vor dem Schlafengehen Passiflora D12. Wenn Ihre Einschlafstörungen auf Überreiztheit, Aufregung, Gedankenfülle und die Unfähigkeit abzuschalten sowie Schweißausbrüche zurückzuführen sind, hilft Coffea D12. Bei unruhigen Beinen mit Zucken, Ziehen und Reißen der Muskeln und Schwäche in den Beinen sowie Mattigkeit eignet sich Zincum valerianum D4. Nehmen Sie mehrfach 3–5 Globuli.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Fußkontrolle vorm Schlafengehen – beobachten Sie vor dem Schlafengehen Ihre Füße:


  
    	Sind sie kalt? Nehmen Sie ein warmes Fußbad – ruhig mit etwas Lavendeltinktur angereichert. Noch besser ist ein ansteigendes Fußbad. Dazu gießen Sie ca. 33 °C warmes Wasser in eine Fußbadewanne und fügen alle paar Minuten heißes Wasser hinzu, sodass es die Füße gerade noch gut ertragen. Sie erreichen so schrittweise Temperaturen, die zu Beginn nicht möglich gewesen wären, und Ihre Füße und nachfolgend Ihr ganzer Körper werden gut erwärmt. Meist stellt sich hierdurch eine wohlige Entspannung ein, die den lästigen Schafstörungen entgegenwirkt. Unterstützend können Sie mit dicken Socken, einer Wärmflasche oder einer zusätzlichen Decke ins Bett schlüpfen.


    	Sind sie zu warm? Ein kalter Unterschenkelguss oder nasse Socken kühlen Ihre Füße erst ab – reaktiv werden die Füße aber warm, wodurch Blut aus dem Kopf abgezogen wird, was bei Kopfarbeitern und Grüblern für Entspannung sorgt: Sie ziehen trockene Wollstrümpfe über mit kaltem Wasser angefeuchtete Leinenstrümpfe, die Sie die ganze Nacht anbehalten können. So hat schon Pfarrer Kneipp den Papst von seinen Schlafstörungen befreit und durfte deshalb seine Wasseranwendungen weiter durchführen. Wenn Sie kaltes Wasser abschreckt, probieren Sie ein wechselwarmes Fußbad, das Sie mit einer kalten Anwendung abschließen.

  


  Das relaxte Programm


  Setzen Sie sich auf die Bettkante und kippen Sie Ihren Kopf erst langsam nach vorn, dann nach hinten und rollen Sie ihn dann nach links und rechts, als wären Sie eine Marionette, deren Kopf an ausgeleierten Fäden hängt; lassen Sie den Kopf mindestens dreimal kreisen. Diese Yogaübung »Nackenrollen« entspannt Ihre Nackenmuskulatur und hilft beim Einschlafen. Legen Sie sich dann flach auf den Rücken und spannen Sie nacheinander die verschiedensten Körperteile für 5 sec an und entspannen sie wieder. Beginnen Sie mit den Zehen: Strecken Sie sie weit aus, entspannen, dann beugen Sie sie ganz stark, und wieder entspannen; dann folgen die Fußgelenke, die Wadenmuskulatur, die Knie, die Oberschenkelmuskulatur, die Pobacken. Wenn Sie am Kopf angekommen sind, runzeln Sie die Stirn, spitzen Sie den Mund, lächeln Sie und ziehen Sie alle vorstellbaren Grimassen – diese Yogaübung heißt »Schwamm« und hilft Ihnen, bedrückende Gedanken weit weg zu schieben.


  
    [image: ]

    Mit dem »Nackenrollen« entspannen Sie Ihre gesamte Halsmuskulatur und Ihre Nerven.

  


  Das sinnliche Programm


  Decken Sie sich mit Aromaölen ein und probieren Sie jeden Abend eine andere Kombination in der Badewanne aus: Die Variante Zitrone, Mandarinen-Petit-Grain und Anis ist sehr aromatisch, alles mit Melisse ist beruhigend, mit Wacholder muskelentspannend. Mit einem Aromabad aus Vetiveria, Muskateller-Salbei, Neroli oder Petit-Grain und Santal schalten Sie einen Gang runter, denn Vetiveria ist schwer und erdig. Natürlich darf in Ihrer Sammlung auch Lavendel und Hopfen nicht fehlen. Kombinieren Sie ruhig bis zu vier Öle, geben Sie aber immer nur wenige Tropfen (3–5) ins Wasser, die Sie am besten vorher in etwas Sahne auflösen, damit die Haut nicht gereizt wird.


  Das hilft auf Dauer


  Hilfe aus der Natur Am bekanntesten ist die einschläfernde Wirkung von Baldrian – doch auch Hopfen, Johanniskraut, Lavendel, Melisse, Traubensilberkerze und Wolfstrappkraut sind bewährte Schlafkräuter. Am häufigsten werden Sie in Apotheke oder Drogerie jedoch Kombinationspräparate finden – Baldrian allein schmeckt nicht so gut, und die Wirkung der Einzelstoffe ist in Kombination häufig stärker. Es gibt z. B. Fertigpräparate, Schlaftees, Kräuterkissen oder Badezusätze. Angenehm ist auch ein Hopfenblütenbad: Sie geben 100 g Blüten für 20 Minuten in 2 l heißes Wasser und füllen den Sud dann ins Badewasser. Oder Sie massieren Ihren Bauch mit Johanniskrautöl. Wolfstrappkraut hilft v. a. bei Schlafstörungen wegen leichter Schilddrüsenüberfunktion.


  
    	Fertige Schlaftees: Gut wirken z. B. Tee aus Baldrian- oder Ginsengwurzel, Fenchelsamen, Lavendel-, Kamillen-, Linden-, Pomeranzen- oder Hopfenblüten, Passionsblumenkraut sowie Melissenblättern – Sie können meist zwischen Beutel- und Loseblatttee sowie Kombinationspräparaten wählen. Viele Tees können Sie bereits tagsüber trinken, ihre wochenlange Einnahme ist unbedenklich.


    	Schlaftee selber mischen: Es existieren unzählige Rezepte für Schlaftees – probieren Sie aus, welcher Ihnen am besten schmeckt: Besorgen Sie sich in der Apotheke je 30 g Baldrianwurzel, Hopfenzapfen, Melissen-, Rosmarin- und Pfefferminzblätter sowie Johanniskraut, Lavendelblüten, Pomeranzenschale, Passionsblume und Orangenschale (Kosten ca. 15 €) und mischen Sie sie nach Lust und Laune. Dazu nehmen Sie 1 TL von den Substanzen, die Ihnen am besten gefallen, übergießen sie mit heißem Wasser und nach 10 Minuten haben Sie Ihren persönlichen Schlaftee.


    	Resteverwertung: Die Substanzen, die Sie dauerhaft nicht benutzen, geben Sie in ein Leinensäckchen und legen es auf Ihr Bett – die ätherischen Öle vermischen sich mit der Raumluft und entspannen Sie.

  


  Bewusst essen Essen Sie sich zu früher Stunde mit kohlenhydratreichen Speisen müde und vermeiden Sie abends Blähendes. Komplexe Kohlenhydrate wie Vollkornbrot, Kartoffeln oder Vollkornnudeln fördern die Serotoninfreisetzung, Sie schlafen dann ruhiger als nach eiweißreichem Fleisch oder Wurst. Nehmen Sie viel Vitamin B3 (Weizenkleie, Hefe und Hühnerfleisch), Magnesium (Vollkornprodukte, Soja und Sesam), und Tryptophan (Cashewnüsse, Tunfisch und Sonnenblumenkerne) in Ihren Speiseplan auf. Wie wäre es kurz vor dem Schlafengehen mit einer Banane?


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    Pflanzliche Heilmittel bloß nicht unterdosieren!


    Die Wirkung von pflanzlichen Heilmitteln ist vor allem bei Einschlafstörungen belegt, bei Durchschlafstörungen ist ihre Wirksamkeit unbefriedigend. Allerdings brauchen sie selbst in ausreichend hoher Dosierung 2–4 Wochen, bis sie bei Einschlafstörungen wirken. Sie erhöhen die Schlafbereitschaft und normalisieren den physiologischen Schlafablauf, dabei stören sie nicht die Abfolge der REM- und Non-REM-Phasen. Sie haben eine schlafanstoßende, aber keine narkotische Wirkung, d. h., sie machen tagsüber nicht müde. Am besten nehmen Sie sie als Fertigarzneimittel ein, da Sie so am sichersten eine ausreichende Wirkungsdosis erreichen – unterdosiert schaden die Präparate, und z. B. selbst Baldrian verursacht Schlafstörungen. So müssen Sie mehrmals täglich bis zu einem Teelöffel Baldriantropfen zu sich nehmen, um eine einschläfernde Wirkung zu erzielen – 10–20 der bitteren Tropfen auf einem Stück Würfelzucker reichen also nicht aus.


    Es gibt Mittel, die nachts müde machen und sich tagsüber nicht auf Ihre Aufmerksamkeit auswirken – und zwar am stärksten Baldrianwurzel, dann Hopfenzapfen, Lavendelblüten und am schwächsten Melissenblätter – andere wie das mexikanische Baldrian oder Passionsblumenkraut machen tagsüber müde. Mit einem selbstgemischten Tee oder einem Bad mit Kräuterzusatz unterstützen Sie die einschläfernde Wirkung der Fertigpräparate.

  


  Vitalstoffe Magnesium, Vitamin B6, Tryptophan und Zink tragen alle zu einer Verbesserung der Schlafqualität bei. Bei der hoch dosierten Ergänzung dieser Substanzen ist Ihnen Ihr Arzt behilflich. Gerade die Einnahme von 500–1000 mg Tryptophan 30 Minuten vor dem Schlafengehen erleichtert das Einschlafen.


  Sauna Manche Menschen schwören auf die ausgleichende Wirkung der Sauna. Doch Vorsicht: Zu starke Reize können Sie »aufputschen« – einfach ausprobieren, ob Sie von einem Saunabesuch profitieren.


  Entspannendes Je unruhiger Sie sind, desto schlechter werden Sie einschlafen: Also verbannen Sie das turbulente Tagwerk aus Ihren Einschlafgedanken:


  
    	Sie grübeln in letzter Zeit viel? Legen Sie abends schon Notizblock und Stift bereit, so können Sie Ihre nächtlichen Gedanken aufschreiben und müssen dafür noch nicht einmal aufstehen.


    	Notieren Sie insbesondere unerledigte Dinge, so können diese Sie nicht nachts beschäftigen. Entwickeln Sie Lösungsvorschläge für Probleme und schreiben Sie diese ebenfalls auf Ihren Notizblock.


    	Denken Sie an etwas Schönes, was Sie in absehbarer Zukunft tun werden (Urlaub, Ausflug, Geschenk) und malen Sie sich aus, wie sich dieses Ereignis gestalten wird.


    	Dunkeln Sie Ihr Schlafzimmer ab und halten Sie dann die Augen bewusst offen. Starren Sie in die dunkle Leere oder auf die Schlafzimmerwand. Wenn Ihre Augen trocken werden, dürfen Sie auch zwinkern, schließen Sie die Augen aber nicht. Denken Sie dabei an etwas Schönes; irgendwann fallen Ihre Augen auch gegen Ihren Willen zu – dieses Vorgehen nennt der Mediziner »paradoxe Intervention«.


    	Zählen Sie langsam von 20 rückwärts bis 1, wiederholen Sie das ruhig mehrfach – versuchen Sie dabei, nicht gleichzeitig an etwas anderes zu denken.

  


  Rituale, die das Tagesende einläuten Bereiten Sie den Frühstückstisch vor, gehen Sie dann noch einmal kurz um den Häuserblock oder lesen Sie einige Zeilen, die positive Gefühle auslösen – wie wäre es mit Gedichten von Ringelnatz oder Tucholsky oder mit Briefen von lieben Freunden oder Verwandten?


  Abends Rückschau halten Legen Sie sich ins Bett und lassen Sie den ganzen Tag noch mal Revue passieren. Was haben Sie heute getan, mit wem haben Sie gesprochen? Welche Tätigkeiten waren sinnvoll? Was werden Sie das nächste Mal anders machen? Was hat Ihnen gut getan? Welche Gedanken haben Sie heute beschäftigt? Haben Sie heute irgendwann aus vollem Herzen gelacht und wenn ja, warum? Halten Sie einzelne Ereignisse intensiv fest und verabschieden Sie sich dann von dem Tag, lassen Sie ihn bewusst verblassen.


  Puffer einbauen Bauen Sie eine Zeitspanne zwischen Ihrem Tagwerk und der Nachtruhe ein. So stellen Sie sicher, dass Sie auch wirklich zu Ihrem persönlichen Quantum an Schlaf kommen, selbst wenn Sie etwas länger für das Einschlafen brauchen.


  Atmen lernen Zählen Sie Ihre Atemzüge und verlangsamen Sie Ihre Atmung dann auf 10 Atemzüge pro Minute. Atmen Sie tief in den Bauch ein und durch den Mund wieder aus. Die Atemarbeit wird Sie ablenken – Sie können nebenbei nicht über anderes nachdenken. Wenn Ihnen das bewusste Atmen hilft, kann Sie ein Atemtherapeut weiter anleiten oder erlernen Sie eine Meditationsform – die Atmung ist in der Meditation ein wichtiger Bestandteil.


  In der TCM (→ S. 110) werden Einschlafstörungen mit Herzrasen oder sorgenvollen Gedanken als Disharmonie zwischen den verschiedenen Organen gedeutet. Dagegen werden Atemübungen eingesetzt: Schließen Sie in Rückenlage die Augen und richten Sie Ihren Blick nach innen. Die Atemzüge sollen immer dünner und länger werden. Achten Sie auf die Stille und spüren Sie die Wärme in Ihrem Unterbauch, die sich bis zu den Füßen ausbreitet und im ganzen Körper zirkuliert. Stellen Sie sich vor, dass sich Ihr Körper ausdehnt und mit dem gesamten Universum verschmilzt.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Restless-legs-Syndrom


    Fast jeder 10. Deutsche leidet unter dem Krankheitsbild der unruhigen Beine. Es trifft öfter Frauen als Männer und häufiger ältere Menschen. Sobald man zur Ruhe kommt und einschlafen will, brennen, ziehen, kribbeln oder schmerzen typischerweise die Beine. Oft hilft nur Aufstehen und Bewegung – was zu Schlafmangel mit seinen Folgen führen kann. Verursacht wird das Restless-legs-Syndrom vermutlich durch einen Fehler im Dopamin-Stoffwechsel des Gehirns, der auch vererbt werden kann, ansonsten gelten Eisen- und Folsäuremangel, hormonelle Störungen und besonders Medikamente gegen Depressionen als Auslöser. Es kann zwar nicht geheilt werden, Sie können aber trotzdem einiges tun, um die Beschwerden zu lindern:


    
      	Wärme verschlechtert die Symptome, Kälte bessert sie – eine dünne Bettdecke und verschiedene wechselwarme oder kalte Wasseranwendungen helfen Ihnen eventuell.


      	Stress, Alkohol und Koffein sowie Milchprodukte und Früchte können die Krankheit verstärken – meiden Sie diese Faktoren und kontrollieren Sie, ob sich Ihre Beschwerden verändern.


      	Verschiedene Medikamente wirken auf den Dopamin-Stoffwechsel ein – fragen Sie Ihren Arzt nach den neusten Behandlungsmöglichkeiten.

    

  


  Bach-Blüten Impatient hilft Ihnen, wenn Sie hektisch und ungeduldig sind. Agrimony ist geeignet, wenn Sie eine innere Unruhe verspüren, weil Sie z. B. Gefühle verdrängen. Frühestens nach einigen Wochen wird sich eine Verbesserung einstellen.


  Durchschlafen unmöglich


  Jede Nacht das gleiche Spiel: Es ist drei Uhr, Sie schrecken hoch, sind hellwach, Ihr Herz klopft. Sie wissen genau, jetzt dauert es, bis Sie wieder einschlafen können.


  Mal aus dem Schlaf aufzuschrecken, weil man schlecht geträumt hat oder die Toilette aufsuchen muss, ist normal. Doch wenn Sie häufiger als dreimal pro Woche wach werden, obwohl Sie noch keine sechs Stunden geschlafen haben, spricht man von einer Durchschlafstörung – besonders wenn Sie nach dem vorzeitigen Erwachen lange brauchen, bis Sie wieder in den Schlaf finden.


  Die Klassiker Ruhigbleiben ist leichter gesagt als getan. Schlaf lässt sich nicht erzwingen, doch sagen Sie sich immer: Er wird sicher kommen – wenn nicht heute, dann nach durchwachter Nacht garantiert morgen.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Da ich ja nachts zu wenig schlafe, halte ich regelmäßig Mittagsschlaf.


      	Ich mache mir in letzter Zeit Sorgen um meinen Arbeitsplatz/meine Gesundheit/meine Beziehung.


      	Ich schaue nachts immer wieder auf die Uhr und werde ganz kribbelig, wenn ich merke, wie die Zeit vergeht.


      	Ich trinke tagsüber zu wenig und versuche dann abends auf meine zwei Liter Flüssigkeit zu kommen.

    


    Fazit


    Trifft vielleicht eine der Aussagen auf Sie zu? Manchmal lässt sich eine lästige Durchschlafstörung durch eine kleine Änderung der Lebensgewohnheiten auf Dauer beheben oder verbessern.

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Baden Sie vor dem Schlafengehen 10–15 Minuten in bis zu 38 Grad warmem Wasser – aber bitte nicht wärmer, sonst stört das Bad Ihren Schlaf, statt beim Durchschlafen zu helfen. Baden Sie mehrere Tage hintereinander und machen Sie daraus ein kleines Ritual.


  Spätes Trinken vermeiden Versuchen Sie nach 20 Uhr nicht mehr viel zu trinken – Sie müssen nachts nur häufiger auf die Toilette. Wenn Sie sich daran halten und trotzdem nachts raus müssen, klärt Ihr Arzt, ob eine Herz- oder Venenschwäche dahintersteckt, die einer ärztlichen Behandlung bedarf.


  Druckpunkte massieren Wenn Sie nachts wach werden, massieren Sie für 30–60 sec den Akupressurpunkt Herz 7 an beiden Handgelenken. Sie finden ihn auf der Kleinfingerseite des Unterarms direkt oberhalb des Handgelenks auf der dort verlaufenden Falte. Auch der Punkt Magen 36 kann helfen. Sie finden ihn an beiden Unterschenkeln und zwar drei Fingerbreit unterhalb der Kniescheibe und einen Fingerbreit nach außen von der Schienbeinkante entfernt. Massieren Sie beide Punkte kräftig mit dem Zeigefinger, das wird Sie beruhigen. Ob Sie den Punkt Magen 36 richtig getroffen haben, merken Sie daran, dass seine Massage etwas unangenehm ist.


  Den Wecker verbannen Gegen das ständige Auf-die-Uhr-Gucken hilft am besten, den Wecker ins Nebenzimmer zu stellen. So hören Sie das Weckerklingeln, kontrollieren aber nicht minütlich, wie lange Sie jetzt bestenfalls noch schlafen könnten. Ein tickender Wecker wird nachts durch die fehlenden Hintergrundgeräusche als wesentlich lauter empfunden als tagsüber – besser ist deshalb ein geräuschloses Gerät.


  Einfach mal aufstehen Stehen Sie einfach mal eine Nacht sehr früh auf und warten Sie auf den Zeitungsboten. Lesen Sie dann bei einem guten Frühstück ausgiebig die Zeitung und halten Sie die Müdigkeit aus (nicht um die Mittagszeit schwach werden). Gehen Sie erst wieder abends zu Ihrer normalen Schlafenszeit ins Bett – Sie halten Ihre Müdigkeit tagsüber besser in Schach, indem Sie viel trinken.


  Mittagsschlaf abschaffen Widerstehen Sie dem natürlichen Drang, den fehlenden Schlaf mittags nachzuholen, auch wenn Sie eine bleierne Müdigkeit packt. Vielleicht ist Ihre Schlafzeit insgesamt zu hoch und Sie geraten so nur in einen Teufelskreis? Die Schlafzeit ist individuell verschieden – vielleicht brauchen Sie nur 6 Stunden Schlaf (→ Chronobiologie, S. 76).


  Homöopathie Wenn Sie aufwachen und Angst, Unruhe oder Herzklopfen verspüren, hilft Aconitum D6. Argentum nitricum D6 eignet sich, wenn Sie aus Sorgen vor einer unangenehmen Situation in Beruf oder Partnerschaft aufwachen. Nehmen Sie mehrfach 3–5 Globuli, bis es Ihnen besser geht.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Eine Unterkörperwaschung stimmt Sie auf einen tiefen Schlaf ein: Waschen Sie dazu erst das rechte, dann das linke Bein von den Füßen bis zum Gesäß mehrfach mit einem feuchten Tuch ab, das Sie in kühles Wasser (am besten eignet sich 12–16 °C kaltes Wasser, wenn Sie empfindlich sind, nehmen Sie bis zu 23 °C warmes Wasser) getaucht haben. Gehen Sie ohne sich abzutrocknen ins Bett.


  Das relaxte Programm


  Nehmen Sie vor dem Schlafengehen ein 10-minütiges Vollbad und geben Sie zum 36–38 °C warmen Badewasser jeweils 5 Tropfen Beifuß- und Neroli-Öl – gute Nacht.


  Das sinnliche Programm


  Trinken Sie abends einen halben Liter Buttermilch mit dem Saft einer ausgepressten Zitrone oder einen großen Becher Milch, den Sie erwärmen und mit Mandeln, Honig und etwas Zimt würzen. Beide Getränke regen die Produktion des Schlafhormons Melatonin an. Dieser Tipp eignet sich gut, wenn Sie nicht zum nächtlichen Wasserlassen neigen, sonst fördern Sie allerdings nächtliche Schlafunterbrechungen.


  Das hilft auf Dauer


  Wassertreten Gegen langes Wachliegen und nächtliche Grübeleien hilft auch regelmäßiges Wassertreten vor dem Zubettgehen: Lassen Sie kühles Wasser (12–16 °C) kniehoch in die Badewanne ein und gehen Sie beherzt mehrere Minuten (geübte Wasserstelzer kommen auf 10 Minuten) im Storchengang auf der Stelle. Gehen Sie danach ins Bett, ohne sich abzutrocknen.


  Bewusst essen Neben Käse und Weintrauben enthalten auch Datteln, Feigen, Bananen oder Obstmilchreis viel Tryptophan, eine der Grundsubstanzen für das Schlafhormon Melatonin. Stellen Sie sich mehrmals die Woche statt eines normalen Abendessens einen Teller mit diesen Früchten hin und essen Sie davon, bis Sie satt und müde sind. Ist Ihnen abends schnell kalt, dann genehmigen Sie sich zusätzlich etwas warmen Milchreis, er sättigt und wärmt Sie von innen.


  Alternativ beobachten Sie, ob Sie vielleicht ohne magenfüllendes Abendessen besser schlafen. Der schlaffördernde Melatoninspiegel steigt so an – Ihr Verhalten entspräche damit dem alten Sprichwort »Iss morgens wie ein Kaiser, mittags wie ein König und abends wie ein Bettelmann«.


  Die Stille suchen – auch tagsüber Legen Sie bereits tagsüber kurze Entspannungsphasen ein – das hilft Ihnen abends beim Einschlafen und auch beim nächtlichen Aufwachen, wieder in den Schlaf zu finden:


  
    	Wenn Sie eine Arbeit erledigt haben, nehmen Sie sich 5 Minuten Zeit und stellen Sie sich vor, dass ein Hubschrauber Sie abholt und zu einem Ferienort Ihrer Wahl fliegt. Dort liegen Sie in der Sonne, trinken einen vitaminreichen Cocktail und lauschen den Geräuschen der Natur.


    	Das berühmte »Schäfchenzählen« hat heute ausgedient. Stellen Sie sich lieber eine schöne Landschaft vor: Legen Sie sich in Ihrer Phantasie auf eine saftige Bergwiese und beobachten Sie die über Sie hinwegziehenden Wolken. Lauschen Sie in Ihrer Hängematte unter einer tropischen Palme liegend, wie die Meereswellen auf den Strand schwappen. Sie müssen dabei nicht einschlafen – ausruhen reicht völlig aus.


    	Legen Sie sich auf Ihren Nachttisch gut sichtbar einen Zettel mit mindestens drei Orten, die für Sie Ruhe bedeuten. Wenn Sie nachts aufwachen, gehen Sie in Gedanken an einen dieser Orte, legen Sie sich dort nieder und entspannen Sie sich.


    	Wenn Sie nachts geplante Phantasiereisen unternehmen, schaffen Sie sich einen »inneren Berater«, der Sie unterstützt, wenn Sie von Ihrem Ziel immer wieder abkommen und an alltägliche Probleme denken. Besprechen Sie in Gedanken mit ihm, warum Sie Ihr Ziel nicht erreichen und schreiben Sie die möglichen Gründe auf.

  


  Entspannendes Autogenes Training (→ S. 263) verbessert Schlafstörungen und Ängste bei Kindern und Erwachsenen. Beenden Sie die Übungen dieser Entspannungstechnik mit einer abgewandelten Kopfübung, die den Kopf nicht wach, sondern weich und schläfrig macht und die Gedanken dahinfließen lässt. Belegen Sie einen Kurs an der Volkshochschule oder in einer Physiopraxis – vielleicht kennt auch Ihr Arzt eine geeignete Adresse.


  Bach-Blüten White Chestnut hilft Ihnen, wenn bestimmte Gedanken unaufhörlich in Ihrem Kopf kreisen. Nehmen Sie die Blüte über mehrere Tage ein und beobachten Sie, ob sich Ihr Schlafverhalten ändert.


  Ordnung ins Leben bringen – Ordnungstherapie


  Ordnung und Struktur ins eigene Leben zu bringen – was sich wenig spektakulär anhört, ist schon seit jeher ein wichtiger Ansatz, um gesund zu bleiben. Schon Hippokrates sah Krankheit nicht als gottgegeben, sondern als Folge natürlicher Ursachen an und sprach der geregelten Lebensführung einen entscheidenden Einfluss auf das Wohlergehen zu. Seine Anleitungen klingen auch nach über 2000 Jahren noch modern: der sinnvolle Umgang mit Luft und Licht, die maßvolle Ernährung, das Gleichgewicht zwischen Bewegung und Ruhe sowie Wachen und Schlaf, die geregelte Ausscheidung und das ausgeglichene Gemütsleben. Auch andere Medizinsysteme (→ S. 110) bewerten den Lebenswandel hoch – das indische Ayurveda stellt Ernährung, Tagesroutinen, Bewegung und Schlaf in den Mittelpunkt, die Traditionelle Chinesische Medizin erhält das Gleichgewicht der körpereigenen Energien, z. B. durch Diätetik.


  Gleichgewicht schaffen


  Work-Life-Balance, Mind-Body-Medizin, Wellness – neudeutsche Umschreibungen, die alten Wein in neuen Schläuchen servieren: Gesund bleibt und wird, wer Körper, Geist, Gefühle und soziales Umfeld im Gleichgewicht hält. Wie man das schafft? Durch »Aufräumen« – sich von emotionalem und körperlichem Ballast befreien (z. B. verdrängte Gefühle, Übergewicht), sich auf etwas fokussieren und Ziele setzen, für geregelte Abläufe in Beruf und Freizeit sorgen, ausreichend schlafen, einen Ausgleich zwischen Stress und Entspannung schaffen und sich gesund ernähren. Hört sich aufwendig an? Ist es (zunächst) auch. Jeder, der bei einem Umzug Kiste um Kiste zum Wertstoffhof getragen hat, weiß wie anstrengend Entrümpeln ist. Aber er kennt auch das befreiende Gefühl, wenn man sich von Dingen getrennt hat, die man seit Jahren nicht braucht. Und erinnert sich, wie angenehm es nach einem Tag körperlicher Arbeit ist, abends mit Freunden schön zu essen, auszuspannen und den Tag mit einem heißen Bad ausklingen zu lassen. So kommt der Schlaf von selbst und der nächste Tag beginnt mit Schwung.


  Aktiv werden und gesund bleiben


  Nehmen Sie Ihr Leben und damit Ihre Gesundheit in die eigenen Hände. Beleuchten Sie Ihre Tagesabläufe kritisch – was sollten Sie ändern? Krempeln Sie nicht alles auf einmal um; beginnen Sie mit einer Sache, das gelingt besser und fördert die Motivation. Sie stehen unter beruflichem Druck? Lernen Sie Entspannungsverfahren und sich abzugrenzen. Sie haben kaum Zeit? Verzichten Sie einige Abende pro Woche auf das Fernsehen und besuchen Sie Freunde oder einen Verein. Der Job macht wenig Spaß? Suchen Sie sich ein Ehrenamt oder beginnen Sie ein Herzensprojekt. Halten Sie sich an Kneipp und sein Plädoyer für Eigenverantwortung: »Im Maße liegt die Ordnung; jedes Zuviel und jedes Zuwenig setzt an Stelle von Gesundheit Krankheit.«
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  Der Schlaf ist nicht erholsam


  Sie haben zwar ausreichend lange geschlafen, fühlen sich morgens aber wie zerschlagen? Sie können sich kaum erinnern, wann Sie das letzte Mal erholt und voller Energie aus den Federn gehüpft sind?


  Die Schlafdauer ist nur ein Maßstab für guten Schlaf. Für viele Menschen ist es viel wichtiger, dass Sie morgens auch wirklich erfrischt und fit aufwachen und sich nicht genauso müde fühlen wie am Abend zuvor. Denn auch diese Art der Schlafstörung beeinträchtigt auf Dauer die Gesundheit und führt zu Unkonzentriertheit, gereizter und depressiver Stimmung sowie Antriebslosigkeit.


  Die Klassiker Alkoholverzicht und ein leichtes Abendmahl zu früher Stunde verhelfen Ihnen zu einer erholsamen Nachtruhe. Auch ein bisschen Bewegung nach einem langen Tag im Büro oder ein entspannender Film, bei dem Sie am besten auch noch ein paar Mal herzhaft lachen können, kann die Schlafqualität stark verbessern.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Trotz guter Vorsätze schaffe ich es nicht, abends weniger zu essen.


      	Gegen meine Wechseljahresbeschwerden / meinen Bluthochdruck / meine Stimmungsschwankungen nehme ich regelmäßig Medikamente ein.


      	Mein Partner klagt darüber, dass ich inzwischen fast immer schnarche.

    


    Fazit


    Jede dieser Punkte führt dazu, dass Sie schlecht schlafen – einmalig sicher kein Problem, aber auf Dauer beeinträchtigt die schlechte Schlafqualität Ihre Gesundheit und Ihre Laune.

  


  Das hilft sofort


  Bewusst essen Versuchen Sie, abends nicht mehr so viel zu essen und bis spätestens 20 Uhr eher leichtere Kost zu sich zu nehmen. Gut geeignet sind Cremesuppen sowie Knäckebrot oder Pellkartoffeln mit pikantem Quark. Auch ein mit Käse überbackener Gemüsetoast darf mal auf Ihrem Speiseplan stehen. Wenn Sie dann später noch der Hunger plagt, hilft eine große Tasse Kräutertee. Bereiten Sie den am besten schon am frühen Abend zu, dann haben Sie bei einer Heißhungerattacke keine Ausrede, über den Kühlschrank herzufallen.


  Zu viel gegessen? Die Verdauungsdrüsen arbeiten abends viel weniger als tagsüber, d. h., Fleisch wird schlecht verdaut, gesunde Rohkost fängt an zu gären. Leber und Darm sind nachts überlastet und Sie werden wach. Vorbeugend helfen nach einer Völlerei auch Basen aus der Apotheke, eine Gemüsebrühe (am besten löffeln) oder ein Basenbad: Dafür geben Sie 3 EL Natriumbicarbonat und 1 EL Meersalz ins 36–38 °C warme Badewasser und baden darin 30 Minuten.


  Zu viel und spätes Essen verursacht oft Sodbrennen. Schlafen Sie mit erhöhtem Kopfende ein, so fließt der Nahrungsbrei besser aus dem Magen in den Darm.


  Genussmittel und Medikamente Abendlicher Nikotin- und Alkoholgenuss führt dazu, dass Ihr Organismus nachts vermehrt arbeiten muss, um die Schadstoffe abzubauen. Falls bekannt ist, dass Ihre Medikamente Schlafstörungen als Nebenwirkung haben, sprechen Sie mit Ihrem Arzt, ob Sie nicht auf ein anderes Medikament ausweichen können.


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    Schnarchen – lästig und gefährlich


    So weit verbreitet und harmlos Schnarchen meistens ist – für unseren Bettgenossen sind die Geräusche von der anderen Bettseite, die eine Lautstärke einer viel befahrenen Straße erreichen können, äußerst lästig. 20 % aller Erwachsenen schnarchen – je älter wir werden, desto mehr Schnarcher gibt es unter uns.


    Warum Schnarchen gefährlich ist


    Schnarchgeräusche entstehen, wenn die Rachenmuskulatur erschlafft und das Zäpfchen am Gaumensegel in der Atemluft flattert. Da weibliche Hormone das Zäpfchen straff halten, schnarchen mehr Männer und Frauen erst vermehrt nach der Menopause. Schnarchkandidaten wissen meist genau, wann sie besonders schnarchen: sobald sie etwas an Gewicht zunehmen, nach reichlichem Alkoholgenuss und nach einem opulenten Mahl zu später Stunde. Nach durchschnarchter Nacht fühlt man sich tagsüber zerschlagen und unausgeschlafen. Gefährlich wird es, wenn zum Schnarchen Atempausen dazu kommen. Dieses Schlaf-Apnoe-Syndrom kann Herzrhythmusstörungen auslösen und steigert das Risiko, einen Herzinfarkt oder Schlaganfall zu erleiden. Also: Wenn sich Ihr Partner über ihre regelmäßige Schnarcherei beschwert, sollten Sie nicht diskutieren, sondern sich freuen, wenn so auch gefährliche Atempausen erkannt werden. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, Ihr Schnarchverhalten kann dann im Schlaflabor genauer analysiert werden.


    Wie können Sie Abhilfe schaffen?


    Zu den klassischen Tipps zählen Übergewicht abzubauen, Alkohol und schwere Abendmahlzeiten zu meiden.


    Ansonsten hilft bereits, Kopf und Oberkörper so auf einem Kissen zu lagern, dass der Kopf nicht nach hinten sinken kann. Ihr Mund bleibt geschlossen und befeuchtet, die Rachenmuskulatur kann nicht so schnell erschlaffen. Stellen Sie ein Glas Wasser auf den Nachttisch – wenn Sie der Partner weckt, trinken Sie einen Schluck: So befeuchten Sie den Mundraum und schnarchen nicht wieder so schnell.


    Pflanzliche Abhilfe schaffen das Harz Mastix und ätherische Öle aus Rosmarin, Lavendel, Menthol oder Salbei. Sie sind in verschiedenen Antischnarchsprays enthalten und straffen bei regelmäßiger Anwendung das Weichteilgewebe im Mund.


    Daneben erweitern Nasenpflaster oder -klammern die Nasenlöcher und Sie können freier atmen – etwas gewöhnungsbedürftig. Sie kennen sicher den Trick mit dem eingenähten Tennisball im Pyjama? Antischnarch kissen, die einen in die Seitenlage zwingen, haben den gleichen Effekt. Leider hilft beides nur ruhigen Schläfern.


    Ein Schnarchschnuller soll Zunge und Gaumensegel am Platz halten, Kinnbinden sollen die Öffnung des Mundes verhindern; ihre Wirkung überzeugt oft nicht.


    Vom Zahnarzt angepasste Antischnarchprothesen sind teuer (ca. 1000 €) und oft zu kompliziert in der Handhabung. Elektronische Geräte wie der Snore Stopper geben bei Schnarchgeräuschen Impulse an die Haut ab. Diese Nervenstimulation soll dazu führen, dass Sie Ihre Schlafposition verändern. Als letzten Ausweg können Sie operativ das Gaumensegel straffen lassen.


    Beruhigungsmittel können Schnarchen übrigens verstärken, denn beliebte Mittel wie Diazepam entspannen die Muskulatur – natürlich auch die am Gaumen.

  


  Gesunde Düfte Füllen Sie getrocknete Lavendelblüten aus Reformhaus, Apotheke oder Kräuterladen in einen kleinen Kissenbezug und legen Sie ihn in die Nähe Ihres Kopfkissens – Lavendel vertreibt im Sommer die Mücken und vertieft den Schlaf.


  Homöopathie Wenn Sie eher dem gestressten Managertyp entsprechen, zu viel Arbeit haben und sich ungesund mit zu viel Alkohol, Kaffee oder Nikotin ernähren, probieren Sie Nux vomica D12. Wenn Sie unruhig schlafen und tagsüber sehr schläfrig sind, hilft evtl. Apis D6. Wenn Sie nachts aufwachen, sehr unruhig und Ihre Sinne überreizt sind, Sie außerdem häufig Kopfschmerzen, Schwindel oder Schweißausbrüche haben, versuchen Sie Valeriana D12 (mehrfach 3–5 Globuli einnehmen). Wenn Sie sich unsicher sind, probieren Sie ein homöopathisches Komplexmittel (fragen Sie Ihren Apotheker, welches Mittel er Ihnen empfehlen kann).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Richten Sie für sich und Ihren Partner ein bekömmliches Gutenacht-Mahl an: Ein paar Scheiben Vollkornbrot, dazu gibt es Rührei aus zwei Eiern und einen Paprikasalat aus drei bunten Paprika, über den Sie einige Cashew-Nüsse streuen. Vollkornbrot enthält Serotonin, der genau wie das Tryptophan der Nüsse Vorstufen des Schlafhormons Melatonin darstellt. Sie essen sich also müde. Kurz vorm Schlafengehen knabbern Sie ein bisschen Käse und Weintrauben – so wird noch mehr Melatonin hergestellt.


  
    [image: ]

    Nächtliches Umherwälzen führt dazu, dass Sie sich morgens wie gerädert fühlen.

  


  Das relaxte Programm


  Gönnen Sie sich ein Schlummerbad mit Baldrian-, Lavendel- oder Melissenöl, das für tiefen, erholsamen Schlaf sorgt. Fügen Sie einfach dem Badewasser 5–15 Tropfen Öl hinzu – für schöne Träume wählen Sie Melisse, Patchouli oder Verbena. Damit sich die Öle besser im Wasser verteilen und nicht die Haut reizen, geben Sie das Öl in etwas Sahne.


  Das sinnliche Programm


  Probieren Sie »gelöschten Wein «, einen Kräftigungstrunk, der schon im 12. Jahrhundert von Hildegard von Bingen empfohlen wurde. Er hilft gegen Trauer und Zorn, seine Einnahme stärkt die Nerven und verhilft zu erholsamem Schlaf. Um ihn herzustellen, erhitzen Sie ein Glas trockenen Weiß- oder Rotwein in einem Topf, bis sich am Topfrand Bläschen bilden. Nehmen Sie dann den Topf von der Kochplatte und fügen Sie dem Wein einen »Schuss« (etwa die Menge eines Likörglases) kaltes Wasser hinzu. Trinken Sie schluckweise vom Wein – Hildegard von Bingen empfahl die Einnahme ein- bis viermalig täglich.


  Das hilft auf Dauer


  Vitalstoffe Magnesium, Vitamin B6, Tryptophan und Zink tragen alle zu einer Verbesserung der Schlafqualität bei. Bei der hoch dosierten Ergänzung dieser Substanzen ist Ihnen Ihr Arzt behilflich.


  
    	Magnesium: Von unserem wichtigsten Antistress-Mineral sollten Sie vor dem Zubettgehen 150–300 mg als Kapsel oder Pulver zu sich nehmen. Es wird Sie beruhigen und Ihnen so auch zu einem besseren Schlaf verhelfen.


    	Vitamin B6: Dieses wichtige »Nervenvitamin« kann Ihnen bei Albträumen weiterhelfen. Nehmen Sie für 14 Tage 50–100 mg Vitamin B6 und beobachten Sie, ob eine Verbesserung eintritt.


    	Tryptophan: Aus dieser Aminosäure wird das Schlafhormon Melatonin hergestellt – bis zu 2000 mg können Sie davon abends einnehmen, um Ihren Schlaf zu fördern.


    	Zink: Ohne Zink kann kein Schlafhormon gebildet werden. Allerdings müssen sie für drei Monate zwischen 10 und 20 mg täglich einnehmen, bis sich ein Mangel im Körper zurückbildet.

  


  Entspannendes Meditation (→ S. 263) und Tai Chi (→ S. 110) eignen sich besonders, wenn man etwas älter ist, um Schlafstörungen zu bekämpfen und die Gesundheit zu fördern.


  Lichttherapie Gönnen Sie sich tagsüber eine Lichtdusche mit einer ca. 2500 Lux starken Speziallampe aus dem Fachgeschäft. Gerade in der kalten, dunklen Jahreszeit schaffen Sie so einen starken Tag-Nacht-Kontrast, der Ihre Melatonin-Produktion ankurbeln kann.


  Schüßler-Salze Bereiten Sie sich einen heißen Aufguss aus 10 Tbl. Nr. 2 oder Nr. 7. Dazu lösen Sie die Tabletten unter ständigem Rühren mit heißem Wasser auf und trinken die Lösung vor dem Schlafengehen schluckweise so heiß wie möglich.


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    So kommen Sie morgens besser aus dem Bett


    Auch wenn Sie sich morgens wie gerädert fühlen und am liebsten den ganzen Tag im Bett bleiben möchten: Besser ist es, gleich voller Elan durchzustarten:


    
      	Der Wecker klingelt? Nicht mit dem Schicksal hadern, sondern einfach loslegen und durch den Tag wirbeln!


      	Durchblutung ankurbeln: Räkeln und strecken Sie sich, setzen Sie sich dann an die Bettkante und spielen Sie mit den Armen Windmühle.


      	Katzenwäsche oder Wechseldusche? Wenn es schnell gehen muss, einfach kaltes erfrischendes Wasser ins Gesicht, sonst brausen Sie sich nach dem Duschen für einige Sekunden kühl ab – das macht nicht nur wach und schön, sondern stärkt auch das Immunsystem.


      	Gesund frühstücken: Verwöhnen Sie sich mit Vollkornbrot, Müsli, frischem Obst und einem Glas Saft. Kaffee oder Tee bringen zwar kurzfristig den Körper auf Trab, aber spätestens nach zwei Stunden werden Sie sich nach dem Genuss von Kaffee und z. B. einem trockenen Brötchen wieder hungrig und müde fühlen.

    

  


  Der Seele zuhören


  Empfindlich wirkt sie, doch unter Belastung zeigt sie wahre Stärke. Sie entzieht sich in vielen Bereichen unserem Forscher- und Definitionsdrang, bleibt immer etwas unbeschreiblich, nicht gut fassbar, gar diffus – die menschliche Psyche. Unser Seelenleben macht uns einzigartig, doch auch bis in den Kern verletzlich und bedarf der gleichen Aufmerksamkeit wie Muskeln, Bauch und Cholesterinspiegel.


  Die Befindlichkeit fassen


  Wenn Sie beschreiben, wie Sie sich fühlen, benutzen Sie vielleicht Worte wie »nervös, gestresst, müde, ausgelaugt, erschöpft, genervt«. Ihr Gegenüber hat dann eine ungefähre Vorstellung, dass es Ihnen nicht so gut geht, würde aber den gleichen Zustand bei ihm mit »unruhig, angespannt, fertig, kraftlos, kaputt, gereizt« beschreiben. Die Abschnitte in diesem Kapitel tragen Namen, die sich vermutlich nur teilweise mit Ihren Beschwerden decken – wegen der Begriffsüberschneidungen sollten Sie deshalb auch bei ähnlich benannten Beschwerden schauen. So entgehen Ihnen keine geeigneten Tipps.


  Mir geht es gut


  Fröhlich bin ich aufgestanden, ausgeglichen meistere ich den Tag. Voller Schwung komme ich nach Hause und mit einem Lächeln gehe ich ins Bett. Oder ist das bei Ihnen etwa anders? Dann braucht Ihr Seelengerüst dringend ein bisschen Unterstützung.


  Wir alle haben eine Idealvorstellung, wie gelassen und frohgemut wir unser Leben verbringen. Basis dafür sind eine stabile Persönlichkeit, eine starke Psyche und ein gesundes Seelenleben: Ein entspanntes, selbstbewusstes Auftreten gelingt nur, wenn wir nicht nur unseren Körper, sondern auch unseren Geist gesund erhalten und so in guten Tagen dafür sorgen, dass schlechte Tage nur schlecht und nicht zu Katas trophen werden.


  Die Klassiker Immer mal wieder kürzer treten, Innenschau halten, gesund leben, auf sich achten, alle körperlichen und seelischen Belange im Gleichgewicht halten – das sind unsere Vorhaben, die wir leider selten in die Tat umsetzen. Was Sie sonst noch tun können, finden Sie im folgenden Abschnitt.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Morgens stürmen bereits 20 Aufgaben gleichzeitig auf mich ein.


      	Gemütliches Kochen mit Freunden? Das letzte Mal war das im Studium.


      	Richtig gute Laune hatte ich früher wesentlich häufiger.

    


    Fazit


    Ist Ihr Funktionieren für Sie selbstverständlich geworden? Oder machen Sie sich immer wieder bewusst, wie großartig Sie eigentlich sind?

  


  Das hilft Ihnen


  Gute Laune haben Diese Hormone sind wichtig für Ihre Stimmung: Serotonin hält Ihr Gefühlsleben im Gehirn aufrecht (zu wenig führt u. a. zu depressiven Verstimmungen und Traurigkeit), Endorphine sind als Glückshormone bekannt und Oxytozin vermittelt Geborgenheit – seine Konzentration steigt z. B. nach Berührungen an.


  Daneben halten uns die Katecholamine Adrenalin und Noradrenalin wach – dauerhaft zu viel von ihnen bereitet uns allerdings Stress. Serotonin, Endorphine und die Katecholamine enthalten Phenylalanin, das wir genauso mit der Nahrung aufnehmen wie Tryptophan (einen weiteren Bestandteil des Serotonins) – so haben Sie direkt Einfluss auf Ihre Laune.


  Bewusst essen Da Tryptophan für Gelassenheit sorgt und Katecholamine Stimmung machen, steuern Sie mit Ihrer Nahrungsaufnahme Ihre Befindlichkeit.


  
    	Tryptophan ist viel in Fleisch, Milchprodukten, Nüssen und Schokolade enthalten. Die Aufnahme ins Gehirn verbessern Sie, wenn Sie tryptophanhaltige Lebensmittel mit Kohlenhydraten kombinieren, also z. B. Fleisch mit Kartoffeln, Fisch mit Reis oder Nudeln.


    	Wenn Sie erst Eiweiße zu sich nehmen, kommen die Bausteine der Katecholamine besser im Gehirn an – Sie werden wach. Noch schneller geht es, wenn Sie die Eiweiße mit Zitronensaft mischen, z. B. Fisch mit Zitrone überträufeln, dann erst die Kartoffeln essen.


    	Scharfe Gewürze schütten Endorphine aus, die Sie glücklich machen: Gehen Sie oft indisch, mexikanisch, kreolisch oder vietnamesisch essen – Meerrettich oder ein scharfes Gulasch sind ebenso geeignet.

  


  Alle B-Vitamine unterstützen Ihre Nerven – mit einer ausgewogenen Ernährung stellen Sie die Versorgung sicher.


  Mit allen Sinnen genießen Essen soll Ihnen Spaß machen: Dekorieren Sie den Tisch auch mal nett, wenn es nur für Sie ist; nach dem Kochen bitte nicht aus dem Topf essen (Sie wissen: »Das Auge isst mit«). Verwenden Sie gute Zutaten: mal vom Bioladen, vom Feinschmecker oder dem teuren, aber feinen Gemüseladen. Schaffen Sie kleine kulinarische Glücksinseln: ein Stückchen Schokolade, eine Prise Muskatnuss oder Vanille auf den Milchschaum, einen Zweig Salbei auf die Nudeln, eine Scheibe Orange auf den Teller, eine halbe Grapefruit am Morgen – alle Zutaten heben die Stimmung. Genießen Sie Kaffee und Wein in Maßen – so tritt keine Gewöhnung ein und der Kaffeeduft weckt Ihre Lebensgeister. Fasten Sie 2-mal im Jahr – das entschlackt und erhält auch Ihren Geschmackssinn.


  Farben und Formen Wählen Sie Kleidung und Einrichtung nicht nur nach Geschmack, sondern auch nach Farbwirkung:


  
    	Rot bringt Leben ins Haus. Da zu viel schnell aggressiv wirkt, besser nur einzelne Hingucker einsetzen, z. B. eine rote Wand, ein roter Sessel, ein roter Schal, eine rote Handtasche.


    	Orange belebt – in Bad, Küche, Esszimmer. Meist reichen auch schon ein paar leuchtende Accessoires, z. B. Tischsets, Hand- oder Geschirrtücher, Kerzen.


    	Gelb macht Sie munter und geistig frisch – wie wäre es mit einer leuchtend gelben Wand im Arbeitsbereich oder einer quietschgelben Kaffeetasse?


    	Blau und Grün beruhigen ungemein. Blaue Bett- und Nachtwäsche verführen zum Einschlafen; blau oder grün eignen sich fürs Bad, wenn das für Sie eine Ruhestätte ist; grüne Pflanzen sind wohltuend für Klima und Nerven.


    	Braun steht für Geborgenheit und Gemütlichkeit – darum haben so viele Menschen auch Naturhölzer im Schlaf- und Wohnbereich. Zu viel Braun wirkt leicht langweilig, leuchtende Accessoires helfen.


    	Grau ist sehr neutral und wirkt in Kombination mit allen anderen Farben angenehm; allein macht es eher traurig.


    	Weiß reflektiert Licht, wirkt hell und im Winter einer depressiven Stimmung entgegen. Zu viel Weiß allerdings ist sehr nüchtern und steril, kombinieren Sie Weiß mit einer Farbe Ihrer Wahl.


    	Bunte Kleidungsstücke signalisieren gute Laune und Fröhlichkeit, zu viel davon machen unruhig, genau wie in der Wohnung ein buntes Drunter und Drüber eben ein Durcheinander bleibt. Farbe im Essen spricht Ihre Sinne an – beobachten Sie, ob Sie nicht manchmal unbewusst genau zu den Lebensmitteln greifen, deren Farbe Ihrem Stimmungswunsch entspricht, z. B. zu Orangensaft als Muntermacher, Salat zum Ausklang des Tages, rote Beeren im aktiven Sommer, beruhigende Schokolade.

  


  Überlegen Sie, ob Sie nicht bei der Einrichtung eines neuen Wohnraums in eine Farbberatung investieren – das kostet nicht die Welt (ca. 200 €), kann Ihr Zuhause evtl. aber aufwerten und Sie gesünder machen.


  Im Ayurveda gelten übrigens schwere Möbel und Grün, Gelb und Orange als beruhigend, während Rot, Gelborange und Violett genau wie grazile Möbel, spitze Kanten und gemusterte Stoffe aktivieren.


  Hilfe aus der Natur Viele Heilpflanzen wirken auf die Seele ein: Sie beleben, beruhigen, aktivieren und verbessern Ihre Laune – die spezifischen Wirkungen finden Sie in den folgenden Buchabschnitten. Um Ihrer Seele Gutes zu tun, empfiehlt sich, 1-mal tgl. einen Kräutertee zu trinken – jeden Tag einen anderen, je nach Lust und Laune. Sie kaufen einfach 10 verschiedene und entscheiden morgens: Heute ist ein Tag für Baldrian, Basilikum, Borretsch, Hopfen, Johanniskraut, Kamille, Lavendel, Melisse oder Salbei.


  Sie baden gern? Dann kaufen Sie verschiedene Badezusätze mit Hopfen, Johanniskraut, Kamille, Lavendel oder Melisse.


  Essen Sie hin und wieder Jujuben zum Nachtisch – das sind sehr vitaminreiche chinesische Dattelfrüchte (aus dem Reformhaus). Ob Sie Ihre Nerven vorsorglich mit Ginkgo-, Ginseng- oder Apfelessigpräparaten unterstützen wollen, entscheiden Sie.


  Ordnung ins Leben bringen Tanken Sie Kräfte, indem Sie sich mit Nettem und netten Menschen umgeben – planen Sie mal wieder ein Abendessen unter Freunden oder einen Konzertbesuch. Achten Sie auf Ihren Schlaf und ausreichend Bewegung.


  Im Hier und Jetzt Leben Sie heute – seien Sie nicht nachtragend, schließen Sie besser mit Negativem ab. Überlegen Sie, wem es durch die immer wiederkehrenden negativen Gefühle schlecht geht: Ihnen oder dem Auslöser? Räumen Sie Ihre Sorgen weniger Stellenwert ein: Jeder hat Sorgen; aber nur für die Sorgen zu leben, lohnt nicht. Sie schaffen so Energie und Platz für Neues – ein neues Hobby, neue Kontakte, eine andere Aufmerksamkeit für die schönen Dinge Ihres Lebens.


  Aktion Reflektieren Sie immer mal wieder Ihren Aktionsradius: Was bewirken Sie durch Ihre Taten? Was tun Sie aktiv, damit es Ihnen gut geht? Sollten Sie irgendwo das Ruder in die Hand nehmen? Was hindert Sie im konkreten Fall? Diese Selbstbeobachtung steigert Ihre Selbstwirksamkeit – Sie agieren selbstbestimmt und fühlen sich gut.


  Positiv sein Denken Sie positiv, gehen Sie Probleme in kleinen Schritten und lösungsorientiert an: Gewinnen Sie beispielsweise dem schlechten Wetter die positiven Seiten ab, obwohl Sie den Regenschirm zu Hause vergessen haben – Sie können Ihre neue Jacke tragen und Ihren sympathischen Kollegen mit dem großen Schirm fragen, ob er mit Ihnen zusammen zum Bus geht.


  Ihr Kollege hat auch keinen Regenschirm? Bleiben Sie gedanklich flexibel und trinken Sie mit ihm um die Ecke noch einen spontanen Afterwork-Cappuccino.


  Gesunde Düfte Jasmin- und Rosenduft stabilisieren das seelische Gleichgewicht ebenso wie Angelika, Kampfer, Myrte, Niauli, Sandelholz, Verbena, Vetiver und Zypresse.


  
    	Lassen Sie sich in einer guten Parfümerie beraten, welches Parfüm einige dieser ätherischen Öle enthält – vielleicht spricht Sie eins davon an.


    	Wählen Sie 3–5 Aromaöle, die Sie abwechselnd ausprobieren. Sie werden schnell Ihre Lieblingsdüfte herausfinden.


    	Kaufen Sie ein paar Kleiderbügel aus Sandelholz – das riecht gut und hilft nebenbei gegen Kleidermotten.

  


  Homöopathie Lassen Sie Aggressionen gar nicht erst entstehen. Sind Sie allgemein unzufrieden, hilft Ihnen Nitricum acidum D12; denken Sie dauernd an die Arbeit, eignet sich Bryonia D12. Arbeiten Sie zuviel, probieren Sie Aurum metallicum D12; sind Sie sehr reizbar Nux vomica D12. Bestimmt Hektik Ihren Alltag, hilft Argentum nitricum D12, werden Sie schnell aus der Fassung gebracht Lilium tigrinum D12. Sind Sie streitsüchtig, eignet sich Lachesis D12, sind Sie überempfindlich Ignatia D12, bei Versagensängsten Silicea D12.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Sind Sie heute mal aktiv nett – und zwar zu allem und jedem: Lächeln Sie die Straßenbäume an und den Nachbarn (fragen Sie ihn, wie es seinem Hund geht); strahlen Sie den Bäcker an, bei dem Sie auf dem Weg ins Büro einen Kaffee kaufen. Machen Sie Ihrem Chef ein Kompliment hinsichtlich seiner Garderobe (nur, wenn’s passt, bitte), gehen Sie mit Kollegen Mittagessen und laden Sie alle zum Kaffee ein. Im Supermarkt wünschen Sie der Kassiererin einen schönen Feierabend; für Ihren Partner haben Sie bewusst ein offenes Ohr. Lassen Sie vorm Einschlafen den Tag Revue passieren – Sie können zufrieden sein.


  Das relaxte Programm


  Kaufen Sie sich jede Woche Blumen – ob eine einzelne Rose oder einen Strauß für Esstisch oder Büro bleibt Ihnen überlassen. Viele Blumendüfte stabilisieren die Stimmung, Blüten erfreuen das Auge und Sie.


  Das sinnliche Programm


  Jetzt hat der Geist Feierabend: Wählen Sie ruhige Musik aus, setzen Sie sich hin, lassen Sie Ihre Gedanken fließen – schalten Sie ab und konzentrieren Sie sich auf Ihre Atmung. Stellen Sie sich hin und nehmen Sie wahr, wie Sie stehen: Mit beiden Beinen fest auf dem Boden? Wackeln Sie unruhig auf und ab? Schwanken Sie wie ein Baum im Wind? Stellen Sie sich so hin, dass Sie sicher, fest und aufrecht stehen können. Denken Sie dann bewusst an etwas anderes und spüren Sie, ob Sie an Boden verlieren. Wenn Sie sicher stehen, stellen Sie sich vor, dass Ihre Energie vor Ihrem Bauch als roter Ball pulsiert. Ihr Bauch ist der Mittelpunkt, von dem die Energie ausgeht. Umfassen Sie mit Ihren Händen Ihren Energieball, spüren Sie sein Pulsieren und wie die Energie zunimmt, wenn Sie Ihre Gedanken darauf konzentrieren. Mit diesen Shiatsu-Übungen tanken Sie Kraft und Energie.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Kranke Seele, kranker Körper


    Seelische Gesundheit wirkt sich nicht nur auf Ihre Laune aus: Kommt sie zu Schaden, drohen Stress, Burn-out, Depressionen, Angststörungen oder andere chronische Krankheiten wie Bluthochdruck. Achten Sie auf sich, nehmen Sie erste Warnsignale wie Angespanntsein (→ S. 102), Nervosität, Traurigkeit (→ S. 127) oder Kopfschmerzen ernst.

  


  Meditation


  Unser Alltag ist oft hektisch, nervenaufreibend und anstrengend – kein Wunder, dass es schwer ist abzuschalten. Doch Körper und Seele brauchen immer wieder den Zustand von Ruhe und Gelöstheit. Fehlen diese Inseln der Rast, leidet unser psychisches Wohlbefinden und auf Dauer auch der Körper. Eine Methode, Ausgeglichenheit in unser Leben zu bringen, ist die Meditation.


  Tradition


  Meditation wird seit Jahrtausenden praktiziert. Oft eingebettet in einen religiös-spirituellen Rahmen hilft sie, die Außenwelt zu vergessen und sich selbst zu finden. Ziel ist, eine höhere Bewusstseinsstufe oder tiefere Einsichten in die Wirklichkeit zu erlangen. Dies wird – im Gegensatz zu anderen Methoden (wie die Einnahmen halluzinogener Substanzen) – durch Denken und Konzentration erreicht. Das spiegelt sich auch im Begriff selbst: Meditation kommt von lateinisch »meditatio = Nachdenken«. Meditationstechniken sind Bestandteil vieler fernöstlicher Praktiken, z. B. des Yoga (→ S. 360). Doch auch im europäischen Kulturkreis sind sie bekannt, z. B. als klösterliche Kontemplation.


  Wirkungen


  Einige Effekte lassen sich wissenschaftlich nachweisen: So verändern sich die Hirnwellen, der Puls wird langsamer, die Atmung tiefer, die Muskulatur entspannt sich – Zeichen der beruhigenden Wirkung. Zudem soll Meditieren einen positiven Einfluss auf den Blutdruck, das Herz, die Gefäße und Blutfettwerte haben, das Konzentrationsvermögen und die Kreativität steigern, Angst und Stress abbauen und die Suchtgefährdung verringern. Insgesamt werden Lebensfreude und Selbstwertgefühl gestärkt, sodass Meditation zunehmend therapeutisch als Entspannungsverfahren gilt.


  Techniken


  Auch ohne graue Theorie und die damit verbundenen Glaubenssätze und Praktiken eignet sich Meditation für den »Hausgebrauch«. Es existieren eine Reihe recht einfach zu erlernender Techniken (als Buch oder CD-ROM), mit denen Sie zur Ruhe kommen und wieder Energie für den Alltag schöpfen. In Volkshochschulen oder Instituten werden Kurse angeboten, in denen man die ersten Schritte auch unter Anleitung gehen kann.


  Um die Konzentration aufzubauen, wird die Aufmerksamkeit nur auf eine Sache gerichtet. Das kann ein sinntragendes Wort (»Mantra«) sein, ein Foto oder eine geometrische Figur auf einem Blatt, die flackernde Flamme einer Kerze oder eine Körperempfindung wie das Atmen. Entspannende Musik (wie gregorianische Gesänge) helfen dabei, die Aufmerksamkeit zu bündeln.


  Hier eine einfache Übung, um auf den Geschmack zu kommen: Setzen Sie sich aufrecht, aber bequem hin, atmen Sie einige Male tief ein und aus und schließen Sie dann die Augen. Konzen t rieren Sie sich auf einen Begriff, der Ihnen wichtig ist, und wiederholen Sie diesen immer wieder entweder im Stillen oder auch flüsternd, während Sie ruhig weiteratmen. Täglich fünf Minuten reichen fürs Erste.


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Jon Kabat-Zinn: Gesund durch Meditation: Das große Buch der Selbstheilung. Fischer, Frankfurt 2006


      	Stephan Bodian: Meditation für Dummies: Wirken Sie mit Meditation dem Alltagsstress entgegen und steigern Sie Ihr Wohlbefinden. Wiley-Vch, Weinheim 2006


      	Clark Strand: Einfach meditieren: Übungen für ein gelassenes Leben. Fischer Tb., Frankfurt 2000

    

  


  Entspannung finden


  Etwas Spannung wünschen wir uns alle im Leben – zu viel allerdings macht angespannt, und manchmal findet sich der Aus-Schalter nicht: Entspannung wird unmöglich.


  Nicht abschalten können – weil das neue Projekt nicht fertig geworden ist, die Kinder permanent Aufmerksamkeit wollen, die kranke Mutter jetzt endgültig mit ihrem Haushalt überfordert ist oder einem alles zu viel ist: Spannung entsteht. Blutdruck, Puls, Atmung, Aufmerksamkeit – alles ist gesteigert, weil wir erwarten, dass etwas passiert. Diese Aktionsbereitschaft auf Dauer aufrechtzuerhalten, kostet Nerven und Energie.


  Entspannung dagegen ist ein Zustand der Ruhe und des Wohlbefindens – meilenweit von der eben beschriebenen Alarmbereitschaft entfernt und individuell verschieden. Gesund bleiben wir nur, wenn sich Phasen der Anspannung mit denen der Entspannung abwechseln, sonst fühlt man sich gestresst (→ S. 109), müde (→ S. 115), wird antriebslos (→ S. 118) oder gerät gar in eine depressive Verstimmung (→ S. 127).


  Die Klassiker Man wünscht sich nichts sehnlicher als etwas Ruhe, ein Wellness-Wochenende und ein gutes Buch. Je nach Grad der Anspannung wird das Wellness-Wochenende mit Partner, Freundin oder ganz allein erträumt. Wenn Sie sich nur noch zurückziehen wollen, helfen Ihnen evtl. die folgenden Tipps, doch ein wenig zu entspannen (dann wird es auch was mit dem Wellness-Wochenende).


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich weiß gar nicht so genau, was Entspannung für mich bedeutet.


      	Mein Tag ist von morgens bis abends mit Terminen bestückt – mein Mann spricht inzwischen von unserem »Frühstückstermin«.


      	Ich bin doch entspannt und locker. Was machen wir als Nächstes?

    


    Fazit


    Trifft eine Aussage auf Sie zu? Dann atmen Sie mal tief durch und überlegen Sie, ob nicht etwas mehr Entspannung angebracht wäre.

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Planen Sie für Ihr Zubettgehen 45 Minuten mehr ein und nutzen Sie die Zeit für ein entspannendes Vollbad (10 Minuten bei 36–38 °C reichen), anschließend betreiben Sie ausgiebig Körperpflege, verwöhnen Sie Ihr Haar und Ihre Füße.


  Gesunde Düfte Der erste Gang zu Hause gilt nicht Ihrem Partner/Kind/Haustier, sondern Ihrer Duftlampe. Füllen Sie sie mit Wasser und 3–5 Tropfen entspannendem Amyris, Myrrhe, Palmarosa oder Wintergrün.


  Bewusst essen Essen Sie Karotten, würzen Sie mit Dill oder Salbei – deren ätherische Öle entspannen Sie ohne großen Aufwand.


  Auch kleine Bewegungen zählen Räkeln Sie sich, lassen Sie sich über einen Stuhl oder Tisch baumeln (so wie man das als Kind das letzte Mal getan hat) – Sie bewegen Ihre verspannten Muskeln und rufen positive Erinnerungen wach. In Besprechungen spannen Sie Ihre Muskeln isometrisch an, also so, dass man das von außen nicht sieht.


  In sich gehen Drücken Sie Ihre Fingerbeeren gegeneinander, bis Sie Ihren Puls fühlen – Sie werden feststellen, dass er nach kurzer Zeit etwas langsamer wird.


  Atmen Sie tief aus und nehmen Sie die Schultern runter. Merken Sie, wie angespannt Sie waren, wie verspannt Sie sind?


  Atmen Sie jetzt 1 Minute langsam ein und aus, zählen Sie Ihre Atemzüge. Verlängern Sie als nächstes die Ausatemphasen und zählen Sie nach ein paar Minuten erneut Ihre Atemzüge pro Minute. Es sollten jetzt weniger sein.


  Aktiv sein Ob Sie schreien, laut schimpfen, weinen, sich aussprechen, die Treppen rauf und runter rennen oder auf den Tisch hauen – zeigen Sie der Welt, dass Sie genervt, wütend und angespannt sind.


  Eine kurze Ablenkung von einer anstrengenden Tätigkeit entspannt und gibt Ihnen neue Energie: Schauen Sie 5 Minuten in den Himmel, auf die Wand oder Ihre Füße. Laufen Sie einmal um den Häuserblock, putzen Sie ein Fenster oder hängen Sie die Wäsche auf.


  Leben ändern Nutzen Sie Pausen für sich und ärgern Sie sich nicht, dass Ihr Zeitplan durcheinander gerät: Lesen Sie, machen Sie Atemübungen oder Gymnastik, legen Sie die Füße hoch, singen oder summen Sie kurz (erweitert den Brustkorb, verbessert die Atmung, macht gute Laune), verlassen Sie kurz Ihr Büro, trennen Sie klar zwischen Arbeitsphasen und Entspannungspausen.


  
    [image: ]


    Kurze Momente der Ruhe geben Ihnen Kraft für die nächste Aufgabe.

  


  Anspannung bringt oft mit sich, dass sich das Arbeitstempo steigert – verlangsamen Sie bewusst für 15 Minuten das Tempo, mit dem Sie alle Tätigkeiten durchführen: Holen Sie sich ganz langsam einen Kaffee und dazu ein Glas Wasser, essen Sie andächtig einen Apfel, sprechen, fahren, gehen und kauen Sie im entschleunigten Schneckentempo.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Lenken Sie sich kurz von Ihrer Aufgabe, an der Sie bereits seit 3 Stunden sitzen, ab und führen Sie eine komplexe Körperbewegung aus – tanzen Sie eine komplizierte Tanzdrehung, spielen Sie Luftgitarre oder -Schlagzeug. Üben Sie die schwierige Yoga-Übung aus dem letzten Kurs; jagen Sie imaginäre Fliegen durch Ihr Zimmer, spielen Sie eine Filmszene, die Sie in letzter Zeit beeindruckt hat, nach.


  Das relaxte Programm


  Zwangslächeln Sie vom Aufstehen bis Sie aus der Tür treten – klingt blöd, wirkt aber, denn spätestens wenn Sie sich irgendwo im Spiegel sehen, müssen Sie wirklich grinsen. Alternativ lachen Sie die Vokale durch HAHAHA, HEHEHE, HIHIHI, HOHOHO, HUHUHU. Probieren Sie auch mal die Umlaute und stellen Sie sich dazu der/die/das vor, was Sie gerade nervt. Schon viel besser, oder?


  Das sinnliche Programm


  Massieren Sie kräftig Ihren Kopf – erst die Kopfhaut, dann Schläfen und Stirn, dann Nase und Ohren. So aktivieren Sie diverse Energiepunkte und Reflexzonen, tanken Kraft und werden ruhig. Bitten Sie Ihren Partner abends um eine Rückenmassage, so kommen Sie zur Ruhe.


  
    WANN ZUM ARZT


    Wenn Ihr Anspannungsgefühl nicht nachlässt, Sie schlecht schlafen, eine zunehmende Reizbarkeit an sich feststellen, klärt Ihr Arzt, ob körperliche Ursachen wie z. B. eine Schilddrüsenüberfunktion dahinter stecken. Er berät Sie hinsichtlich eines geeigneten Entspannungsverfahrens und einer evtl. geeigneten psychotherapeutischen Begleitung, um Ihre »Entspannungskiller« aufzudecken und zu beseitigen.

  


  Das hilft auf Dauer


  Sie sind grundsätzlich entspannter und dementsprechend weniger schnell angespannt, wenn es Ihnen gut geht – achten Sie also auf Ihre seelische Gesundheit (→ S. 97).


  Entspannungsverfahren Lernen Sie eine Methode Ihrer Wahl – ob Progressive Muskelrelaxation (→ S. 263), Autogenes Training, Yoga (→ S. 360), Biofeedback (→ S. 374), Meditation, Tai Chi, Qigong, eine Atemschule, Feldenkrais oder Musiktherapie – das ist nur eine Auswahl der häufigsten Verfahren. Besuchen Sie Probekurse, so finden Sie heraus, was Ihnen gefällt. Viele Kurse werden von den Krankenkassen unterstützt – fragen Sie nach.


  Hilfe aus der Natur Trinken Sie Teemischungen mit Zitronenmelisse: Sie beruhigt, entspannt und hebt die Stimmung.


  Präparate mit Rauwolfia lösen Anspannungen und beruhigen, verstärken aber auch eine depressive Verstimmung – horchen Sie vor der Anwendung in sich hinein.


  Homöopathie Kava-Kava, ein im Pazifik wachsendes Rauschpfeffergewächs, entspannt und steigert gleichzeitig den Antrieb. Es wird im Pazifik bei vielen Ritualen und Zeremonien eingesetzt; in Europa wurde die Zulassung kava-kava-haltiger Medikamente zurückgezogen, nachdem angeblich starke Leberschädigungen auftraten. Als homöopathisches Präparat ab der Potenz D4 hilft es Ihnen, unbedenklich zu entspannen.


  Endorphine ankurbeln Leider haben wir oft wenig Einfluss darauf, ob wir uns verlieben – von daher ein wackeliger Entspannungstipp. Viele Glückshormone werden auch beim Sex freigesetzt und entspannen Sie.


  Ein Haustier, das sich freut, wenn Sie nach Hause kommen, und mit dem Sie sich vielleicht sogar bewegen müssen, lässt die Endorphine gleich zweifach ansteigen: durch die gegenseitigen Sympathiebekundungen und den sportlichen Effekt.


  Immer positiv Genießen Sie die Gegenwart (sind Sie nicht eigentlich gesund, haben einen Job/Partner/Kind?), lassen Sie negative Emotionen zwar zu, aber nicht Ihren Tag beherrschen. Bevor Sie sich aufregen, überlegen Sie, wie wichtig Ihnen die Angelegenheit wirklich ist – jede Aufregung weniger macht Sie entspannter. Beobachten Sie sich: Oft regen Sie sich nach einem Urlaub oder dem Wochenende über wesentlich weniger Kleinkram auf als direkt vor einer Auszeit, oder?


  Stellen Sie sich Ihren Ängsten – so haben diese keine Macht über Sie (→ S. 130). Überlegen Sie, welche Vorurteile Sie so mit sich rumschleppen – diese schüren Ängste und negative Gedanken und engen ein.


  Aktiv sein Steigern Sie Ihren privaten Aktionsradius – so steigern Sie die Selbstwirksamkeit und fühlen sich nicht allem ausgeliefert. Gehen Sie Probleme aktiv an, setzen Sie privat und beruflich Grenzen, bauen Sie Stress ab, bevor er Sie abbaut.


  Verabschieden Sie sich von unlösbaren Problemen: Schließen Sie sie virtuell irgendwo ein, begraben Sie sie, zerstückeln Sie sie und entsorgen Sie sie mit dem Müll, schießen Sie sie in den Weltraum oder verschieben Sie sie auf einen konkreten Termin.


  Leben ändern Schreiben Sie auf, was Sie am Tag so alles tun – und zwar alles (Listen mit weniger als 20 Einträgen zählen nicht). Gehen Sie die Liste Punkt für Punkt durch: Wie verändert sich Ihr Leben, wenn Sie den ersten Punkt ersatzlos streichen? Ziel ist, 3–5 Punkte zu streichen. So überprüfen Sie eingefahrene Routinen, die sich entwickelt haben, vielleicht aktuell nicht mehr zu Ihrem Leben passen und Sie an Neuem hindern.


  Neues schaffen Lernen Sie eine neue Sprache oder Ikebana – ist als Tipp ein alter Hut, lenkt Ihre Aufmerksamkeit aber ab, und so ein Erfolgserlebnis macht gute Laune. Suchen Sie Herausforderungen – egal ob privat oder beruflich: Nehmen Sie sich z. B. im Frühling vor, dieses Jahr gehe ich einen bestimmten Klettersteig, laufe ich einen Halbmarathon, lerne ich Bogenschießen oder Boxen.


  Listen Sie alle unerledigten Dinge auf, die sich in den letzten 20 Jahren angesammelt haben: Machen Sie mit sich Frieden, indem Sie nur an den wichtigen Dingen festhalten, die anderen beerdigen Sie jetzt mal für immer.


  In sich gehen Halten Sie abends Rückschau, so schlafen Sie entspannt ein (→ S. 82). Alternativ stellen Sie sich eine Treppe oder Rolltreppe vor, die Sie heruntergehen oder -fahren – unten wartet ein Bett auf Sie.


  Selbstwertgefühl steigern


  Natürlich sind wir alle durchgestylte, sportlich durchtrainierte Familienmütter, die Beruf, Kinder, Haushalt sowie dazugehörige Großmütter und Haustiere mit 20 Stunden ehrenamtlichem Engagement unter einen Hut bringen – und abends gut gelaunt den Partner bekochen, über alle tagespolitischen Geschehnisse informiert in geselliger Abendrunde anregend eine Diskussion anführen.


  Dieses Bild lässt sich individuell ändern – erhöhen Sie ohne Kinder einfach beliebig den Aufwand für Beruf, sportliches oder ehrenamtliches Engagement. Rührt sich jetzt evtl. irgendwo verzagt ein Stimmchen, das sich in diesem Bild nicht wiederfindet? Hoffentlich. Mit der Wirklichkeit hat diese medienwirksame Darstellung des Lebens vieler Frauen in Deutschland nichts gemein. Selbstbewusstsein, Selbstvertrauen und Selbstwert sind aber wichtige Komponenten, wenn es um Ihre seelische Gesundheit geht – ohne Sie entstehen u. a. Depressionen (→ S. 127) und Angststörungen (→ S. 130).


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich fühle mich dumm.


      	Andere sind viel erfolgreicher als ich.


      	In den Spiegel möchte ich im Moment auch nicht blicken.

    


    Fazit


    Stehen Sie auch häufiger morgens mit dem Gefühl auf, Ihnen wird heute nichts gelingen? Dann wird es höchste Zeit, Ihr Selbstbewusstsein aufzumöbeln.

  


  Die Klassiker Sich selbst immer wieder sagen, wie toll man ist – wenn Ihnen das auch nicht so leicht fällt, helfen evtl. die folgenden Tipps, Ihr Selbstbewusstsein aufzumöbeln.


  Das hilft Ihnen


  Eigenwert wahrnehmen Schreiben Sie Ihre positiven Eigenschaften auf und sehen Sie sich die Liste immer wieder an: Vielleicht erfreuen Sie sich an Kleinigkeiten, bringen jemanden zum Lachen, können zuhören, kochen oder backen gut, genießen das Leben, arbeiten sorgfältig, verwöhnen Ihre Gäste, halten Ordnung, kleiden sich geschmackvoll, dass man Ihnen oft Komplimente macht, zeigen Ausdauer etc.


  ICH bin ICH Setzen Sie Grenzen. Sie sind, wie Sie sind. Sie müssen keiner Messlatte genügen – nur sich selbst.


  Beistand herbeidenken Wenn Sie sich bei wichtigen Entscheidungen, z. B. vor einer Konferenz, auf der Sie Ihre Meinung vertreten müssen, allein fühlen, hilft Ihnen ein fiktiver Berater, mit dem Sie vorher mögliche Knackpunkte durchsprechen und der Ihnen den Rücken stärkt. Ein Strichmännchen an optisch prominenter Stelle erinnert Sie während Ihres Termins daran, dass Sie nicht allein sind. Tragen Sie ein rotes Kleidungsstück (es braucht für andere nicht sichtbar zu sein) – das gibt Ihnen Energie.


  Gesunde Düfte Trinken Sie Blutorangensaft, essen Sie Karotten – beide Lebensmittel enthalten ätherische Öle, die das Selbstvertrauen stärken. Kauen Sie Kardamomsamen: Sie machen wach, fördern den Stoffwechsel, geben Ihnen Zuversicht und Selbstvertrauen.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Halten Sie täglich positive Selbstgespräche. Das erfordert anfangs eine gewisse Überwindung – aber bald bewegen sich im Auto, allein im Fahrstuhl und auf Wegen von A nach B erst laut, dann lautlos Ihre Lippen und Sie erzählen sich, wie gut Sie die Aufgaben dieses Tages bereits gemeistert haben und weiter schaffen werden. Beginnen Sie mit wenigen großen Vorhaben, später wird es selbstverständlicher, auch kleine Heldentaten wahrzunehmen.


  
    WANN ZUM ARZT


    Ihr Selbstbewusstsein ist höchstens mit der Lupe zu finden, Sie trauen sich immer weniger zu, sodass Ihr Alltag kaum noch zu bewältigen ist? Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, eine psychotherapeutische Aufbereitung Ihrer Situation hilft weiter, rückt Verhältnismäßigkeiten wieder zurecht; Folgen wie Angststörungen oder Depressionen werden vermieden.

  


  Das relaxte Programm


  Nehmen Sie abends ein 10- bis 15-minütiges Vollbad, in das Sie 3–5 Tropfen eines der folgenden Öle mischen (in etwas Sahne aufgelöst): Abies/Tanne, Angelika, Cajeput, Niauli, Rosenholz, Thuja oder Zeder. Alle stärken das Selbstvertrauen. Alternativ mischen Sie etwas Öl in Ihre Körpercreme und gönnen sich eine pflegende Ganzkörpermassage – der Hautkontakt bessert die Selbstwahrnehmung.


  Das sinnliche Programm


  Kochen Sie viel mit Majoran, Oregano und Thymian. Braten Sie z. B. Zucchini, Auberginen, Möhren und Champignons in Olivenöl an, würzen Sie sie mit den genannten Gewürzen und löschen Sie das Gemüse mit etwas Balsamico-Essig ab. So haben Sie »selbstbewusste« Antipasti schnell selbst gemacht.


  Trinken Sie täglich immer mal wieder Pfefferminztee, auch er stärkt Ihr Selbstbewusstsein.


  Kommunikation optimieren


  Sie sagen »morgen«, Ihr Gegenüber versteht »nächste Woche«? Sie zeigen Ihren Ärger deutlich, doch Ihr Gegenüber fühlt sich fast noch gelobt?


  Kommunikation ist der Austausch von Informationen zwischen zwei oder mehr Lebewesen. Sowohl die Übermittlung als auch die Aufnahme von Information geschieht auf viele Arten und ist dadurch extrem missverständlich – wie wir alle leidvoll wissen.


  Die Klassiker »Wir müssen mal reden«, »Das war ein Missverständnis«, »Du hörst nicht richtig zu« – Kommunikationsfallen zu vermeiden, spart Zeit und Nerven.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Mein Mann versteht mich nicht.


      	Mein Chef versteht mich nicht.


      	Meine Kinder hören nicht.

    


    Fazit


    Haben Sie öfter mal das Gefühl, Sie sprechen eine andere Sprache als Ihr Umfeld? Dann probieren Sie die folgenden Tipps aus.

  


  Das hilft Ihnen


  Im Dialog Stärken Sie das Selbstwertgefühl Ihres Gegenübers, indem Sie ihn ausreden lassen, loben und sich bedanken, offene Fragen stellen, Verständnis für seine Probleme zeigen und in einer Diskussion auch mal nachgeben. Sie vermeiden Missverständnisse, wenn Sie mit Ihren Worten wiederholen, was der andere gesagt hat, und Sie nach Abschluss eines Themas – egal ob bei der Besprechung im Büro, am Telefon oder am Esstisch mit der Familie – kurz zusammenfassen, auf was sich alle geeinigt haben, wer was wie bis wann mit wem macht.


  Benutzen Sie kein Fachchinesisch, sondern Begriffe, die jeder versteht – so hat Ihr Gespräch schneller eine gemeinsame Basis. Bei längeren und schwierigen Diskussionen hilft oft Humor (nur wenn es Ihnen liegt). Ein Lachen nimmt die Spannung, lenkt kurz ab, danach gehen alle wieder energisch ans Thema. Versetzen Sie sich in Ihr Gegenüber, wenn Sie gegensätzlicher Meinung sind, formulieren Sie Kritik mit Ich-Botschaften und so, dass sich niemand persönlich angegriffen fühlt.


  Nach missglückter Kommunikation arbeiten Sie auf, wodurch Missverständnis, Streit oder Missstimmungen entstanden sind: Das hilft, zukünftig diese Fallen zu vermeiden.


  Optimal arbeiten Jede Ablenkung stört Ihre Kommunikation: Wenn Sie viel telefonieren, suchen Sie sich einen Ruhepunkt für Ihre Augen. Müssen Sie viel in der Gruppe sprechen, sorgen Sie für wenig Unterbrechungen.


  Formulieren Sie Ihre Wünsche und Forderungen eindeutig – selbst Ihr Hund ist irritiert, wenn Sie nein sagen, ihn aber machen lassen. Lernen Sie nein zu sagen und sich abzugrenzen, solange Sie dabei freundlich sind, nimmt Ihnen das niemand übel. Setzen Sie Ihre Wünsche und Forderungen fair durch, so fühlt sich niemand als Verlierer.


  Gesunde Düfte Beduften Sie Ihr Büro mit Geranium – es fördert klare Gedanken und Ihre kommunikativen Fähigkeiten.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Sprechen Sie offen über Ihre Ziele und was davon wirklich wichtig ist. Planen Sie mit Ihrem Gegenüber ein, welche Schritte notfalls entfallen können, welcher Zeitrahmen Ihnen vorschwebt. Bedenken Sie: Je konkreter und genauer Ihre Wünsche formuliert sind, desto weniger Missverständnisse tauchen auf. Klassisch ist das Gefühl, dass jemand (Partner, Vorgesetzter) nicht zuhört: Konkretisieren Sie, was überhört worden ist, und überlegen Sie, warum Ihr Wunsch oder Ziel nicht beim Gegenüber ankommt. Ändern Sie Ihre Aussage von »Immer koche ich allein« (keine Reaktion) zu »Ich möchte am Samstag mit dir zusammen planen, was wir abends kochen, gemeinsam einkaufen und dann mit dir zusammen in der Küche stehen. Was hältst du davon?« Legen Sie dann gemeinsam fest, wer welche Küchenaufgaben übernimmt – im Büro gehen Sie doch auch so vor, oder?
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    Ein freundliches Wort erleichtert auch am Arbeitsplatz das Miteinander.

  


  Das relaxte Programm


  Achten Sie auf Ihre persönliche Leistungsfähigkeit. Die meisten Menschen arbeiten vormittags effizienter, sind aktiver und aufmerksamer. Halten Sie wichtige Termine zu Ihren Top-Zeiten ab, sonst entgehen Ihnen vielleicht Untertöne in der Kommunikation und Missverständnisse entstehen schneller.


  Das sinnliche Programm


  Stärken Sie die unbewusste Kommunikationsebene: Schauen Sie Ihr Gegenüber an – und zwar möglichst in die Augen – und hören Sie aufmerksam zu; das Spielen mit dem Kugelschreiber und der desinteressierte Blick aus dem Fenster sind absolut tabu. Ihre Körpersignale schwingen immer mit und zeigen, wie wichtig Ihnen das Gespräch ist.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Mobbing


    Fast 1 Million Menschen in Deutschland betrifft es: Psychoterror am Arbeitsplatz durch Kollegen oder Vorgesetzte – und zwar dauerhaft, mindestens 1-mal die Woche für mindestens 1 Jahr. Oft entwickelt sich eine Mobbing-Situation über einen längeren Zeitraum, es ist für den Betroffenen schwierig, einen genauen Beginn festzustellen. Typische Mobbing-Handlungen sind u. a. verletzende Kritik an der Arbeit, Anschreien, jemandem das Gespräch zu verbieten, Gerüchte zu verbreiten, sinnlose Arbeiten zuteilen, jemanden permanent zu über- oder auch zu unterfordern, Beleidigungen, sexuelle Belästigungen. Mobbing macht nervös, gereizt, depressiv und ängstlich, führt zu sozialem Rückzug, körperlichen Beschwerden und evtl. zur Erwerbsunfähigkeit. Falls Sie sich gemobbt fühlen, sprechen Sie dringend mit Ihrem Arzt über Ihre Möglichkeiten, das Mobbing zu stoppen (z. B. Meditation, Betriebsrat, Vermittlung durch unbeteiligte Dritte) und Ihr Nervenkostüm wieder zu stärken – ohne dass zwingend eine Kündigung Ihrerseits nötig wird und Sie wieder gern arbeiten.

  


  Gesundheit in Fernost


  Inzwischen haben viele traditionsreiche asiatische Gesundheitslehren Einzug in unseren Kulturkreis gehalten. Allerdings sind die verschiedenen Methoden in eine ganzheitliche Weisheitslehre eingebettet, eignen sich also nur bedingt, um in der westlichen Welt als einzelne Therapiemaßnahme eingesetzt zu werden. Trotzdem haben sich manche sogar einen Platz in der Schulmedizin erobert; einige bieten sich zur Selbstbehandlung an.


  Fernöstliche Konzepte


  Asiatischen Medizinsystemen gemeinsam ist die ganzheitliche Betrachtung – Gesundheit und Krankheit sind über die Lebensenergie und ihr ungestörtes bzw. gestörtes Fließen in unserem Körper definiert. In der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM) strömt diese Lebenskraft in Leitbahnen, im Ayurveda in Kreisen, den Chakren. Die Lebensenergie entsteht aus dem Spannungsfeld bestimmter Kräfte – in der TCM den dualen Energien Yin und Yang, im Ayurveda den drei Doshas, die in der tibetischen Medizin Njäpas heißen. Die Therapiemaßnahmen lösen Energieblockaden auf, aktivieren die Selbstheilungskräfte und orientieren sich an der angeborenen oder erworbenen Konstitutionslage.


  Wichtige Lehren im Überblick


  Neben TCM, Ayurveda und tibetischer Medizin existieren auch weniger verbreitete Medizinsysteme – oft sind es Abkömmlinge aus bestimmten Regionen – und verschiedene Meditationsformen (→ S. 101).


  
    	China: Die jahrtausendealte TCM und ihre Methoden wollen vorrangig Gesundheit erhalten. Am wichtigsten ist die chinesische Phytotherapie, gefolgt von Diätetik, Akupunktur bzw. Akupressur (→ S. 124) und Tuina (Massage von Akupunkturpunkten und Leitbahnen) sowie Tai Chi bzw. Qigong zur Vorbeugung von Erkrankungen und Stärkung der Energie, bei denen Atmung, Haltung und Bewegung im Vordergrund stehen. Ausleitungsverfahren wie das Schröpfen beseitigen krankhafte Energien.


    	Indien: Der altindische Ayurveda ist das bekannteste Heilsystem im indischen und umliegenden südasiatischen Raum. Sein Therapiespektrum umfasst Ernährung, Verhalten, Ordnungstherapie (→ S. 91), Arzneimittel, die innerliche und äußerliche Anwendung von Ölen, Wärme- und Schwitzanwendungen sowie ausleitende Verfahren. Auch die Erlösungslehre Yoga (→ S. 360) hat v. a. durch die Körperübungen des Hatha-Yoga Einzug in den Westen gefunden. Die tradi tionelle Thaimassage (Nuad) entwickelte sich in Indien zunächst aus Reflexzonenmassage, Akupressur, Yoga und Meditation.


    	Tibet: Die buddhistisch geprägte traditionelle tibetische Medizin ist eng verwandt mit dem Ayurveda und wird auch in Nepal und Indien eingesetzt. Neben religiösen Praktiken und Ritualen spielen diätetische Maßnahmen und Pillen eine wichtige Rolle.


    	Japan: Die japanische Medizin entwickelte sich v. a. aus der TCM, aber auch der indischen Medizin. Wichtig sind die Kampomedizin (japanische Pflanzenheilkunde), die japanischen Formen der Akupunktur und Moxibustion (Erwärmung der Akupunkturpunkte) sowie Shiatsu als Massageform. Bekannt sind auch das heilende Handauflegen Reiki und Jin Shin Jyutsu.

  


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Hans-Ulrich Hecker, Elmar Th. Peuker, Angelika Steveling: Handbuch Traditionelle Chinesische Medizin. Haug, Stuttgart 2003


      	Hans Heinrich Rhyner: Ayurveda für Einsteiger. blv, München 2007


      	Waltraud Riegger-Krause: Jin Shin Jyutsu. Südwest-Verlag, München 2008

    

  


  Stress mindern


  Heute in Frankfurt, morgen in Berlin, der Koffer wird kaum ausgepackt, Sozialkontakte werden nur noch per SMS aufrechterhalten. Ein Kind krank, das andere präpubertär, der Partner fühlt sich unverstanden, in der Familie liegt jemand im Sterben. Zu viel Arbeit, ein unfreundlicher Umgangston: Ich fühle mich überfordert und gestresst.


  Stress ist eigentlich eine normale Körperreaktion auf eine außerordentliche Belastung: Man ist damit äußerst handlungsbereit, aufmerksam, die Muskeln sind angespannt, alle Hormone signalisieren Gefahr. Eustress beeinflusst den Menschen positiv, Disstress überfordert ihn. Verbleibt man in einem Überforderungszustand – sei es durch Termin- oder Leistungsdruck, Probleme in der Partnerschaft oder mit Kollegen (z. B. Mobbing), Lärm, dauerhaften Hunger oder finanzielle Sorgen –, drohen Anspannung (→ S. 102), Nervosität (→ S. 113), Müdigkeit (→ S. 115), Antriebslosigkeit (→ S. 118), Erschöpfung (→ S. 120), Kopfschmerzen (→ S. 137), Migräne (→ S. 142), Konzentrationsstörungen (→ S. 145), Schlafstörungen (→ S. 77), Depressionen (→ S. 124), Angst (→ S. 130), Bluthochdruck (→ S. 369), eine Schwächung des Immunsystems (→ S. 349), oder auch eine gesteigerte Suchtgefahr (→ S. 168) – um nur einige typische Stressfolgen zu nennen.


  Die Klassiker Die Seele baumeln lassen – das Rezept hätte ich gerne! Aber viele andere Ratschläge helfen Ihnen auch.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ab morgen mache ich weniger.


      	Wochenendarbeit ist heute doch normal – jedenfalls in meiner Branche.


      	In der Zigarettenpause bin ich doch an der frischen Luft.

    


    Fazit


    Ihr Stresspegel ändert sich nur, wenn Sie Ihre Einstellung ändern. Halten Sie Ihr Verhalten für richtig, sind Sie weiter gestresst und überfordert.

  


  Das hilft sofort


  Sie sind grundsätzlich entspannter und dementsprechend weniger schnell gestresst, wenn es Ihnen gut geht – achten Sie also auf Ihre seelische Gesundheit (→ S. 97) und ausreichende Entspannungsphasen (→ S. 102).


  Wasseranwendungen Lassen Sie abends zum Ausgleich Wasser wirken: Nehmen Sie täglich für 10 Minuten ein Dreiviertel- oder Vollbad (gern auch mit 2 Handvoll Heublumen), gehen Sie wöchentlich ein oder zwei Mal in die Sauna oder ins Dampfbad.


  Hilfe aus der Natur Trinken Sie viel Melissen-, Kamillen- oder Lindenblütentee. Probieren Sie mal ein lavendelhaltiges Parfüm aus – so verbinden Sie Stressabbau mit einem schönen Duft und haben doppelte Freude.


  Homöopathie Sie sind müde und ausgelaugt? Probieren Sie Nux vomica D12. Bei Überforderung eignet sich Gelsemium D12; sind Sie immer in Eile und hektisch, Argentum nitricum D12. Haben Sie Angst zu versagen, hilft Lycopodium D12.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Melden Sie sich noch heute bei einem Yoga-Kurs an. Alternativ gehen Sie zu Tai Chi, Qigong, einer Atemschule oder zum autogenen Training. Finden Sie keine Ausrede – aktiv sein ist die Devise gegen Stress.


  Das relaxte Programm


  Holen Sie erst mal tief Luft – so, und jetzt holen Sie noch einmal tief Luft. Rauscht das Blut in Ihren Ohren? Dann holen Sie so lange tief Luft und atmen langsam aus, bis Ihr Puls merklich langsamer geworden ist.


  Das sinnliche Programm


  Massieren Sie Ihre Finger von der Kuppe bis zum Handgelenk, dann die Handinnenfläche. Massieren Sie danach Ihren gesamten Kopf, erst die Kopfhaut, dann behutsam das Gesicht. Als Letztes massieren Sie Ihre Füße von den Zehenkuppen bis zu den Fußknöcheln. So aktivieren Sie alle Schädelreflexzonen sowie Reflexzonen in Händen und Füßen und tanken wertvolle Energie.


  
    WANN ZUM ARZT


    Ihr Stresspegel zeigt erste Folgen? Spätestens jetzt suchen Sie Ihren Arzt auf. Er geht Ihren Kopfschmerzen, Konzentrations- oder Schlafstörungen, einer anhaltenden depressiven Verstimmung, Panikattacken, Herzbeschwerden oder häufigen Infekten auf den Grund und legt mit Ihnen fest, wie Sie zukünftig Stress und die Folgen vermeiden.

  


  Das hilft auf Dauer


  Hilfe aus der Natur Präparate mit Ginseng oder Johanniskraut (aus der Apotheke) helfen auch bei Stress, brauchen aber etwas, bis sie wirken. Fertigpräparate mit Passionsblume, Hopfen, Baldrian, Melisse oder Mate beruhigen und entspannen – Sie haben in Apotheke oder Drogerie eine große Auswahl an Tabletten, Tinkturen, Kapseln, Tee und Badezusätzen.


  Bewusst essen Viel Obst und Gemüse hält Sie gesund und füllt die leeren Energiespeicher auf. Achten Sie darauf, dass Sie immer Obst in Griffweite haben, stellen Sie sich eine Obstschale ins Büro und auf den Esstisch. Kaufen Sie immer mehrere Sorten Obst, so wird Ihnen nicht so schnell langweilig. Bedenken Sie aber, dass sich z. B. Äpfel und Bananen nur bedingt auf dem Obstteller vertragen, da Äpfel Bananen schneller reifen lassen.


  Meiden Sie bei großem Stress Genussgifte wie Kaffee – er putscht Sie auf und lässt Sie nur mehr über Ihre Grenzen gehen.


  Vitalstoffe In stressigen Phasen unterstützen Sie Ihren Körper mit Magnesium und Kalzium – so bleiben Ihre Nerven stark. Wenn Sie aus Stress unregelmäßig und/oder ungesund essen, stellen Multivitaminpräparate die ausreichende Versorgung mit Vitalstoffen sicher – keine Lösung auf Dauer, aber besser als gar keine Vitaminzufuhr.


  Ordnung ins Leben bringen Schlafen und essen Sie regelmäßig, ausreichend und ohne schlechtes Gewissen, weil Sie in der Zeit nicht arbeiten. Trinken Sie tagsüber viel – selbst wenn Sie das Essen vergessen. Typisch ist der Griff zur »entspannenden« Zigarette, dem Glas Wein, dem 10. Kaffee – Stress fördert die Suchtgefahr immens. Achten Sie deshalb auf sich und Ihr Rechtfertigungsverhalten, wenn es um Genussgifte geht (selbst wenn es sich um Schokolade handelt).


  
    [image: ]


    Stress sollte nicht Ihr Leben bestimmen – ziehen Sie auch im Job mal die Notbremse.

  


  Ziele überprüfen Setzen Sie sich realistische Ziele, so geraten Sie nicht unter Zeitdruck und haben eher ein Erfolgserlebnis, was gute Laune macht und Sie motiviert. Halten Sie Ihre Ziele schriftlich fest und hinterfragen Sie sie immer mal wieder: Zielvorgaben im Job ändern sich oft schnell, mit diesem Vorgehen stellen Sie sicher, dass Sie nicht hoch motiviert für den Papierkorb arbeiten.


  Müssen Sie sich tagtäglich vielen Konflikten stellen, belegen Sie einen Kurs über Konfliktlösungsmodelle. Sie müssen das Rad nicht neu erfinden und nutzen Ihre Energie besser für andere Projekte.


  Entspannendes Neben den Entspannungsverfahren helfen Ihnen auch Massagen – entweder in Eigenregie oder Sie gehen zum Shiatsu, gönnen sich mal eine Klangschalenmassage und lassen sich verwöhnen. Tanzen und Musik (machen oder hören) sind weitere Alternativen, Stress wirkungsvoll abzubauen. Singen Sie mal aus vollem Hals.


  Schüßler-Salze Bei Dauerstress probieren Sie tgl. 10 Tbl. Nr.3, 20 Tbl. Nr.5 und 7, 10 Tbl. Nr.11, 7 Tbl. Nr.17 (Magnesium sulfuricum), Nr. 21 (Zincum chloratum) und 27 (Kalium bichromicum) über einen längeren Zeitraum.


  Bach-Blüten Impatiens hilft gegen Ihre Ungeduld, Elm bei Überforderung, Vervain bei starkem Ruhebedürfnis. Nehmen Sie die Blüten für einige Tage und beobachten, ob sich Ihre Einstellung und Ihr Verhalten verändern, Ihr Stress nachlässt.


  Ruhe bewahren


  Sie können kaum still sitzen, Ihre Augen wandern von links nach rechts, Ihre Gedanken rasen. Durch Ihre Adern strömt Espresso und kein Blut: Sie sind nervös.


  Jeder ist vor einem wichtigen Termin aufgeregt, und manche Menschen sind einfach grundsätzlich etwas nervös – spüren Sie jedoch grundlos eine innere Unruhe und werden Sie bei jeder Kleinigkeit hibbelig, dann ist Ihr Nervenkostüm angegriffen. Neben zu wenig Schlaf machen auch heftiger Stress (→ S. 109), Schmerzen (→ S. 133), Depressionen (→ S. 127) und zu viel Genussmittel nervös.


  Die Klassiker Durchatmen, sich kurz abreagieren und abends einen heißen Kakao trinken – manchmal reicht das aber nicht.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Kaffee gibt es immer, Wasser müsste ich extra aus dem Keller holen.


      	Zum Runterkommen trinke ich abends ein Bier – manchmal werden es auch zwei oder drei Flaschen.


      	Besonders kribbelig werde ich, wenn ich den ganzen Tag in Sitzungen verbringe und mich nicht bewege.


      	Wenn ich Auto fahre und ich in einen Stau gerate, werde ich schnell ungehalten und aggressiv.

    


    Fazit


    Sitzfleisch schützt nicht vor Nervosität und Genussmittel bergen Suchtgefahr – ist Ihr Alltag auch so gestrickt?

  


  Das hilft sofort


  Sie sind grundsätzlich ruhiger und dementsprechend weniger schnell nervös, wenn es Ihnen gut geht – achten Sie also auf Ihre seelische Gesundheit (→ S. 97), ausreichende Entspannungsphasen (→ S. 102) und reduzieren Sie Ihren Stresspegel (→ S. 109).


  Hilfe aus der Natur Viele Heilpflanzen beruhigen, entspannen und heben die Stimmung – Baldrian, Eisenkraut, Hopfen, Johanniskraut, Kamille, Melisse, Nachtkerze, Passionsblume, Pfefferminze, Salbei und Zitronenmelisse: eine große, keineswegs aber vollständige Aufzählung. Schnell ist ein Kräutertee aufgebrüht, der Ihnen bei ein bisschen Unruhe auch gut tut – um aber Ihre Nerven zu stärken und Ihrer inneren Unruhe effektiv zu begegnen, sind nach Vorschrift eingenommene Fertigpräparate besser geeignet. Sie wirken teilweise rasch, teilweise mit Verzögerung und Ihre Nervosität nimmt merklich ab.
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    Gelassenheit hilft Ihnen, auch wenn alles schief geht.

  


  Homöopathie Sie haben das Gefühl, Ihre Arbeit nicht zu schaffen? Probieren Sie Kalium phosphoricum D12. Sind Sie körperlich unruhig und zucken Ihre Arme und Beine, eignet sich Zincum oder Kalium bromatum D12. Ist Ihre Nervosität mit Angst gekoppelt, hilft Arsenicum album oder Iodum D12, sind Sie gereizt, Chamomilla D12. Ist Ihre Unruhe durch beruflichen Stress ausgelöst, nehmen Sie Nux vomica D12, sind Sie empört, weil Sie ungerecht behandelt wurden, Colocynthis D12. Alternativ probieren Sie ein Kombinationspräparat – fragen Sie Ihren Apotheker um Rat.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Lösen Sie 2 EL Apfelessig in 2 l kaltem Wasser auf. Waschen Sie Ihren Oberkörper mit dieser Lösung ab, beginnen Sie mit den Händen und Armen, gehen Sie über die Schultern und Nacken auf Brust und Bauch. Die gesamte Waschung dauert nicht länger als 1–2 Minuten, Sie werden aber nachhaltig ruhiger.


  Das relaxte Programm


  So flattern die Nerven nicht mehr: Nehmen Sie eine Woche lang jeden Abend ein 10-minütiges Vollbad bei 36–38 °C mit 2 Handvoll Heublumen oder einem Zusatz von Baldrian, Hopfen, Lavendel, Melisse oder Rosmarin.


  Das sinnliche Programm


  Würzen Sie viel mit Beifuß, Borretsch, Dill, Rosmarin, Wacholder oder Zitronengras – deren ätherischen Öle schmecken gut und beruhigen. Borretsch und Dill passen gut an Gurkensalat, Beifuß, Rosmarin und Wacholder an deftige Fleischgerichte. Probieren Sie Rührei mit Zitronengras: Sie dünsten ein paar aufgeschnittene Cocktailtomaten in etwas Butter zusammen mit 1 Stängel, vorher zerhackten Zitronengras an. Geben Sie 5 gequirlte Eier, etwas Koriandergrün, Salz, Pfeffer und Schnittlauch dazu – fertig.


  
    WANN ZUM ARZT


    Hält ihre Unruhe an, treten daneben auch Schlaf- oder Konzentrationsstörungen, Müdigkeit, Kopfschmerzen, Herzklopfen oder Ängste auf, klärt Ihr Arzt z. B. eine Schilddrüsenüberfunktion ab und bespricht mit Ihnen, ob und welche medikamentöse oder psychotherapeutische Behandlung Erfolg verspricht.

  


  Das hilft auf Dauer


  Mehr Bewegung Jeden Tag wenigstens 30, besser 45 Minuten einen Puls von 100 haben – und den restlichen Tag regt Sie so leicht nichts auf. Vielleicht legen Sie einen Teil Ihres Arbeitsweges mit dem Fahrrad oder schnell zu Fuß zurück; falls Sie tierlieb sind, freut sich auch das städtische Tierheim über zusätzliche zuverlässige Gassi-Geher.


  Hilfe aus der Natur Präparate mit Ginseng oder Johanniskraut (aus der Apotheke) helfen auch bei Nervosität, brauchen aber mehrere Wochen, bis sie wirken.


  Gesunde Düfte Stellen Sie zu Hause und im Büro eine Duftlampe auf und wechseln Sie nach Gusto zwischen Cananga, Elemi, Jasmin, Lavendel, Narde, Niauli, Weihrauch und Zitronenverbene hin und her. Der beruhigende Duft sorgt auch gleich für eine entspannte Gesprächsatmosphäre unter Kollegen.


  Entspannendes Vor allem Autogenes Training wird Sie beruhigen, allerdings ist bei Unruhe und Nervosität ein Kurs unter professioneller Leitung zu empfehlen und keine Buchlektüre: So vermeiden Sie Anfängerfehler.


  Schüßler-Salze Gegen die innere Unruhe helfen tgl. 10 Tbl. Nr. 3, 10–20 Tbl. Nr. 5, die heiße 7, 7 Tbl. Nr. 8, 10 Tbl. Nr. 9, 7 Tbl. Nr. 11 und Nr. 14 (Kalium bromatum) und 5 Tbl. Nr. 15 (Kalium iodatum).


  Immer müde?


  Bereits 2 Stunden nach dem Aufstehen könnten Sie wieder ins Bett gehen? Sie werden gar nicht richtig wach, obwohl Sie genügend geschlafen haben und draußen das pralle Leben mit netten Vergnügungen lacht?


  Dauerhafte Müdigkeit schränkt unser Wohlbefinden merklich ein: Die Konzentration lässt zu wünschen übrig, alles erscheint viel anstrengender als sonst, richtig gute Laune verbreiten wir auch nicht gerade. Kennen Sie das Phänomen der Frühjahrsmüdigkeit? Wenn keine Schlafstörungen (→ S. 77) für diesen schläfrigen Zustand verantwortlich sind, wird er oft durch Stress (→ S. 109), eine ungesunde Lebensweise, hormonelle Dysbalancen (z. B. in den Wechseljahren, → S. 209), chronische Schmerzen (→ S. 133) oder eine depressive Verstimmung (→ S. 127) ausgelöst.


  Die Klassiker Das Fenster aufreißen, 10 Kniebeugen machen oder etwas Kaltes trinken ist für den Anfang ganz gut. Außerdem helfen Ihnen folgende Tipps.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Bei meinem Arbeitspensum schaffe ich es nicht einzukaufen – glücklicherweise gibt es Fastfood.


      	Mein Büro liegt auf der Nordseite, es ist ziemlich dunkel und trübsinnig.


      	Meine Arbeit ist gerade sehr langweilig – ich quäle mich ins Büro.

    


    Fazit


    Einseitige Ernährung und unfreundliche Arbeitsbedingungen machen Sie nicht munterer – ändern Sie diese Faktoren, so gut Sie können.

  


  Das hilft sofort


  Mal müde zu sein, stellt kein Problem dar, wenn es Ihnen gut geht – achten Sie also auf Ihre seelische Gesundheit (→ S. 97), ausreichende Entspannungsphasen (→ S. 102), genügend Schlaf (→ S. 72) und reduzieren Sie Ihren Stress (→ S. 109). Problematisch wird es, wenn die Müdigkeit häufiger auftritt und Ihnen den Tag verdirbt.


  Wasseranwendungen Das hilft auch im Büro oder auf die Schnelle: Lassen Sie über Ihre Unter- und evtl. auch Oberarme für 1 Minute kaltes Wasser laufen oder baden Sie Ihre Arme für 30 Sekunden in kaltem Wasser.


  Morgens bringt Sie direkt nach dem Aufstehen Trockenbürsten in Schwung. Einfach erst nacheinander beide Füße und Beine, dann beide Arme, Ihre Brust und Ihren Bauch, zum Schluss den Rücken mit einem rauen Handtuch und kräftigen Bewegungen bearbeiten. Dabei reichen insgesamt 1–2 Minuten aus.


  Homöopathie Nehmen Sie ein Kombinationspräparat, das Avena sativa, Selenium, Zincum, Coffea und Camphora enthält (in der Apotheke erhältlich).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Yoga macht munter – probieren Sie die »Knöchelbeuge«: Sie stehen aufrecht und rollen Ihre Füße nach rechts: Sie stehen mit dem linken Fuß auf der Innenkante, mit dem rechten Fuß auf der Außenkante. Rollen Sie nach 5 sec auf die andere Seite. Nach weiteren 5 sec stellen Sie sich wieder gerade hin, stellen sich auf ein Bein und lassen den Knöchel des anderen kreisen – erst im Uhrzeigersinn, dann entgegen. Wechseln Sie nach 30 sec ab. So werden Ihre Beine und Sie quicklebendig. Wenn Sie diese Übung überzeugt, helfen Ihnen evtl. auch die »wechselseitige Nasenatmung« (→ S. 169), die »Kerze« (→ S. 39) und der »Brustexpander« (→ S. 266).


  Das relaxte Programm


  Benetzen Sie Ihr Gesicht mit kaltem Wasser, das erfrischt und belebt. Noch besser wirkt so ein kalter Gesichtsguss, wenn Sie ihn mit der Handbrause ausführen – gern auch mehrmals täglich, immer bei Bedarf.


  Das sinnliche Programm


  Essen Sie viel Basilikum: klassisch auf Tomaten und Mozzarella, Bruschetta oder Pizza, vornehm in Käse, Frischkäse oder Sorbet, schnell als Pesto zu Nudeln, Fleisch und Fisch. Basilikum belebt, hellt die Stimmung auf und steigert das Denkvermögen. Wenn Sie zu müde zum Kochen sind, bringt Sie vielleicht der partnerliche Kitzeldienst zum Lachen? Sie werden wach und kochen dann evtl. doch noch Basilikumnudeln.


  
    WANN ZUM ARZT


    Hält Ihre Müdigkeit über mehrere Wochen an, ohne dass Sie dafür einen Grund benennen könnten, gehen Sie zum Arzt. Anhaltende Müdigkeit wird auch durch Infektionen und andere Erkrankungen z. B. eine Schilddrüsenunterfunktion ausgelöst – meist weisen Blutuntersuchungen den Weg. Auch Medikamente wie z. B. Blutdrucksenker, Mittel gegen Heuschnupfen und Allergien oder Augentropfen machen müde. Sollten Sorgen, Überarbeitung oder eine depressive Verstimmung hinter Ihrer Müdigkeit stecken, besprechen Sie mit Ihrem Arzt, welche medikamentösen und psychotherapeutischen Behandlungsmöglichkeiten für Sie in Frage kommen.

  


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Oft ist Müdigkeit ein erstes Warnsignal unseres Körpers – etwas stimmt nicht mit der Art und Weise, wie wir unser Leben führen. Ignorieren wir es, werden wir immer antriebsloser (→ S. 118) und schließlich so erschöpft (→ S. 120), dass viel mehr Energie nötig ist, um wieder fit und gesund zu werden.


  Überlegen Sie also, wo es in Ihrem Leben hakt, welche »Energiekiller« Sie kennen:


  
    	Ziehen Sie Grenzen, sowohl privat als auch beruflich: Was zu viel ist, ist und bleibt zu viel. Das mag individuell unterschiedlich sein – messen Sie sich nicht an anderen, sondern hören Sie auf sich.


    	Den Spaßfaktor müssen Sie bei vielen Tätigkeiten Ihres Alltags suchen? Machen Sie immer wieder kurze Pausen, in denen Sie schöne Dinge tun.


    	Trinken Sie genug? Sie unterstützen so Ihre Blutzirkulation im Gehirn und bleiben wacher und konzentrierter.


    	Essen Sie viel knackiges buntes Obst und Gemüse – neben den Vitaminen und der anregenden »Kau«-Arbeit erfreuen die Farben Ihr Auge.


    	Halten Sie sich im Hellen und Freien auf. So ist Ihr Melatoninspiegel tagsüber sicher niedriger als abends (→ S. 81). Optimal ist regelmäßige Bewegung draußen: Walken, Joggen, Wandern, Radfahren, Gymnastik im Park, Tennis und andere Ballspiele, Schwimmen, Rudern, Klettern – alles ist erlaubt und hilft.


    	Bitte greifen Sie nicht zu Kaffee oder anderen koffeinhaltigen Getränken: Kurzfristig sind Sie wacher, dann aber nur noch müder. Sie geraten so in einen Teufelskreis.

  


  Hilfe aus der Natur Präparate mit Ginseng und Taigawurzelextrakt vertreiben die Müdigkeit – fragen Sie Ihren Apotheker, welches Präparat er Ihnen empfiehlt.
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    Ständige Müdigkeit sollten Sie ernst nehmen, sie ist Warnsignal für viele Krankheiten.

  


  Vitalstoffe Sorgen Sie dafür, dass alle Vitamin- und Vitalstoffspeicher Ihres Körpers gefüllt sind. Vitaminmangel macht genauso müde wie z. B. Kaliummangel – Kombipräparate schaffen evtl. Abhilfe.


  Schüßler-Salze Bei Müdigkeit eignen sich tgl. 10 Tbl. Nr. 2, 20–30 Tbl. Nr. 5, 20 Tbl. Nr. 8 und 10 Tbl. Nr. 22 (Calcium carbonicum). Gegen Frühjahrsmüdigkeit helfen tgl. 10 Tbl. Nr. 3, 7 Tbl. Nr. 5 und 6, 10 Tbl. Nr. 9, 10–20 Tbl. Nr. 10, 7 Tbl. Nr. 11, 10 Tbl. Nr. 17 (Manganum sulfuricum) und 7 Tbl. Nr. 25 (Aurum chloratum natronatum) über einen längeren Zeitraum.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Schilddrüsenunterfunktion


    Gerade bei Frauen führt oft nach einer Schwangerschaft oder in den Wechseljahren eine schleppend verlaufende Entzündung der Schilddrüse dazu, dass die Produktion der Schilddrüsenhormone abnimmt und immer weniger Schilddrüsenhormone im Körper zirkulieren. Erst sind die Beschwerden gering, bis irgendwann Müdigkeit, Leistungs- und Antriebsschwäche und auch depressive Symptome so ausgeprägt sind, dass niemand mehr an eine Frühjahrsmüdigkeit glaubt. Die Diagnose erfolgt meist durch Blutuntersuchungen und Ultraschall – die Einnahme von Schilddrüsenhormonen muss dann zwar lebenslang erfolgen, zeigt aber meist sehr schnell Erfolg.

  


  Energie tanken


  Selbst die Aussicht auf einen Kino- oder Theaterbesuch, ein ersehntes Wellness-Wochenende mit einer guten Freundin, eine Gratifikation im Job bringt nur ein müdes Lächeln hervor; von Ihrem übersprudelnden Naturell ist nichts mehr zu spüren?


  Ohne Antrieb, ein Minimum an Energie und eine gewisse Motivation würden wir uns nicht bewegen, essen und interagieren. So weit geht die Lustlosigkeit meist nicht, doch ist eine Antriebsschwäche oft auf Überarbeitung, eine Schlafstörung und mangelnde Entspannung zurückzuführen.


  Die Klassiker Man gibt sich sinnbildlich den berühmten »Tritt in den Hintern« und »reißt sich zusammen« – glücklicherweise gibt es auch weniger brachiale, aber handfeste Möglichkeiten, Energie zu tanken.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich kann mich schon länger nicht zum Sport aufraffen.


      	Ich habe im Job schon seit vielen Wochen ein Motivationstief.


      	Meine schlechte Laune geht inzwischen nicht nur mir auf die Nerven.

    


    Fazit


    Keine Lust auf gar nichts? Manchmal helfen schon Kleinigkeiten, und es geht Ihnen allmählich besser.

  


  Das hilft sofort


  Sich mal schlapp zu fühlen, ist kein Problem, wenn es Ihnen ansonsten gut geht – achten Sie also auf Ihre seelische Gesundheit (→ S. 97), ausreichende Entspannungsphasen (→ S. 102), genügend Schlaf (→ S. 77) und reduzieren Sie Ihren Stresspegel (→ S. 109).


  Tritt Ihre Antriebsschwäche allerdings zusammen mit Müdigkeit (→ S. 113) auf, ist das bereits Alarmstufe 2: Ihr Körper und Ihr Geist sind bereits so gestresst, dass Sie nicht nur schlapp und müde sind, sondern auch keine Lust auf Dinge haben, die Ihnen normalerweise Spaß machen. Wenn Sie jetzt nicht aktiv werden, droht die völlige Erschöpfung (→ S. 120), von der Sie sich nicht so leicht erholen werden.


  Wasseranwendungen Morgens unter die kalte Dusche – klingt schrecklich, macht Sie aber wach und energiegeladen.


  Gesunde Düfte Belebend wirken bei geistiger Überanstrengung 3–5 Tropfen Citronella-, Geranium-, Cajeput-, Nelken-, Kampfer-, Kiefern-, Lemongras-, Litsea-cubeba- oder Pimentöl in einer Duftlampe. Probieren Sie, welcher Geruch bei Ihnen am besten wirkt.


  Bewusst essen Essen Sie morgens eine Grapefruit oder trinken Sie 1 Glas Grapefruitsaft, in das Sie den Saft einer Zitrone geben. Auch Acerola-Saft gibt neue Energie.


  Homöopathie Fehlt Ihnen Energie, weil Sie überarbeitet sind, probieren Sie Kalium phosphoricum D12, haben Sie kein Selbstvertrauen Silicea D12. Auch Kava-Kava D4 steigert den Antrieb. Allerdings müssen Sie alle Mittel wenigstens einige Tage einnehmen.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Bewegung setzt Endorphine frei, Verbindungen, die im Gehirn vermehrt Glücksgefühle auslösen. Je mehr Sie sich bewegen, desto besser werden Sie sich fühlen.


  Das relaxte Programm


  Massieren Sie Ihre Ohren kräftig – so aktivieren Sie alle Ohrreflexzonen und fühlen sich hinterher für einige Zeit belebt, erfrischt und voller Tatendrang.


  Das sinnliche Programm


  Alles Gelbe gibt Energie: Grapefruit und Zitronen, gelbe Paprika, Bananen, Kürbis, Honig, Safran, Ingwer, Curry – probieren Sie möglichst viel Verschiedenes aus. Gelbe Accessoires, Sonnenblumen, Schals, Kissen, ein Pullover oder Mantel (Warum eigentlich nicht?), eine gelbe Wand, Bettwäsche, Tischsets, Sportbekleidung, Unterwäsche – oder kaufen Sie mal ein gelbes Buch.


  
    WANN ZUM ARZT


    Hält Ihre Antriebslosigkeit über mehrere Wochen an, gehen Sie zum Arzt. Neben Infektionen oder einer Schilddrüsenunterfunktion (→ S. 117) kann sie auch eine Depression anzeigen (→ S. 129).

  


  Das hilft auf Dauer


  Hilfe aus der Natur Bei anhaltender Antriebslosigkeit helfen Ihnen die Inhaltsstoffe des Johanniskrauts. Die Fertigpräparate (aus der Apotheke) brauchen zwar mehrere Wochen, um ihre volle Wirkung zu entfalten, dafür sind sie sehr verlässlich, bauen gleichzeitig Stress und schlechte Stimmung ab. Stärken Sie außerdem Ihr Immunsystem mehrere Wochen mit Echinacea-Präparaten – gerade in Phasen ohne Energie sind wir besonders infektanfällig (→ S. 349).


  Bewusst essen Essen Sie mal wieder Bohnensuppe, die Sie kräftig mit Bohnenkraut würzen. Das belebt genauso wie Rosmarin oder Ingwer. Grüntee oder Tee mit Ingwer (etwas zerhackte Wurzel auf 250 ml heißes Wasser für 5–8 Minuten ziehen lassen) regen Sie an, frisches Obst versorgt Sie mit Vitaminen und Mineralstoffen.


  Führt Ihre Antriebsschwäche zu Appetitlosigkeit (→ S. 157) und Gewichtsabnahme, weil Ihnen das Essen auch keinen Spaß mehr macht, sprechen Sie mit Ihrem Arzt.


  Vitalstoffe Achten Sie auf eine ausreichende Vitamin- und Mineralstoffzufuhr – füllen Sie Ihre leeren Speicher zusätzlich mit Multivitaminpräparaten auf. 5–10 mg Zink tgl. wirken Ihrer Antriebsschwäche entgegen.


  Ordnung ins Leben bringen Halten Sie Ihre sozialen Kontakte aufrecht: Sprechen Sie über Ihre Lustlosigkeit und fordern Sie Ihre Familie und Freunde auf, Sie anzutreiben, damit Sie sich nicht ganz so hängen lassen können. Eine Freundin soll Sie zum Tanzen schleppen, eine andere mit Ihnen spazieren gehen, mit der dritten teilen Sie ein Hobby.


  Überlegen Sie, was Ihnen sonst Freude macht: sportliche Betätigung, ein schönes Essen, mit Freunden lachen, eine Massage und planen Sie für jede Woche solch eine Aktivität ein – mehr nicht, sonst scheuen Sie vor dieser Mehrbelastung zurück.


  Null Bock Schreiben Sie auf, warum Ihre Motivation so abgenommen hat: Liegt es an der Kommunikation (→ S. 107), an Ihrem sinkenden Selbstwertgefühl (→ S. 105) oder einfach am zunehmenden Stress (→ S. 109)?


  Schüßler-Salze Sie können sich zu nichts aufraffen? Probieren Sie 20–30 Tbl. Nr. 5 tgl. Bei anhaltender Antriebsschwäche eignen sich tgl. 10 Tbl. Nr. 3, 20 Tbl. Nr. 5, 10 Tbl. Nr. 8 und 7 Tbl. Nr. 13 (Kalium arsenicosum) und Nr. 15 (Kalium iodatum) sowie 10 Tbl. Nr. 21 (Zincum chloratum) über mehrere Tage.
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    Manchmal füllt schon ein Spaziergang unter freiem Himmel die Energiespeicher wieder auf.

  


  Erschöpfung aufhalten


  Sie sind permanent müde, oft krank, haben schlechte Laune und die kleinste Planabweichung überfordert Sie bereits?


  Ihr ansonsten gesundes Nervenkostüm signalisiert »Genug« – es kommt zu Reizbarkeit, Schlafstörungen, einer depressiven Verstimmung, Müdigkeit, Problemen mit Konzentration und Aufmerksamkeit. Kurz: Ihre Energiereserven sind aufgebraucht, und wenn Sie nicht sofort etwas in Ihrem Leben ändern, drohen Burnout oder ein chronisches Erschöpfungssyndrom (→ S. 123). Besser heute als morgen sollte nun ein Notfallprogramm anlaufen.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Nachher gehe ich zum Sport (das denke ich nicht ahnend, dass der Chef in 20 Minuten ein äußerst dringendes Projekt vorbeibringt).


      	Ab morgen arbeite ich weniger.


      	Ich koche heute Abend etwas richtig Gesundes, ich gehe gleich einkaufen (das denke ich nicht ahnend, dass sich der Sohn gleich den Kopf aufschlägt und man den restlichen Tag in der Notaufnahme verbringt).

    


    Fazit


    Gute Vorsätze haben Sie sicherlich, denn Sie spüren, dass es so nicht weitergeht – leider kommt immer etwas dazwischen.

  


  Anhaltender Stress, ungenügender Schlaf, eine ungesunde Lebensweise, hormonelle Umstellungen (z. B. die Wechseljahre) und anhaltende Schmerzen sind wesentliche Faktoren, die einen Erschöpfungszustand begünstigen oder unterhalten.


  Die Klassiker Mal ausschlafen, eine Wellness-Woche buchen und mit der Freundin mal wieder ausgiebig über anstehende Probleme sprechen – ob das ausreicht, ist mehr als fraglich; vielleicht müssen Sie jetzt doch mehr in Ihre Gesundheit investieren.


  Das hilft sofort


  Erschöpfung tritt meist auf, wenn Sie nichts oder nicht viel für Ihre seelische Gesundheit (→ S. 97) tun und körperliche Warnsignale wie permanente Müdigkeit (→ S. 115) oder Antriebslosigkeit (→ S. 118) missachten. Weitere nützliche Tipps lassen Sie entspannen (→ S. 102), besser schlafen (→ S. 72) und stressfreier durchs Leben kommen (→ S. 109).


  Druckpunkte massieren Drücken Sie für 30 sec kräftig auf den Punkt Lenkergefäß 26. Er sitzt auf der Mittellinie des Grübchens zwischen Mund und Nase – drücken Sie ihn so oft, bis es Ihnen besser geht. Er ist ein seelischer Notfallpunkt, seine Massage beruhigt Sie und lässt Sie etwas Energie tanken.


  Außerdem massieren Sie den Punkt Konzeptionsgefäß 6 für mehrere Minuten: Er liegt 2 Querfinger unterhalb Ihres Nabels und wirkt ebenfalls stark energetisch.


  Homöopathie Sind Sie nach körperlicher Anstrengung erschöpft, helfen Arnica D12 oder Rhus toxicodendron C15. Sind Sie sehr matt und verzweifelt, eignet sich Arsenicum album D12. Ist ihre intuitive Wahrnehmung dabei geschärft, probieren Sie China D12. Treten neben der Erschöpfung auch langsame Gedanken auf, eignet sich Cocculus D12, bei Benommenheit Gelsemium D12. Nach massiver Überarbeitung probieren Sie Nux vomica oder Kalium phosphoricum D12; sind Sie dabei rastlos und hektisch Tarantula D12. Leiden Sie hauptsächlich unter geistiger Erschöpfung, ist evtl. Phosphoricum acidum D12 das richtige Mittel.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Entlasten Sie Ihr Verdauungssystem, indem Sie basische Nahrungsmittel zu sich nehmen – außerdem lenkt Sie das Kochen von Ihren Sorgen ab und Sie tun mal wieder etwas für sich. Wie wäre es mit einer pürierten Paprika-Tomaten-Suppe aus 2 Paprika, 2 Tomaten, 300 ml Gemüsebrühe, 1 gewürfelten Zwiebel und 1 Knoblauchzehe, die Sie mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und etwas Zimt abschmecken? Danach gibt es Champignon-Risotto (aus 250 g Champignons und 150 g Risottoreis). Den Abschluss bildet Bananenquark aus 1 Banane und 2 EL Magerquark, den Sie mit etwas Mineralwasser aufschlagen.


  Das relaxte Programm


  Rot steht für Leben, Kraft und Aktivität: Umgeben Sie sich mit roten Farblichtern – wie wäre es mit einem roten Schal, einem Bild in Rottönen im Büro, roter Farbe im Haar? Essen Sie viel frische rote Beeren oder im Winter Rote Grütze, trinken Sie roten Früchtetee. Streichen Sie in Ihrem Flur einen Wandabschnitt knallrot – selbst wenn Sie kein Licht anmachen, strahlt Sie die Wand an.


  Das sinnliche Programm


  Die TCM empfiehlt bei Erschöpfung Buchweizen, Gerste, Hafer, Hirse, Huhn, Pflaumen, Rind und Weintrauben. Probieren Sie mal Buchweizenpfannkuchen (Backmischung aus dem Reformhaus oder dem Drogeriemarkt) mit Pflaumenkompott; Weintrauben nehmen Sie jeden Tag mit ins Büro. Zum Frühstück genehmigen Sie sich Haferbrei mit Honig und Milch.


  
    WANN ZUM ARZT


    Gehen Sie mit einer Erschöpfungssymptomatik immer zum Arzt. Er schließt Infektionen oder Stoffwechselstörungen als Ursache aus und bespricht mit Ihnen die Maßnahmen, die Sie ergreifen sollten. Oft hilft eine kurze Auszeit zur Regeneration. Wichtig ist v. a. eine Analyse Ihrer Situation, die Sie so erschöpft hat werden lassen – überlegen Sie am besten unter professioneller Anleitung, welche Verhaltensmuster Sie ändern müssen, damit es Ihnen in Zukunft nicht wieder so geht.


    Tritt Erschöpfung plötzlich und ohne erkennbare Ursache auf, liegt evtl. ein chronisches Erschöpfungs-(Fatigue-)Syndrom (CFS) vor. Es bessert sich durch Ruhe nicht (das unterscheidet es vom Burnout, → S. 123); neben den Erschöpfungsbeschwerden treten Kopfschmerzen und Schmerzen an Gelenken und Muskeln auf sowie neurologische Störungen (Konzentration und Aufmerksamkeit sind vermindert, Informationen werden schlechter als früher aufgenommen und verarbeitet, evtl. kommt es zu Koordinationsstörungen). Der Verlauf ist sehr wechselhaft, die Behandlung schwierig. Ihr Arzt bestimmt das Schilddrüsenhormon TSH und schließt einen Blutmangel aus, ggf. kontrolliert er auch die Konzentration von Kortison und DHEA.

  


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Wahrscheinlich gelangen Sie zunehmend zu der Erkenntnis, dass Ihre Energiebilanz der letzten Monate negativ ausfällt, dass Sie mehr geben als zurückbekommen. Meist trifft Erschöpfung gründliche perfektionistische Menschen, die alles unter einen Hut bekommen wollen – finden Sie sich da wieder?


  Sprechen Sie mit jemandem, den Sie gut kennen und der Ihnen ehrlich einen Spiegel vorhält. Überlegen Sie gemeinsam, wo Sie Grenzen ziehen sollten und welche Verhaltensänderungen zu Ihnen und Ihrer Situation passen. Das Einbinden einer weiteren Person bewirkt zweierlei: Ihre Rechtfertigungen für Ihr Verhalten werden kritisch beleuchtet und die Umsetzung Ihrer vielen guten Vorsätze wird kontrolliert. Keiner erwartet von Ihnen, dass Sie Ihr Leben sofort komplett umkrempeln – meist haben bereits schon kleine Kurskorrekturen auf lange Sicht Erfolg: ein fester Sporttermin pro Woche, 1-mal Sauna, 1-mal spazieren gehen, Kräutertee fürs Büro kaufen und tgl. trinken, 1-mal die Woche gesund kochen und unter Freunden essen, 1-mal die Woche Blumen kaufen, 1-mal im Monat zum Frisör, 1-mal im Monat zur Fußpflege, 1-mal im Monat ins Kino – Ihnen fallen bestimmt noch viele nette Dinge ein.


  Hilfe aus der Natur Fertigpräparate mit Johanniskraut, Taigawurzelextrakt und Ginseng reduzieren Ihre Erschöpfung bei längerer Einnahme. Bedenken Sie aber, dass Sie so Ihre Beschwerden zwar für einige Zeit wirkungsvoll mindern, die Ursachen aber nicht bekämpfen.


  Stärken Sie zusätzlich Ihr Immunsystem mit Echinacea (nach 2 Wochen machen Sie 2 Wochen Pause), so halten Sie Folgeerscheinungen wie eine Erkältungsanfälligkeit in Grenzen.


  Bewusst essen Versuchen Sie mit Ihrer Nahrung ausreichend Vitamine und Mineralstoffe aufzunehmen, über mindestens 3 Portionen Obst oder Gemüse am Tag freuen sich Körper und Seele. Wenn Sie nur sehr unregelmäßig zum Essen kommen, ergänzen Sie Ihren Speiseplan mit Multivitamin- und Acerola-Präparaten – das ist für einige Zeit besser als gar keine Vitaminzufuhr.


  Nehmen Sie nicht so viel saure Lebensmittel (v. a. Mais, Rosenkohl, Brot und Getreide, Rhabarber, Stachelbeeren, Nüsse, fette Milchprodukte, Fisch und Fleisch) zu sich – informieren Sie sich über Säure- und Basenbildner im Körper (→ S. 296): So unterstützen Sie Ihren Stoffwechsel, er muss nicht vermehrt Energie – die er offensichtlich im Moment nicht hat – für die Vorgänge im Magen-Darm-Trakt aufbringen. Sie fühlen sich fitter.


  Trinken Sie keinen Kaffee, er versetzt Ihrer angeschlagenen Körperregulation nur einen weiteren Hieb. Probieren Sie stattdessen mal einen Ginsengsud (5 g Wurzelstücke mit 1 l Wasser auf die Hälfte einkochen) oder grünen Tee (3 Minuten ziehen lassen); beide wirken auch anregend, sind aber gesünder.


  Wasseranwendungen Gehen Sie mind. 1-mal wöchentlich in die Sauna oder in ein Dampfbad – so haben Sie wenigstens ein bisschen Zeit, um auszuruhen. Trockenbürstungen (→ S. 115), Wassertreten oder Taulaufen aktivieren, sind schnell erledigt und das Minimalprogramm für jeden Tag.


  Schüßler-Salze Die Erschöpfung mindern tgl. 10–20 Tbl. Nr. 2, 10 Tbl. Nr. 5 und 9 und 7 Tbl. Nr. 11 über einen längeren Zeitraum.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Burnout


    Wenn Sie sich permanent zu hohe Ziele stecken, diesen immer hinterherlaufen und alles andere in Ihrem Leben (Freizeit, Urlaub, Schlaf, Partnerschaft, soziale Kontakte) diesem unrealistischen Vorhaben unterordnen, droht ein Burnout-Syndrom: Die chronische Überlastung zeigt sich zum einen mit fortwährender Müdigkeit, die sich trotz langem Ausschlafen nicht mehr bessert. Zum anderen treten Antriebslosigkeit, Kopfschmerzen, Schwindel, Blutdruckprobleme, Verdauungsstörungen, Atempro bleme, Rückenschmerzen, Angstgefühle und Depressionen in wechselnder Ausprägung auf – Ihre schlechte körperliche und seelische Verfassung lässt Sie evtl. sogar daran denken, Ihrem Leben ein Ende zu setzen, da Sie es sinnlos finden und Sie vor lauter Problemen nicht mehr ein und aus wissen.


    Vor jeglichen Therapieansätzen steht die Einsicht: Ich bin krank, überlastet, »ausgebrannt« – was den Betroffenen meist viel schwerer fällt als die folgenden Therapiemaßnahmen, die meist aus einer Kombination aus psychotherapeutischer Behandlung und medikamentöser Therapie, meist mit Antidepressiva, besteht. Die Behandlung zielt auch darauf ab, zukünftigen Überlastungssituationen vorzubeugen und Alarmsignale des Körpers besser wahrzunehmen. Nehmen Sie bei sich Anzeichen für ein Burnout wahr, sprechen Sie mit Ihrem Partner, einer vertrauten Person aus Familien- oder Freundeskreis oder Ihrem Arzt: Sie werden feststellen, dass Ihre Überlastung Ihrem Umfeld nicht verborgen geblieben ist und man Ihnen gerne behilflich ist, um diesen Zustand zu ändern.

  


  Druckpunkte massieren – Akupressur


  Die Fingerdruckmassage wird schon seit mehr als 5000 Jahren in der Traditionellen Chinesischen Medizin (TCM, → S. 110) angewendet und oft als Vorläuferin der Akupunktur angesehen. Beide Verfahren haben das Ziel, eine Blockade des Energieflusses an genau definierten Punkten durch eine Stimulation aufzuheben – entweder mittels einer Akupunkturnadel oder eben durch Druck. Grundlage ist die Vorstellung, dass durch den gesamten Körper Lebensenergie fließt, und zwar in sogenannten Leitbahnen (Meridianen), die bestimmten Funktionskreisen und Störungen zugeordnet sind. Ist dieser Energiefluss aus dem Gleichgewicht gebracht, kommt es zu entsprechenden Beschwerden und Krankheiten.


  Wie Akupressur funktioniert


  Ist der Akupressurpunkt richtig gewählt, führt der Druck zu einer verstärkten Durchblutung und Erwärmung. Die Ausschüttung körpereigener »Glückshormone« (Endorphine) wird angekurbelt und dadurch Schmerz gelindert. Zusätzlich freigesetzte Hormone wirken auf den gesamten Organismus.


  Die Akupressur eignet sich hervorragend zur Selbstbehandlung. Bei akuten Befindlichkeitsstörungen tritt oft sehr rasch eine Besserung ein, bei länger bestehenden braucht es meist einige Zeit bis zur Wirkung. Je genauer Sie die richtigen Punkte finden, desto besser ist der Effekt; aber auch das »ungefähre Aufsuchen« kann Positives bewirken. Nicht umsonst massiert man sich bei Kopfschmerzen automatisch den Schläfenbereich, auch wenn man noch nie eine Darstellung mit Akupressurpunkten gesehen hat. Neben der Lage des Punktes ist auch die Druckstärke von Bedeutung – besonders geeignet ist das kreisförmige Massieren mit der Fingerkuppe unter leichtem Druck. Weitere Stimulationstechniken sind Klopfen, Schieben oder Streichen; diese sind allerdings eher Erfahrenen vorbehalten.


  So geht’s am besten


  
    	Wann: Planen Sie Zeit ein, setzen Sie sich entspannt hin und atmen Sie ruhig; massieren Sie nicht direkt nach dem Essen oder nach Alkoholgenuss. Bei vorbeugender Akupressur (z. B. gegen Reiseübelkeit) massieren Sie bereits mehrere Stunden vor Beginn der Fahrt.


    	Wo: An der richtigen Stelle spüren Sie ein dumpfes Gefühl bis zu einer Druckempfindlichkeit. Bei stärkerem Schmerz sollten Sie jedoch nicht massieren.


    	Wie: Drücken Sie mit der Fingerkuppe von Daumen oder Zeigefinger und üben Sie dabei eine kreisende Bewegung im Uhrzeigersinn aus. Benutzen Sie am besten immer den gleichen Finger, so stellt sich am schnellsten ein Übungseffekt ein. Im Gesicht und dort, wo das Unterhautfettgewebe dünn ist und ein Knochen dicht an der Oberfläche liegt (z. B. am Schienbein), drücken Sie nur sanft.


    	Wie lange: Massieren Sie 3–5 Minuten und immer auf beiden Körperhälften.


    	Was noch: Benutzen Sie Aromaöle (→ S. 226) – das verstärkt die Wirkung.


    	Was nicht: Verletzte und entzündete Haut massieren Sie besser gar nicht; bei Krampfadern keine Punkte an den Beinen. Die Massage mancher Punkte kann vorzeitige Wehen auslösen, sind also während einer Schwangerschaft tabu.

  


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Franz Wagner: Akupressur. Heilung auf den Punkt gebracht. Gräfe und Unzer, München 2008


      	Iris Hammelmann: Klopfakupressur kurz & bündig. Haug, Stuttgart 2008


      	He Xiaoheng: Akupressur für Einsteiger: Mit sanftem Fingerdruck gegen Alltagsbeschwerden. Blv, München 2007

    

  


  Welcher Akupressurpunkt wofür
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    Wichtige Akupressurpunkte zur Selbsthilfe
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    Wichtige Akupressurpunkte zur Selbsthilfe

  


  Traurigkeit vertreiben


  Die Sonne scheint, jemand lacht fröhlich auf dem Flur – doch über Ihrem Gemüt hängen dunkle Wolken. Ohne wirklich fassbaren Grund können Sie sich über nichts freuen, Ihre Laune nähert sich einem Tiefpunkt.


  Menschen, die jeden Tag gute Laune und Schwung verbreiten, sind uns meist suspekt – mutmaßen wir doch geheime Abgründe hinter dieser Fassade voller Fröhlichkeit. Von uns selbst kennen wir durchaus launige Berg- und Talfahrten, die manchmal aus dem Nichts auftreten oder mit z. B. hormonellen Schwankungen (PMS, → S. 204) zusammenhängen. Ein bisschen Auf und Ab ist ja durchaus normal. Schwierig wird es, wenn die Talfahrt anhält und selbst durch Dinge, die uns sonst immer erfreuen, nicht aufgehalten wird.


  Die Klassiker Lach mal wieder – wenn das so einfach wär’: Vielleicht bessert sich Ihre Grundstimmung aber mit folgenden Tipps.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Diese Phasen der Traurigkeit kommen und gehen, ich bin ihnen dann immer ziemlich ausgeliefert.


      	Wenn ich mal wieder meinen »Blues« habe, ziehe ich mich zurück.


      	Ich überspiele meine Niedergeschlagenheit durch schale Witze – so merkt es meist niemand.

    


    Fazit


    Bloß nicht zeigen, wie es einem wirklich geht, denn das ist ein Zeichen von Schwäche – erkennen Sie sich wieder?

  


  Das hilft sofort


  Mal traurig zu sein, ist kein Problem, wenn es Ihnen ansonsten gut geht – achten Sie also auf Ihre seelische Gesundheit (→ S. 97), ausreichende Entspannungsphasen (→ S. 102), genügend Schlaf (→ S. 77) und reduzieren Sie Ihren Stresspegel (→ S. 109).


  Wasseranwendungen Morgendliches Wechselduschen für einige Minuten bringt Sie auf Trab und vertreibt die dunklen Nachtgedanken: Beginnen Sie warm, beenden Sie Ihr Wasserspiel so kalt Sie können.


  Gesunde Düfte Beduften Sie Ihr Büro oder Ihre Wohnung mit den ätherischen Ölen aus Bay, Lemongras, Myrrhe, Myrte, Nelke, Neroli oder Patchouli – 3–5 Tropfen und etwas Wasser in der Duftschale für 10 Minuten genügen. Der Duft belebt, macht ausgeglichen und nimmt Ihre Niedergeschlagenheit. Probieren Sie in einer gut sortierten Parfümerie, ob Ihnen ein neuer Duft mit einigen dieser Substanzen nicht das Leben aufhellt.


  Druckpunkte massieren Die Punkte Herz 3 und Herz 7 heitern Sie auf: Massieren Sie das innere Ende Ihrer Ellenbeugenfalte für 30 sec und Ihre Handgelenksfalte ungefähr in der Verlängerung Ihres Ringfingers – evtl. sind Sie kitzelig, und selbst wenn die Akupressur nicht wirkt, ringt Ihnen diese Berührung wenigstens ein kleines Lächeln ab.


  Homöopathie Sie fühlen sich allein? Probieren Sie Arsenicum album D12. Bei Überarbeitung hilft evtl. Natrium muriaticum D12, dem Gefühl, alles falsch gemacht zu haben, Naja D12. Sind Sie traurig und grübeln viel, haben evtl. sogar geschäftlichen Misserfolg, eignet sich Aurum metallicum D6; werden Sie dauernd kritisiert, probieren Sie Argentum nitricum D12. Hat Sie jemand Wichtiges gekränkt, hilft Ignatia D6, haben Sie anhaltenden Kummer Phosphoricum acidum D12. Sind Sie erschöpft, weil Sie um Anerkennung kämpfen, probieren Sie Sepia D6. Bei einer »Schlecht-Wetter-Depression« eignet sich Hypericum D12, bei heftigen Stimmungsschwankungen Pulsatilla D12, haben Sie auch Stress und Schlafstörungen, ist evtl. Kava Kava D4 das Richtige.


  Nehmen Sie mehrfach 3–5 Globuli.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Erhöhen Sie den Weißanteil in Ihrer Umgebung – helle Farben und viel Licht machen froh. Räumen Sie Ihre Wohnung und Ihr Büro so um, dass Ihr Ess- oder Schreibtisch im Licht steht; öffnen Sie Vorhänge und Fenster, tragen Sie weiße Blusen und Pullover. Weiße Tischdecken und Spiegel erhellen Ihren Wohn- und Essbereich.


  
    WANN ZUM ARZT


    Ihre depressive Verstimmung hält länger als 6 Wochen an, Sie schlafen schlecht und haben zu gar nichts Lust? Ihr Arzt schließt z. B. eine Infektion oder Schilddrüsenunterfunktion genauso aus wie eine handfeste Depression (→ S. 129).

  


  Das relaxte Programm


  Nehmen Sie ein heißes Bad mit Tannen-, Kiefer-, Ylang-Ylang-, Ysop- oder Zedernzusatz: Es beruhigt, entspannt und erheitert Ihr Gemüt – so gehen Sie positiv gestimmt in den Abend und ins Bett.


  Das sinnliche Programm


  Die Stimmung steigt: Beginnen Sie den Tag mit frisch gepresstem Blutorangensaft. Trinken Sie tagsüber viel Bergamotte-, Fenchel- oder Jasmintee, bereiten Sie gleich mehrere Tassen zu. Statt Kaugummi kauen Sie Kardamomsamen – da freut sich nicht nur Ihr Magen, sondern auch Ihr Gemüt. Abends würzen Sie Ihr Gemüse mit Majoran, Pfeffer, frischem Basilikum und Rosmarin. Zum Nachtisch essen Sie Mandarinen.


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Schlecht drauf zu sein, passt nicht ins Bild – gelten wir doch als gesund, erfolgreich und gut organisiert. Um dieses Bild aufrecht zu halten, wird die negative Stimmung verschwiegen und lieber der soziale Rückzug eingeläutet. Genau das umgekehrte Verhalten hilft Ihnen: Sprechen Sie mit guten Freunden und Ihrem Partner über Ihre Niedergeschlagenheit – aktiv zu sein ist der beste Weg, sich Ihrer Stimmung nicht mehr so ausgeliefert zu fühlen. Halten Sie an Verabredungen zum Sport, Kino, Kaffeetrinken fest – diese Aktivitäten werden Ihre Stimmung anheben.


  Setzen Sie sich häufiger bewusst hellem Licht aus – gehen Sie im Sonnenschein spazieren, treiben Sie draußen Sport, fahren Sie Fahrrad. Licht fördert die körpereigene Produktion des Stimmungsaufhellers Serotonin: Sie bleiben wach und besser gelaunt. Sitzen Sie tagsüber nicht bei schummriger Beleuchtung, sondern sorgen Sie für viel Licht.


  Mindestens 3-mal die Woche steht Sport auf Ihrem Tagesplan – dabei werden Endorphine ausgeschüttet, die die schlechte Laune vertreiben. Sie erhalten so außerdem ein positives Körpergefühl und Ihr Selbstvertrauen steigt. Achten Sie auf ausreichenden Schlaf (6–8 Stunden tgl.) und vermeiden Sie Stress – offensichtlich benötigen Sie im Moment mehr Ruhe und Erholungsphasen als sonst.


  Hilfe aus der Natur Unbestrittene Nummer 1 bei trüber Stimmung ist hoch dosiertes Johanniskraut: Seine Inhaltsstoffe verbessern Ihre Stimmung, helfen bei Stress und Nervosität und bringen Sie in Schwung. Allerdings brauchen die Fertigpräparate 3–6 Wochen, bis es Ihnen spürbar besser geht – warten Sie also nicht, bis Ihre Stimmung im Keller angekommen ist. Lassen Sie sich von Ihrem Apotheker hinsichtlich eines Kombinationspräparates mit Baldrian (der Beruhigungseffekt ist noch stärker) beraten.


  Tees mit Wirkstoffen aus Johanniskraut, Ginkgo, Mariendistel und Passionsblume helfen Ihnen zusätzlich, sind als alleinige Stimmungsmacher aber viel zu niedrig dosiert und dadurch unwirksam.


  Bewusst essen Essen Sie viel Folsäure, z. B. Spinat, Brokkoli und andere Vitamin-B-reiche Lebensmittel. Folsäure verhindert Traurigkeit und Depressionen – der Wirkungsmechanismus ist bisher nicht ganz geklärt.


  Oft schlägt die Stimmung auch auf den Magen: Essen macht keinen Spaß, mehr unfreiwillig verringert sich das Gewicht. Fasten Sie in einer Phase der Niedergeschlagenheit nicht: Sie verstärken so Ihr Stimmungstief.


  Vitalstoffe Ihr angeschlagenes Nervenkostüm unterstützen Sie mit Vitamin-B-Komplex und Vitamin C, 300–600 mg Magnesium sowie 500–1000 mg Tryptophan 3-mal tgl.


  Entspannendes Eine Tuina-Massage über 10 Sitzungen aktiviert Ihre Energie, belebt und wirkt stimmungsaufhellend – Sie tun etwas für sich und nehmen Ihren Körper bewusster wahr. Alternativ probieren Sie Yoga, das evtl. einen ähnlichen Effekt hat.


  Schüßler-Salze Gegen Ihre Niedergeschlagenheit helfen tgl. 20 Tbl. Nr. 5, 10 Tbl. Nr. 6 und 11, 7 Tbl. Nr. 15 (Kalium iodatum) und Nr. 22 (Calcium carbonicum).


  
    DROHENDE FOLGEN


    Depression


    Sie haben an nichts richtig Freude, sind traurig, können sich auch nicht in andere einfühlen und schlafen schlecht? Sie fühlen sich klein, schlecht, antriebslos, haben keinen Appetit oder Kopfschmerzen? Haben Sie mehrere dieser Beschwerden über einen Zeitraum von 4–6 Wochen oder treten sie immer wieder auf, spricht man nicht mehr nur von einer Phase der Traurigkeit, sondern einer depressiven Episode, die dringend ärztlicher und psychotherapeutischer Behandlung bedarf. Entwickelt sich eine Depression plötzlich, kann sie lebensgefährlich werden: Die negativen Gedanken und das geringe Selbstbewusstsein begünstigen Selbstmordabsichten. Bei der Behandlung werden antidepressive Medikamente mit psychotherapeutischen Maßnahmen kombiniert – so lernt der Betroffene, zukünftig Anzeichen schnell zu erkennen und gegenzusteuern. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, welche der hier aufgeführten Tipps Ihnen helfen.


    Depressionen sind sehr häufig, ca. 20 % aller Menschen entwickeln in ihrem Leben einmal eine depressive Episode, nur die Hälfte davon wird jedoch erkannt und dann auch angemessen behandelt.

  


  Bach-Blüten Etwas zuversichtlicher werden Sie mit Gentian; auch die Blüten Scleranthus, Mustard, Willow, Rock Rose oder White Chestnut sind einen Versuch wert. Honeysuckle und Star of Bethlehem helfen Ihnen, mit Vergangenem abzuschließen.


  Ängstlichkeit abbauen


  In den Keller gehen Sie schon lange nicht mehr allein, Ihr Mann lenkt das Auto; Fahrstuhl oder gar Seilbahn fahren Sie nie – geflogen sind Sie das letzte Mal vor 5 Jahren. Was passiert mit Ihnen?


  Angst ist ein Gefühl, dass uns vor einer Gefahr warnt und fluchtbereit macht: Puls und Blutdruck steigen, die Atmung beschleunigt sich, Muskeln spannen sich an, unsere Aufmerksamkeit fokussiert sich auf den vermeintlichen Feind – in brenzligen Situationen lebensrettend. Manchmal spielt allerdings unser emotionales Gefüge verrückt: Das Gefühl des Unbehagens verselbstständigt sich und tritt ohne Gefahrensituation auf. Im Extremfall wird alles und jedes als erstes Anzeichen einer möglichen Gefahr gedeutet – Sie fühlen sich unbehaglich, werden ängstlich und unternehmen alles, um die angstauslösende Situation in Zukunft zu vermeiden. Diese grundlose Ängstlichkeit schränkt Ihre Lebensqualität immer mehr ein, nimmt zu und wird intensiver, bis evtl. eine ausgewachsene Angststörung entsteht (→ S. 133).


  Die Klassiker Jemand konfrontiert Sie mit Ihrem Angstobjekt – gern mit einer Spinne oder einer Maus – und glaubt, Ihnen so zu helfen: Dabei entscheiden Sie, in welchem Tempo Sie Ihr Unbehagen bekämpfen – Hauptsache, Sie werden aktiv.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich bin noch nie gern Auto gefahren – inzwischen fühle ich mich auch auf dem Fahrrad unsicher.


      	Im Winter gehe ich nach 17.00 Uhr nicht mehr einkaufen.


      	Hoffentlich merkt keiner, dass ich so ungern Fahrstuhl fahre.

    


    Fazit


    Hören Sie in sich hinein: Lösen in den letzten Jahren immer mehr Situationen bei Ihnen Unbehagen aus?

  


  Das hilft Ihnen


  Ordnung ins Leben bringen Am wichtigsten ist: Ohne Ihr Zutun wird Ihr Unbehagen nicht weniger, sondern absehbar zunehmen – neue Situationen, mehr »eingebildete Feinde« werden auftreten. Von allein verschwinden einmal ausgebildete Ängste nicht. Das Angstgedächtnis funktioniert ähnlich wie das Schmerzgedächtnis – sind die Nervenverbindungen einmal gebahnt, ist es ein langwieriger Prozess, das Gedächtnis umzuprogrammieren und aus der großen Furcht, z. B. vor einer Spinne, wieder eine normale Schreckreaktion zu formen, die beim Körperkontakt zu einem schnell laufenden, behaarten, evtl. stechenden Insekt auftritt.


  Gehen Sie nicht nur Ihre zunehmende Ängstlichkeit an, sondern bauen Sie vor: Stabile Beziehungen, in denen Sie sich z. B. mit dem Partner auch in Diskussionen auseinandersetzen, ein strukturierter Tagesablauf, in dem nicht nur Arbeit, sondern auch andere Tätigkeiten gleichberechtigt ihren Platz haben, »erden« Sie, bieten Halt und lassen für unbegründete Ängste wenig Raum. Aktivität macht Sie selbstbestimmt, Sie erleben tagtäglich, dass Ihr Handeln etwas bewirkt – Sie fühlen sich Ihrem Unbehagen nicht so ausgeliefert und bieten ihm die Stirn.


  Die Gedanken sind frei? Schreiben Sie auf, welche Gedanken bei Ihnen in einer Angstsituation auftreten: Haben Sie Angst, sich zu blamieren, wenn andere Ihr Unbehagen erkennen? Oder fühlen Sie sich machtlos Ihrer Körperreaktion, z. B. leichter Übelkeit im Fahrstuhl, ausgeliefert? Sprechen Sie Ihr Unbehagen einfach an – Sie werden feststellen, dass nicht nur Sie, sondern fast jeder eine Angstleiche im Keller hat. Überlegen Sie, wie Sie Ihre Körperreaktion beeinflussen können, z. B. durch tiefes Einatmen, sich ablenken. Prüfen Sie, ob diese Körperreaktion inzwischen auch bei anderen Gegebenheiten auftritt, z. B. einer Erkältung, und ob sie das Angstgedächtnis so unterstützt.


  
    [image: ]

    Wenn Angst zu Ihrem ständigen Begleiter wird, ist Kontakt zu Freunden besonders wichtig.

  


  Fokus umlenken Sobald Sie unruhig werden, weil eine Angst auslösende Situation auf Sie zukommt, lenken Sie Ihre Aufmerksamkeit von der potenziellen Gefahr (»hier könnte eine Spinne lauern«) hin zu etwas anderem (»gleich mache ich etwas Schönes«) oder auf die eigenen Stärken und Fähigkeiten (»wie gelenkig ich in diese dunkle Ecke gekrochen bin«, »wie sich doch mein regelmäßiges Training bemerkbar macht«).


  Geht Sicherheit vor? Überprüfen Sie, inwieweit Ihr Vermeidungsverhalten Ihr Sicherheitsbedürfnis verändert hat. Oft beeinflussen selbst kleine »Alltagsängste« unmerklich unser Verhalten, als würde z. B. der Einbrecher quasi schon vor der Tür warten, wenn wir einmal vergessen, alle Türen und Fenster abzuschließen oder für uns wertvolle Gegenstände sichtbar in der Wohnung aufbewahren. Je mehr Situationen (allein im Haus, Autofahren, Radfahren, allein zu Fuß gehen, bestimmte Sportarten) Sie als potenziell gefährlich einstufen, desto mehr unterstützen Sie Ihr Angstgedächtnis und Vermeidungsverhalten. Vergleichen Sie Ihre »Sicherheitscheckliste« mit der von Freunden, um die Verhältnismäßigkeit abzuschätzen.


  Entspannendes Schärfen Sie Ihre körperliche Wahrnehmung mit Autogenem Training, Progressiver Muskelrelaxation oder Biofeedback. So nehmen Sie die körperliche Angstreaktion mit Totstellreflex (Lähmung), Herzrasen, Schweißausbruch etc. besser wahr und Ihnen wird bewusst, dass diese auch wieder vergehen. Daneben verbessern Sie Ihr Körpergefühl – so behalten Sie in einer unbehaglichen Situation länger Bodenhaftung.


  Hilfe aus der Natur Beruhigend wirkt Tee aus 2 TL Johanniskraut (auf 250 ml heißes Wasser, 5 min ziehen lassen, 3-mal tgl.), angstlösend sind hoch dosierte Johanniskraut-Präparate, die jedoch erst nach mehreren Wochen richtig wirken.


  Wasseranwendungen Sowohl Saunabesuche als auch heiße Bäder verstärken evtl. Ihr Unbehagen – denn Enge und Hitze begünstigen ausgeprägte Körperreaktionen und Anflüge von Platzangst.


  Homöopathie Tritt Ihr Unbehagen meist nachts und morgens auf, probieren Sie Arsenicum album D12. Piper methysticum D4 hilft bei allgemeiner Ängstlichkeit, Cimicifuga D12, wenn Sie Anflüge von Platzangst haben. Pulsatilla D12 eignet sich bei Angst vor dem Alleinsein. Kommen Ihre Angstgedanken plötzlich oder haben Sie Angst vor anstehenden, möglicherweise unangenehmen Situationen wie einem Zahnarztbesuch, hilft evtl. Aconitum D12, sind Sie auch gereizt Chamomilla D12. Bei ausgeprägtem Lampenfieber probieren Sie Argentum nitricum D12. Bei Angst vor einem Gewitter oder einer Spritze versuchen Sie Phosphorus D6, gegen Spritzenangst hilft alternativ auch Silicea D6 (jeweils 3–5 Globuli).


  Schüßler-Salze Ihre Angst mindern tgl. 10 Tbl. Nr. 5 und 6, die heiße 7 und 10 Tbl. Nr. 10 über mehrere Wochen.


  Bach-Blüten Grundblüte ist Mimulus, die je nach Form der Angst mit anderen Blüten gemischt wird. Probieren Sie Star of Bethlehem, Rock Rose, Impatiens, Cherry Plum oder Clematis entweder einzeln oder – in akuten Angstsituationen – als Rescue-Tropfen-Gemisch. Daneben eignen sich Aspen oder Red Chestnut bei einem unbestimmten Angstgefühl (jeweils über mehrere Wochen).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Besuchen Sie einen Biofeedback-Kurs – Ihr Arzt oder Apotheker kennt sicher geeignete Adressen. Ehrlichkeit ist wichtig; erklären Sie dem Fachmann, dass Sie Ihre Körperreaktionen bei starkem Unbehagen und Ihren Einfluss darauf testen wollen. In mehreren Sitzungen werden Puls, Blutdruck, evtl. auch Muskelspannung aufgezeichnet, oft reicht allein die bloße Vorstellung einer Angst auslösenden Situation aus, dass die Messgeräte ausschlagen. Versuchen Sie dann bewusst auf Ihre Körperreaktionen Einfluss zu nehmen, indem Sie Ihre Aufmerksamkeit auf eine weniger Angst einflößende Situation lenken. Schon nach einigen Sitzungen werden Sie bestimmte Muster erkennen.


  Das relaxte Programm


  Gegen Ihr Unbehagen hilft eine kurze Massage der Punkte Herz 5 und 7. Sie liegen beide im Bereich Ihrer Handgelenksfalten und zwar auf der Seite Ihres kleinen Fingers. Streichen Sie für 30 sec mit kräftigem Druck über den etwa pflaumengroßen Bereich in Armrichtung und beobachten Sie, ob Ihr Unbehagen schwindet oder abnimmt.


  Das sinnliche Programm


  Baldrian, Lavendel, Melisse und Passionsblume reduzieren Ängstlichkeit. Probieren Sie im Sommer ein kühles Bad, sonst sind auch Blumensträuße, die Duftlampe oder ein leichtes Parfüm angenehme Alternativen.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Angststörungen


    Erste Anzeichen, dass Ihr Unbehagen ernste Formen annimmt, ist das Auftreten körperlicher Symptome – oft gleichzeitig und zunehmend: starkes Herzklopfen, ein Schweißausbruch, zitternde Knie oder Hände, ein trockener Mund, Beklemmungsgefühle, Atemnot, plötzliche Übelkeit, Schwindel und Benommenheit sind einige der möglichen Folgen. Das Unbehagen wächst evtl. zu einem intensiven Angstgefühl bis zur Todesangst an, oft kommt es zur Angst vor der Angst. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, ein Neurologe oder Psychiater ist Fachmann für die verschiedenen Ausprägungen: Bei Panikattacke n, Platzangst oder einer sozialen Phobie ist Angst genauso die Grundlage wie bei Flugangst oder krankheitsbezogener Angst (Hypochondrie). Zum ständigen Begleiter wird sie bei der generalisierten Angststörung. Immer Angst zu haben belastet sehr – leicht entstehen Depressionen, Beziehungen zerbrechen, der Griff zu Alkohol oder Tabletten erscheint als letzter Ausweg.


    Die Analyse von Angst auslösenden Faktoren, Vermeidungsverhalten und Angstgedächtnis erfolgt psychotherapeutisch – Medikamente sind meist nur bei massiven Angstattacken nötig. Um die Angst abzubauen, erfolgt eine Konfrontation mit dem Angstauslöser – professionell begleitet wird von Ihnen das Ausmaß festgelegt.

  


  Schmerzen mindern


  Jeden Abend werden die Bewegungen schwerfälliger, denn Ihre Gelenke wollen nur noch Ruhe? Kreisende Bewegungen mit der Schulter sind unmöglich; der Nacken schmerzt zu sehr? Jeden zweiten Tag pochende Kopfschmerzen und ein Kribbeln im Arm?


  Schmerzen entstehen, wenn aktivierte Schmerzfühler dem Gehirn eine Empfindung melden und das Gehirn diese als Schmerz wahrnimmt. Klingt einfach, ist es aber überhaupt nicht: Zwar funktioniert bei vielen Schmerzformen diese Reaktionskette einwandfrei, doch entstehen diverse andere Formen aus fehlerhaften Kettengliedern. Fehlerfrei entsteht der Nozirezeptorenschmerz, bei dem Schmerzmelder dem Gehirn eine Störung melden; Rückenschmerzen (→ S. 59), Schmerzen in Nacken und Schultern (→ S. 56), Hüfte und Knie (→ S. 64) oder Füßen (→ S. 66), aber auch Blasenreizungen (→ S. 334) oder Bauchschmerzen (→ S. 268) sind solche Schmerzen. Werden die Nervenenden, die den ursprünglichen Reiz wahrnehmen, jedoch durch Krankheit zu schnell oder immer aktiviert, kommt es zu neuropathischen Schmerzen, z. B. bei Diabetes (→ S. 379). Kopfschmerzen (→ S. 137) lassen sich je nach Ursache einordnen – bei Nackenverspannungen leiten Nozirezeptoren den Schmerz weiter, bei Migräne (→ S. 142) schmerzt die Gefäßwand, bei chronischen Schmerzen sind die Nerven geschädigt. Bei einer weiteren Gruppe entsteht Schmerz im Gehirn unabhängig vom Schmerzreiz: Bei der Fibromyalgie (→ S. 136) funktioniert die Schmerzhemmung im Gehirn nicht, bei Phantomschmerzen, also Schmerzen in einem amputierten Körperteil, ist das Schmerzgedächtnis für die immer wiederkehrenden Schmerzen verantwortlich. Einige Schmerzformen treten ohne organische Veränderungen auf, z. B. der sehr belastende Reizdarm (→ S. 298). Besonders chronische Schmerzen verändern das Leben immens: Viele alltägliche, ganz selbstverständliche Handlungen sind evtl. nicht mehr schmerzfrei oder ohne Hilfe möglich, der Aktionsradius verändert sich ungünstig: Erst schleichend, später offensichtlich nimmt er ab, bis selbst für die geringsten Tätigkeiten eine dritte Hand benötigt wird. Passives Hinnehmen dieses schleichenden Prozesses begünstigt z. B. Vereinsamung und Depressionen, das muss nicht sein.


  Die Klassiker Ein Schmerzmittel hat jeder zur Hand – doch auf Dauer oder immer mal wieder ist evtl. eine andere Methode genauso hilfreich und besser verträglich.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Meine Schmerzen nehme ich nicht so ernst, das tut ja sonst auch niemand.


      	Die Schmerzen bestimmen mein Leben zusehends seit Jahren.


      	Ich gehe mit meinen Schmerzen immer in die Apotheke – inzwischen brauche ich im Monat bestimmt 5 Packungen Schmerzmittel.

    


    Fazit


    Wenn Schmerzen chronisch werden, hilft nur ein bewusster Umgang mit diesem ständigen Begleiter – handeln Sie bereits danach?

  


  Das hilft sofort


  Hilfe aus der Natur Trinken Sie mehrmals täglich schmerzstillenden Tee aus Weidenrinde oder Goldrute; alternativ hilft Goldrutentinktur oder Teufelskrallenextrakt (aus der Apotheke) gegen die Schmerzen.


  Äußerlich steigert Capsaicin enthaltende Salbe lokal die Durchblutung und reizt die Haut, sodass die Schmerzen durch diese Empfindungen überlagert werden.


  Druckpunkte massieren Der Punkt Milz 21 liegt ungefähr eine Handbreit unterhalb der Achsel, und zwar auf einer gedachten Linie durch die vordere Achselbegrenzung. Seine Massage lindert Schmerzen.


  Akupunktur und Akupressur sind bei professioneller Durchführung sehr hilfreiche Methoden zur Schmerzbekämpfung: Ihr Arzt hilft Ihnen sicher weiter.


  Synthetische Präparate Die Wirkstoffe Paracetamol, Acetylsalicylsäure, Ibuprofen, Naproxen, Phenazon (aus der Apotheke) stillen Ihre Schmerzen schnell und wirksam. Sie sind in Einzel- oder Kombinationspräparaten erhältlich, haben bei Dauergebrauch aber teilweise starke Nebenwirkungen: Sie eignen sich für akute Schmerzattacken; bei anhaltenden Schmerzen fragen Sie Ihren Arzt um Rat.


  Massage Lassen Sie sich regelmäßig vom Fachmann massieren – wenn dabei nicht Ihre Schmerzgrenze überschritten wird, stimuliert die Massage Ihren Stoffwechsel, lindert Ihre Schmerzen und lässt Sie entspannen.


  Elektrotherapie Fragen Sie Ihren Arzt, ob Sie von der TENS-Methode (→ S. 42) profitieren – sie hemmt die Schmerzweiterleitung und erhöht die Konzentration schmerzlindernder Stoffe im Gehirn.


  Schüßler-Salze Probieren Sie bei akuten Schmerzen 10–30 Tbl. Nr. 3.


  Bach-Blüten Die sofortige Einnahme von 4 Rescue-Tropfen in einem Glas Wasser mindert rasch Ihre Schmerzattacke.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Sagen Sie den Schmerzen den Kampf an: Lassen Sie nicht die Schmerzen über Ihr Leben bestimmen, bleiben Sie der Chef. Pflegen Sie Ihre sozialen Kontakte – informieren Sie Ihre Freunde bei einem Treffen als Erstes über Ihre aktuelle Schmerzsituation, so haben alle Verständnis, wenn Sie mal nicht wie ein Wasserfall sprudeln, sondern schmerzbedingt relativ zurückgezogen erscheinen. Bleiben Sie sportlich aktiv: Eingeschränkt und an Ihre jeweilige Situation angepasst eignen sich viele Sportarten – informieren Sie Ihre Trainingspartner über Ihren aktuellen Körperstatus. So blasen Sie auch nicht so schnell Trübsal, wenn Sie weit hinter Ihren sonstigen Leistungen zurückbleiben.


  Bewegen Sie sich nicht bis an die Schmerzgrenze, denn so speichert Ihr Gedächtnis Bewegung = Schmerz = Ausruhen, also Belohnung. Besser ist der Kreislauf Bewegung = Aufhören, wenn SIE wollen = keine Schmerzen = Belohnung. Während der erste Fall dazu führt, dass Sie sich in Zukunft weniger bewegen, führt Ihnen der zweite vor Augen, dass Sie sich nicht von den Schmerzen beherrschen lassen.


  Das relaxte Programm


  Nehmen Sie sich vor dem Frühstück ein paar Minuten Zeit für Selbsthypnose: Überlegen Sie sich ein für Sie passendes Bild, wie Sie Ihre Schmerzen wahrnehmen (z. B. beißende Hunde, bohrende Messer, brennend wie Feuer), und eine geeignete Methode, diese Übeltäter zu beruhigen oder unschädlich zu machen – je nach Temperament reden Sie z. B. beruhigend auf die Hunde ein, schimpfen Sie laut oder lassen Sie sie vor Hunger um Gnade winseln. Bei täglicher Übung halten Sie so aufkeimende Schmerzen im Zaum.


  Das sinnliche Programm


  Nehmen Sie ein 10-minütiges Vollbad mit Majoran bei 36–38 °C – das lindert Schmerzen und beruhigt Sie außerdem.


  
    WANN ZUM ARZT


    Schmerzen haben immer eine Ursache, die es herauszufinden gilt – nur so ist eine adäquate Behandlung möglich. Bei wiederkehrenden Schmerzattacken klärt Ihr Arzt mögliche Auslöser ab und mit Ihnen, welche Behandlung dauerhaft nötig ist. Die Therapie wird immer mehrgleisig sein und individuell aus Medikamenten, einer psychotherapeutischen Betreuung mit z. B. verhaltenstherapeutischen Übungen, Entspannungsverfahren wie Biofeedback oder Progressiver Muskelrelaxation, Physiotherapie, damit Ihre Schmerzen Sie nicht unbeweglich machen, und evtl. sogar weiteren Maßnahmen zusammengestellt. Gerade auf dem medikamentösen Sektor gibt es je nach Schmerztyp und -ausprägung verschiedene Wirkstoffe wie Lokalanästhetika, nichtsteroidale Antiphlogistika, COX-2-Hemmer, rein analgetisch wirkende Nicht-Opioide, Opioide und ein breites Spektrum von Medikamenten wie Antidepressiva, Antiepileptika, Muskelrelaxanzien, Glukokortikoide, den Cannabiswirkstoff Dronabinol, Triptane und auch Plazebos, die Schmerzen effektiv bekämpfen. Diese medikamentöse Vielfalt ist gerade bei chronischen Schmerzen sehr sinnvoll, weil evtl. eine Gewöhnung an zuerst gewählte Schmerzmittel eintritt und die Medikation im Laufe der Behandlung mehrfach gewechselt werden muss. Zusätzliche Maßnahmen helfen evtl., die Medikamentendosis zu reduzieren. Fragen Sie Ihren Arzt, was er Ihnen empfehlen kann.

  


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Besonders wenn Schmerzen chronisch werden, wird Ihr bewusster Umgang mit diesen ständigen negativen Gefühlen immer wichtiger. Nur wenn Sie akzeptieren, dass der Schmerz zukünftig zu Ihnen gehört und ein Teil von Ihnen ist, wirken Ihre Gegenmaßnahmen.


  Mit Schmerzen umgehen Ein Schmerztagebuch zeigt Ihnen, was Schmerzen auslöst und welche Maßnahmen jeweils helfen. Setzen Sie sich klare Ziele: Was wollen Sie trotz der Schmerzen machen? Sport? Arbeiten? Spazierengehen? Freunde treffen? Auch wenn Ihre Behandlung gut anschlägt, wird es schlechte Tage geben: Überlegen Sie an guten Tagen, wie Sie damit umgehen.


  Mein Schmerz und ich Werden Sie ruhig mal wütend auf Ihre Schmerzen – wenn Sie Schmerzen wie einen »Körperteil« annehmen, überlegen Sie, wie häufig Sie schon auf Ihre Haare geschimpft haben, weil diese nicht richtig liegen (im Vergleich also aus viel nichtigerem Anlass). Besprechen Sie mit Partner und Freunden, dass diese »gesundes Verhalten « loben und zu viel Krankheitsverhalten – wenn Sie sich gehen lassen, wehklagen, jammern oder zurückziehen – anmahnen.


  Entspannendes Körperliche Anspannung verstärkt den Schmerz oft – mit Biofeedback, autogenem Training, progressiver Muskelrelaxation oder Hypnose verbessern Sie Ihre Körperwahrnehmung, lenken Störungen entgegen und regulieren Ihre Körperspannung.


  Bewusst essen Achten Sie auf das Verhältnis von Omega-3- und Omega-6-Fettsäuren in Ihrer Ernährung (am besten 2:1) – so wird weniger Schmerz auslösende Arachidonsäure im Körper hergestellt.


  Besuchen Sie evtl. eine professionelle Ernährungsberatung – so erhalten Sie viele nützliche Tipps rund ums Kochen. Entzündungsreaktionen, die gerade chronische Schmerzen unterhalten, mindern Sie mit ausreichend Vitamin E (12 mg tgl.), z. B. in 80 g Haselnüssen oder 6 EL Olivenöl. Frisches Obst und Gemüse versorgt Sie mit Vitamin C (hilft dem Vitamin E), oft mindert auch kontrolliertes Fasten die Schmerzen.


  Vitalstoffe Nehmen Sie 30 Minuten vor jeder Mahlzeit 500 mg Phenylalanin, es hemmt die Entstehung körpereigener Schmerzstoffe; daneben helfen 2–4 g Tryptophan und 20–50 mg Vitamin B1 tgl. Ihr Arzt berät Sie bei der Auswahl der Vitalstoffe.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Fibromyalgie


    Treten bei Ihnen breit gefächerte Schmerzen über einen längeren Zeitraum (mehr als 3 Monate) auf, steckt evtl. eine Fibromyalgie dahinter. Ihr Arzt untersucht sogenannte Tenderpoints auf der Körperoberfläche – schmerzen 11 oder mehr, haben Sie zusätzlich Gelenkbeschwerden, Schlafstörungen und wechseln bei Ihren Schmerzen sowohl Stärke als auch Lokalisation, ist die Diagnose wahrscheinlich. Fibromyalgie beeinträchtigt das Leben sehr, Betroffene neigen oft zu Depressionen und Angststörungen. Eine Heilung gibt es nicht, die individuell abgestimmte Kombination aus physikalischer Therapie, Krankengymnastik, Entspannungsverfahren, einer psychotherapeutischen Betreuung und der sofortigen Behandlung von z. B. Depressionen ist nur lindernd; Schmerzmittel helfen meist nur sehr eingeschränkt.

  


  Ausleitende Verfahren. Probieren Sie Schröpfen und Baunscheidtieren – diese Methoden aktivieren den Stoffwechsel und lindern evtl. Ihre Schmerzen. Begeben Sie sich aber für diese Behandlung immer in erfahrene Hände – so ist ein Erfolg wahrscheinlicher.


  Wenn der Kopf brummt


  Den ganzen Tag ein komisches Gefühl im Hinterkopf, inzwischen pochende Schmerzen an den Schläfen – Kopfschmerzen sind gleich nach Rückenschmerzen die häufigsten Gesundheitsprobleme in Deutschland: Über die Hälfte aller Menschen haben ab und zu Kopfweh, jeder 5. sogar täglich.


  Auslöser für Kopfschmerzen sind Schmerzreize: nicht des Gehirns selbst – das ist nicht schmerzempfindlich –, sondern seiner Blutgefäße, der Hirnhäute, des knöchernen Schädels, der Nerven und der Hirnnerven. Bei 90 % aller Kopfschmerzen ist der Kopfschmerz bereits die eigentliche Krankheit, nur 10 % aller wehen Köpfe werden durch z. B. Fehlstellungen von Kiefer, Zähnen oder Erkältungen verursacht, d. h., der Kopfschmerz ist ein Symptom einer anderen Erkrankung.


  Spannungskopfschmerzen und Migräne (→ S. 142) sind die häufigsten Kopfschmerzarten – warum sie entstehen, ist trotz vielfältigen Forschungen immer noch nicht ganz geklärt. Gerade Verspannungen (→ S. 56) von Nacken oder Kaumuskulatur scheinen bei der Entstehung von Spannungskopfschmerzen eine herausragende Rolle zu spielen. Daneben begünstigen Stress (→ S. 109), Wetterfühligkeit, Erkältungen (→ S. 245) diese Kopfschmerzart, die den ganzen Kopf betrifft (Migräne meist nur einseitig), als drückend oder ziehend beschrieben wird (Migräne pochend), sich auf Bewegung nicht verändert (bei Migräne schon) und eher leicht bis mittelschwer ist (Migräne mittelschwer bis stark).


  Die Klassiker Nicht so viel auf den Bildschirm starren – egal ob am PC, Fernseher oder Handy. Das ermüdet die Augen, verspannt die Nackenmuskeln und macht Kopfweh. Was Ihnen noch hilft, finden Sie hier.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich sitze den ganzen Tag im Büro.


      	Trinken vergesse ich regelmäßig.


      	Ich laufe den ganzen Tag auf hohen Schuhen durch die Welt.

    


    Fazit


    Frische Luft und genügend Flüssigkeit sind Kopfweh-»Standards«, die Sie sicherlich befolgen, oder?

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Eine kühle Kompresse oder einen kalten Waschlappen auf Stirn und Augen ist meist wohltuend.


  Manche Menschen dämmen die heraufziehenden Schmerzen mit einem heißen Tuch im Nacken, Rotlicht oder einem Nackenguss ein. Probieren Sie auch einen Wechselarmguss (erst beide Arme von den Händen aufwärts mit 36–38 °C warmem, dann mit 18 °C kaltem Wasser begießen) oder ein Armbad (2-mal Arme 5 Minuten in warmes Wasser, dann 10 sec in kaltes Wasser legen). Daneben eignen sich ein Fußbad mit Heublumen oder Arnika oder ein ansteigendes Fußbad (von 33 auf 40 °C in 20 Minuten) – der Schmerz nimmt ab.


  Gesunde Düfte Lavendel, Nelke, Neroli, Palmarosa und Rose helfen Ihnen als Badezusatz oder in der Duftlampe (jeweils 3–5 Tropfen), die Kopfschmerzen zu mindern.


  Hilfe aus der Natur Die Inhaltsstoffe verschiedener Heilpflanzen lindern Ihre Kopfschmerzen: Schnell und einfach zubereitet ist ein Tee aus Beifuß (1 TL Kraut auf 250 ml heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen, 1-mal tgl.), Eisenkraut (wenn es Ihnen als Tee nicht schmeckt, tränken Sie eine kühle Kompresse damit), Liebstöckel, Majoran, Mariendistel, Melisse, Weidenrinde oder Wermut. Sie erhalten alle Pflanzen oder fertige Tees in der Apotheke. Für unterwegs eignen sich Minzöl oder Melissengeist, die Sie auf Ihre Stirn oder Schläfen auftragen.


  Synthetische Präparate In der Apotheke erhalten Sie Acetylsalicylsäure oder Paracetamol (in verschiedener Kombination, auch mit Coffein oder Vitamin C). Diese Arznei hilft meist schnell, ist aber wegen der Nebenwirkungen ungeeignet für den Dauergebrauch.


  Bewusst essen Die Kopfschmerzen beginnen erst? Trinken Sie viel, so besteht die Chance, dass die Schmerzen nicht zunehmen. Manchen Menschen hilft auch 1 Tasse starker Kaffee oder Espresso und dazu der Saft einer Zitrone – diese Kombination wirkt v. a., wenn Sie sonst kaum Kaffee trinken.


  Lutschen Sie Eukalyptusbonbons, deren ätherische Öle reduzieren Ihre Schmerzen.


  Druckpunkte massieren Bei Kopfschmerzen eignen sich mehrere Akupressurpunkte zur Selbstbehandlung: Fast schon automatisch massiert man sich die Schläfen mit kreisenden Bewegungen – der Punkt Dreifacher Erwärmer 23 befindet sich neben dem Ende der seitlichen Augenbraue – oder fasst sich an die Nasenwurzel – dort liegt der Punkt Blase 2 am Ende der mittleren Augenbraue.


  Als Hauptpunkt bei Kopfschmerzen gilt Dickdarm 4: Sie finden ihn bei gestreckt aneinander gepresstem Daumen und Zeigefinger auf dem höchsten Punkt des Muskelwulstes. Stärkerer Druck auf diesen Punkt wird Ihnen unangenehm sein. An der Hand massieren Sie dann auch gleich den Punkt Dreifacher Erwärmer 1 – er liegt im seitlichen Nagelfalzwinkel Ihres Ringfingers.


  Probieren Sie auch den Punkt Blase 64: Sie finden ihn am seitlichen Fußrand, ca. 4 Querfinger von der Ferse entfernt. Seine Massage ist evtl. unangenehm. Daneben helfen Ihnen noch die Punkte Lunge 7 (→ S. 260) und Lunge 9 (→ S. 258) weiter.


  Yoga Probieren Sie die »Pflug«-Übung: Sie liegen ausgestreckt auf dem Rücken, die Arme liegen mit den Handflächen nach unten eng am Körper. Heben Sie erst die Beine, dann auch Gesäß und unteren Rücken an und versuchen Sie, mit den Zehenspitzen den Boden hinter Ihrem Kopf zu erreichen, halten Sie Ihre Knie dabei gestreckt. Halten Sie ca. 1 Minuten diese Position, sonst so lange es geht. Sie beugen die Beine, so kommen Sie langsam wieder aus der Stellung zurück. Wiederholen Sie die Übung mehrfach (Atmen nicht vergessen) – je mehr Sie üben, desto eher kommen Sie mit den Zehenspitzen am Boden an. Auch »Nackenrollen« (→ S. 84) hilft Ihnen – besonders wenn Sie befürchten, dass Ihre Kopfschmerzen auf Nackenspannungen beruhen.


  Homöopathie Kopfschmerzen nach viel Kaffee, schwerem Essen, Alkohol und durch Überarbeitung begegnen Sie mit Nux vomica D12. Waren Sie zu lange in der Sonne oder Hitze, probieren Sie Belladonna D12. Bei brennenden Schmerzen eignet sich Aconitum D12, bei dumpfen Schmerzen und dem Gefühl, das Gehirn schwappt links und rechts gegen den Schädel, Agaricus D12. Machen Sie die Schmerzen benommen, hilft evtl. Gelsemium D12; sind Sie verfroren Silicea D12, eher nervös Argentum nitricum D12, verspannt Cimicifuga D12.


  
    [image: ]

    Bei quälenden Kopfschmerzen ist schnelle Hilfe gefragt.

  


  Treten die Schmerzen nach einer Kränkung auf, probieren Sie Staphysagria D12, sind Sie übernächtigt, haben Kummer oder zu viel auf den Bildschirm geschaut Cocculus D12. Nach geistiger Überanstrengung eignet sich Calcium phosphoricum oder Acidum phosphoricum D12, haben Sie zusätzlich Drehschwindel, Calcium carbonicum D12.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Besuchen Sie einen Yoga-Kurs und üben Sie Kopfstand. Diese Yoga-Übung eignet sich eher für Fortgeschrittene, die bereits ein gutes Körpergefühl entwickelt haben – aber dann schwören alle darauf, die es einmal bei Kopfschmerzen ausprobiert haben.


  Das relaxte Programm


  Massieren Sie Ihren Nacken oder bitten Sie Ihren Partner um eine 5-minütige Nackenmassage. Der Übergang von knöchernem Schädel zum Nacken sollte im Mittelpunkt stehen – so lösen sich Nackenverspannungen und Reflexzonen werden aktiviert. Pressen Sie außerdem Ihre Fingerspitzen mit Druck aufeinander – auch das lindert über Fingerreflexzonen Kopfschmerzen.


  Das sinnliche Programm


  Trinken Sie Pfefferminz- oder Schwarztee, essen Sie einen Apfel, ein paar Radieschen oder knabbern Sie einige Selleriestangen – das sind alles Lebensmittel, die die TCM bei Kopfschmerzen empfiehlt.


  
    WANN ZUM ARZT


    Ihre Kopfschmerzen treten plötzlich aus heiterem Himmel auf, sind mehr als leicht, Ihnen ist übel, schwindelig oder Sie haben Sehstörungen? Gehen Sie sofort zum Arzt: Akute heftige Kopfschmerzen treten auch bei einer Hirnblutung oder einem Schlaganfall auf und sind dann ein Alarmzeichen, da ohne sofortige Behandlung Lebensgefahr besteht.

  


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Führen Sie ein Kopfschmerztagebuch über mehrere Wochen. Tragen Sie jeden Tag – egal ob Kopfschmerzen vorhanden sind oder nicht – ein, was Sie gegessen haben, welche Garderobe Sie getragen haben (z. B. hohe Schuhe), wie lange in welcher Haltung Sie wo gesessen haben, was Sie getan haben, als die Kopfschmerzen auftraten. Oft begünstigen der Genuss von Käse oder Alkohol (besonders Rotwein) – beide enthalten Tyramin, das die Schmerzentstehung fördert – und bestimmte Fehlhaltungen (z. B. das Abhängen auf dem Sofa vor dem Fernseher oder das Tragen hoher Absätze) sowie Rauchen, zu wenig Sauerstoff oder der Aufenthalt in der prallen Sonne und kalte Füße die Entstehung von Kopfschmerzen. Entspannen Sie ausreichend (→ S. 263), probieren Sie Biofeedback (→ S. 374).


  Wasseranwendungen Vorbeugend beginnen Sie Ihren Tag mit einer Trockenbürstung des ganzen Körpers oder mit Wassertreten: Lassen Sie kühles Wasser kniehoch in die Badewanne ein und gehen Sie für 10 Minuten im Storchengang auf der Stelle. Trocknen Sie sich hinterher nicht ab.


  Hilfe aus der Natur Nehmen Sie Pestwurz- oder Teufelskrallenpräparate (aus der Apotheke) über mehrere Wochen; beide helfen bei Kopfschmerzen – allerdings lösen die Wirkstoffe der Teufelskralle evtl. auch Kopfschmerzen aus, probieren Sie es aus.


  Bewusst essen Gerade bei häufigen Kopfschmerzen überprüfen Sie Ihren Koffeinkonsum: Kaffee und koffeinhaltige Getränke erweitern zwar kurzfristig verengte Blutgefäße, verstärken auf Dauer aber die Fehlregulation des Kreislaufsystems. Meiden Sie für 6–8 Wochen alle koffeinhaltigen Getränke – bei vielen Menschen sind die Kopfschmerzen danach wie weggeblasen. Wundern Sie sich nicht: Am Anfang kann es zu einem Koffein-Entzugskopfschmerz kommen. Danach werden Ihre Kopfschmerzen seltener auftreten. Das heißt übrigens nicht, dass Sie dauerhaft keinen Kaffee mehr trinken dürfen, aber Sie wissen ja: Die Dosis macht das Gift. Trinken Sie nicht jeden Tag Koffeinhaltiges, sondern machen Sie immer einen Tag Pause.


  Vitalstoffe 300–600 mg Magnesium und 1–2 g Omega-3-Fettsäuren tgl. beugen Kopfschmerzen dauerhaft vor.


  Mehr Bewegung Sport steigert die Durchblutung, löst Verspannungen und beugt so auch Kopfschmerzen vor.


  Manuelle Medizin Auch eine fehlerhafte Körperhaltung oder ein Fehlbiss lösen Kopfschmerzen aus: Dauerhafte angespannte Muskeln in Hals und Nacken erschweren die Blutversorgung des Kopfes, da sie auf die Arterien drücken; falsche Kieferbewegungen überanstrengen auf Dauer Kaumuskulatur und Kiefergelenke, deren Verspannung sich auf den Kopf übertragt. Ein Osteopath erkennt die Fehlstellungen und Verspannungen und löst vorsichtig die Blockaden.


  Farben und Formen Violett und Blau beruhigen und entspannen: Gehen Sie an die frische Luft und beobachten Sie den Himmel; manchmal hilft auch ein Freibadbesuch oder ein paar ruhige Minuten, in denen Sie Ihren Blick in die Ferne schweifen lassen.


  Schüßler-Salze Gerade bei wiederholten Spannungskopfschmerzen helfen tgl. 10–20 Tbl. Nr. 2, 20 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 5 und 6, die heiße 7, 10 Tbl. Nr. 8 und 20 Tbl. Nr. 10.


  Bach-Blüten


  Der englische Arzt Edward Bach entwickelte vor etwa 80 Jahren ein Heilverfahren mit 38 Blütenessenzen und folgendem Denkansatz: Unstimmigkeit zwischen dem Wesen eines Menschen und seinem täglichen Schaffen löst einen seelischen Missstand aus, der körperliche Störungen begünstigt. Seine Therapie wirkt diesem Prozess entgegen und stimuliert Selbstheilungskräfte – als seelische Gesundheitsvorsorge, aber auch in psychischen Stresssituationen und begleitend bei körperlichen Krankheiten.


  Herstellung und Wirkung


  Aus 37 verschiedenen Pflanzenblüten, die an bestimmten Fundorten zu einer bestimmten Zeit gesammelt wurden, erhält man nach einer speziellen Behandlung mit Quellwasser und Alkohol Essenzen; die 38. Blüte (Rock water) enthält reines Quellwasser. Diese Essenzen erhalten Sie als Konzentratflaschen (Stockbottles) in der Apotheke. Daneben existiert das Kombinationspräparat Rescue(-Remedy) v. a. gegen den seelischen Schock bei Notfällen. Die Bach-Blütentherapie zeigt keine Neben- oder Wechselwirkungen.


  Anwendung


  Wählen Sie die Blüten nach Ihrem Gemütszustand aus. Dabei sind Kombinationen von bis zu 8 Essenzen möglich. Nehmen Sie von den Essenzen Ihrer Wahl 4-mal tgl. 2 Tropfen – direkt in den Mund oder in ein Glas Wasser. Behalten Sie die Tropfen oder das Wasser vor dem Schlucken kurz im Mund.


  Bei akuten Beschwerden reicht meist eine Behandlung über drei Tage, bei einer starken psychischen Belastung oder chronischen Beschwerden nehmen Sie die Tropfen mehrere Wochen oder sogar Monate.


  Hier ein kurzer Überblick und das Hauptcharakteristikum der Bach-Blüten – falls Sie die Methode anspricht, finden Sie unten einige ausgewählte Literaturbeispiele.


  Agrimony (steigert die Konfliktfähigkeit), Aspen (mildert Ängste), Beech (fördert Toleranz), Centaury (erleichtert das Neinsagen), Cerato (stärkt Selbstvertrauen), Cherry Plum (verhilft zu Gelassenheit), Chestnut Bud (fördert Lernprozesse), Chicory (fördert Selbstlosigkeit), Clematis (fördert die Konzentration), Crab Apple (hilft, Wichtiges zu erkennen), Elm (hilft gegen Versagensängste), Gentian (verhilft zu einer positiven Lebenseinstellung), Gorse (macht Mut, Probleme zu lösen), Heather (fördert Einfühlungsvermögen), Holly (mildert Aggressionen), Honeysuckle (fördert die Wahrnehmung), Hornbeam (gibt geistige Frische), Impatiens (fördert Geduld), Larch (schenkt Selbstwertgefühl), Mimulus (verhilft zu Mut), Mustard (steigert Lebensfreude), Oak (lässt Grenzen akzeptieren), Olive (versorgt mit Kraft), Pine (mindert Schuldgefühle), Red Chestnut (stärkt positive Gedanken), Rock Rose (beruhigt bei Aufregung), Rock Water (schenkt Leichtigkeit), Scleranthus (stabilisiert die Stimmung), Star of Bethlehem (ist Seelentröster), Sweet Chestnut (schenkt Hoffnung), Vervain (macht konstruktiv), Vine (fördert Großmut), Walnut (erleichtert Anpassung), Water Violet (mindert Überheblichkeitsgefühle), White Chestnut (erleichtert das Abschalten), Wild Oat (gibt Orientierung), Wild Rose (baut Lebensfreude auf), Willow (macht eigenverantwortlich).


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Patricia Winkler-Payer: Bach-Blüten-Therapie. Verlagshaus der Ärzte, Wien 2007


      	Mechthild Scheffer: Die Original-Bach-Blütentherapie bzw. das Kartenset Der Orginal Bach-Blüten Check-up. Irisiana, München 2005 bzw. 2007


      	Irene Drexler: Blüten-Botschaften. Schirmer, Darmstadt 2007


      	Götz Blome: Das neue Bach-Blüten-Buch. Vak-Verlag, Kirchzarten 2004

    

  


  Migräne mildern


  Hell scheint die Sonne durch die Fenster ins Büro – alle freuen sich über das prächtige Wetter, nur Ihnen ist es plötzlich zu hell, das Lachen der Kollegen zu laut und unangenehm? Migräne beginnt oft anfallsartig, ein ausgewachsener Migräneanfall beeinträchtigt Ihr Wohlbefinden sehr.


  Zwischen 10 und 15 % der Bevölkerung leiden unter dieser Kopfschmerzform. Die Kopfschmerzen treten einseitig auf (Spannungskopfschmerzen betreffen den ganzen Kopf), sind anfallsartig und pulsierend (Spannungskopfschmerz entwickelt sich langsam und ist drückend), werden durch körperliche Aktivität schlimmer und manchmal von einer Aura eingeleitet: In dieser Phase treten Augenflimmern oder andere Sehstörungen auf, Gleichgewicht und Sensibilität sind evtl. eingeschränkt. Weitere körperliche Beschwerden sind häufig: Übelkeit, Lichtscheu, Lärmempfindlichkeit, Appetitlosigkeit. Der genaue Entstehungsmechanismus ist unklar, allerdings scheinen die Erweiterung der Blutgefäße während eines Migräneanfalls eine wichtige Rolle zu spielen und genetische Faktoren sowie bestimmte Lebensbedingungen das Auftreten einer Migräne zu begünstigen.


  Die Klassiker Ab nach Hause, Gardinen zuziehen, ins Bett legen und die Attacke verschlafen – super, wenn es klappt; weitere Möglichkeiten finden Sie hier.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich liebe Schokolade.


      	Sobald ein Anfall naht, verziehe ich mich ins Bett und schlafe aus – inzwischen hilft das aber nicht mehr.


      	Oft erfahre ich erst morgens im Büro, wie sich mein Tag gestalten wird.

    


    Fazit


    Viele Faktoren begünstigen einen Migräneanfall – wissen Sie genau, was bei Ihnen der Auslöser ist?

  


  Das hilft sofort


  Wenn Ihnen die Tipps hier nicht genügen oder helfen, finden Sie weitere unter dem Abschnitt Kopfschmerzen (→ S. 137).


  Ordnung ins Leben bringen Meiden Sie starke Lichtreize und gucken Sie nicht direkt in die Sonne – das kann einen Anfall auslösen. Naht ein Migräneanfall – was man ja als von Migräne geplagter Mensch häufig merkt –, verhalten Sie sich nicht plötzlich anders als sonst, so verstärken Sie die Symptomatik nur. Bleiben Sie ruhig, führen Ihre Tagesroutinen aus und steuern Sie mit einfachen Mitteln gegen.


  Schlaf Schlaf ist ein wichtiges Behandlungsinstrument: Oft unterbricht das rechtzeitige Einschlafen die Symptomatik, der Anfall hat dann nur eine geringe Ausprägung. Umgekehrt löst zu viel Schlaf evtl. einen Anfall aus: Schlafen Sie also am Wochenende nicht 10 Stunden am Stück, wenn Ihnen unter der Woche 7 reichen. Machen Sie lieber nachmittags noch ein Nickerchen.


  Hilfe aus der Natur Tee aus Ingwer oder Mädesüß (2 TL auf 250 ml heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen, bei Migränebeginn trinken) lindert oft die Schmerzen.


  Druckpunkte massieren In der Nähe Ihres Handgelenks finden Sie gleich 2 Punkte, deren kräftige Massage bei Migräne hilft: Drücken Sie 60 sec Perikard 6 – er liegt mitten auf der Arminnenseite, 1,5 Querfinger von den Handgelenksfalten entfernt. Wenn Sie ihn mit dem Daumen drücken, legen Sie zeitgleich Zeige- und Mittelfinger auf den Dreifachen Erwärmer 5, der sich 3 Querfinger entfernt von den Handgelenksfalten auf der Armaußenseite befindet.


  Drücken Sie auch die Punkte Dickdarm 4, Blase 60, 62 und 64, Milz 6, Magen 36, Niere 6 – ihre jeweilige Lokalisation finden Sie im Abschnitt Akupressur (→ S. 124).


  Synthetische Präparate Ibuprofen, Paracetamol oder Acetylsalicylsäure helfen gegen die Schmerzen – Ihr Apotheker berät Sie hinsichtlich der verschiedenen Präparate und der auf dem Markt befindlichen Kombinationen.


  Homöopathie Cyclamen D12 hilft Frauen, die über einen klopfenden Schmerz und Augenflimmern klagen, Iris versicolor D6 eignet sich bei »Sonntagsmigräne« mit Übelkeit. Springen Ihnen fast die Augen aus dem Kopf, probieren Sie Sanguinaria D12; sind die Schmerzen wie in den Kopf getriebene Nägel, Coffea D12. Vielleicht hilft Ihnen auch ein Kombinationspräparat.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Wenn es Ihnen nicht gelingt, den akuten Anfall zu verschlafen, machen Sie mal etwas Ungewöhnliches – es hilft nicht jedem, ist aber einen Versuch wert: Gehen Sie spazieren, trinken Sie einen starken Kaffee, essen Sie Schokolade, hören Sie Radio oder tun Sie etwas, wozu Sie gerade Lust haben.


  Das relaxte Programm


  Die ätherischen Öle der Latschenkiefer lindern Migräne – nehmen Sie ein kurzes Bad.


  
    WANN ZUM ARZT


    Sie leiden erstmalig unter Migränekopfschmerzen, Ihre Migräne ist schlimmer als sonst oder tritt auf, ohne dass Sie einen Auslöser benennen könnten? Gehen Sie zum Arzt: Er klärt mit Ihnen gemeinsam ab, welche Risikofaktoren in Ihrem Fall vorliegen. Oft liegt eine familiäre Häufung vor, Migräne tritt bevorzugt in und nach Stresssituationen auf, am Wochenende, während der Menstruation, in Kombination mit Schlafstörungen, Verstopfung, Verspannungen oder Allergien, wird durch den Genuss von Alkohol oder Nikotin ausgelöst, durch Angst, die Antibabypille, einen Wetterwechsel, zu wenig oder zu viel zu trinken bzw. zu essen, bestimmte Nahrungsmittel – Sie sehen, die Liste ist schier endlos.


    Sie werden mit jedem Anfall besser wissen, was bei Ihnen das Fass zum Überlaufen bringt; je bewusster Sie mit der Krankheit umgehen, desto weniger und schwächer werden die Anfälle, eine medikamentöse Behandlung erübrigt sich oft ganz. Ihr Arzt erklärt Ihnen, welche medikamentösen Mittel bei Migräne in welcher Reihenfolge eingesetzt werden. Oft hilft bereits in der Vorphase eines Anfalls ein Mittel gegen Übelkeit (auch wenn Ihnen nicht übel ist), z. B. Metoclopramid. Dann kommen meist Schmerzmittel wie Acetylsalicylsäure, Ergotamine (die Wirkstoffe sind auch in Mutterkraut enthalten) oder Triptane zum Einsatz. Häufig hilft nur ein Ausprobieren der verschiedenen Wirkstoffe, welches Mittel bei Ihnen geeignet ist.

  


  Das sinnliche Programm


  Massieren Sie Ihren Kopf einschließlich der Schläfen und Ihres Gesichts. Beginnen Sie mit dem Hinterkopf und der behaarten Kopfhaut, massieren Sie auch Ihre Ohren kräftig. Besonders wohltuend ist es natürlich, wenn Sie jemand anderes massiert und Sie dabei entspannen können.


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Führen Sie einen ausführlichen Migränekalender, in den Sie alle genannten Risikofaktoren eintragen. Vermeiden Sie Stress – ein langweiliges Leben im immer gleichen Rhythmus hilft bei Migräne, die Anfallshäufigkeit nimmt ab. Gewöhnen Sie sich eine » Leben-und-lebenlassen«-Haltung an, denn je angespannter Sie Ihren Tag verbringen, desto höher wird die Migränegefahr.


  Mehr Bewegung Wenn ein Anfall naht, meiden Sie besser eine ungewohnte körperliche Anstrengung – doch im schmerzfreien Intervall hilft regelmäßiger körperlicher Ausgleich, Migräne zu vermeiden.


  Entspannendes Autogenes Training oder Yoga beruhigt und beugt so Migräne vor. Denken Sie vor wichtigen Anlässen positiv: Fürchten Sie, dass Ihnen ein Migräneanfall in die Quere kommt, denken Sie ihn quasi herbei – wenn Sie sich aber all die schönen Dinge ausmalen, die gleich anstehen, ist ein Migräneanfall eher unwahrscheinlich.


  Hilfe aus der Natur Die regelmäßige Einnahme von Johanniskraut-, Mutterkraut- oder Pestwurzpräparaten beugt Migräneanfällen vor. Probieren Sie aus, welche Wirkstoffe bei Ihnen am besten helfen.


  Bewusst essen Oft lösen tyraminhaltige Lebensmittel einen Migräneanfall aus. Dazu zählen Käse, Nüsse, Tee, Bananen, Schokolade und fette Speisen, aber manchmal sind es auch Zitrusfrüchte, Milch, Eier, Mais- und Weizenprodukte, Süßstoffe oder sehr salzhaltige Speisen, die eine Attacke hervorrufen. Führen Sie am besten in Ihrem Migränekalender Ihre Lebensmittel mit auf, dann sehen Sie einen möglichen Zusammenhang.


  Essen Sie regelmäßig, häufig und lieber kleine Portionen, trinken Sie ausreichend – so meiden Sie auch Verstopfung, die ein weiterer Migräneauslöser sein kann.


  Steht bei Ihnen die Migräne in Zusammenhang mit der Ernährung und Ihrer Verdauung, lassen Sie Ihre Darmflora kontrollieren – Ihr Arzt hilft Ihnen bei der Suche nach einem in mikrobiologischer Therapie erfahrenen Kollegen (→ S. 282).


  Regelmäßige Fastentage beeinflussen Migräne oft positiv; halten Sie ansonsten Ihr Gewicht konstant, stärkere Gewichtsschwankungen erhöhen die Migränegefahr.


  Vitalstoffe Nehmen Sie tgl. ein Multivitaminpräparat und 1–2 g Omega-3-Fettsäuren ein – die ausreichende Zufuhr von B-Vitaminen, Vitamin C und E, Zink, Magnesium und Eisen beugt Anfällen vor. Probieren Sie auch mehrere Wochen Tryptophan und 100–200 mg Q10 täglich und Ihre Migränehäufigkeit nimmt ab.


  Manuelle Medizin Manchmal löst ein Beckenschiefstand die Migräne aus: Er führt zu einer permanenten Fehlhaltung der Wirbelsäule, die verspannte Muskeln nach sich zieht – wird die Fehlhaltung ausgeglichen, werden die Anfälle wesentlich seltener.


  Schüßler-Salze Gegen Migräne helfen 7–10 Tbl. Nr. 1, die heiße 7 und 10 Tbl. Nr. 10.


  Bach-Blüten Probieren Sie auch Vine oder Star of Bethlehem über mehrere Tage.


  Konzentration steigern


  Fällt es Ihnen schwer, bei der Sache zu bleiben? Selbst bei wichtigen Besprechungen ertappen Sie sich, wie Sie an etwas anderes denken? Haben Sie sonst für die Ausarbeitung eines Projekts 2 Stunden gebraucht, benötigen jetzt aber einen ganzen Tag?


  Sind Sie konzentriert, ist Ihre gesamte Aufmerksamkeit auf eine bestimmte Tätigkeit oder eine Sache gerichtet. Die Konzentrationsfähigkeit hängt von vielen Faktoren ab, z. B. der Ernährung, der Umgebung, dem momentanen geistigen und körperlichen Zustand, und ändert sich individuell nach Tagesform und -zeit. Grundsätzlich jedoch ist Konzentration geistig anstrengend und nimmt mit der Zeit ab. Rapide verschlechtert sie sich, wenn Sie unmotiviert an eine Arbeit herangehen oder überfordert sind.


  Die Konzentration leidet auch bei Angst (→ S. 130), depressiver Verstimmung (→ S. 127), Übermüdung (→ S. 77), niedrigem Blutdruck (→ S. 327) und niedrigem Blutzucker.


  Die Klassiker Kurze Kaffeepause an der frischen Luft und schon geht es wieder: Diese Urform des Konzentrationstrainings kennen wir bereits aus der Schule oder Lehrzeit und Studium (mit wechselndem Erfolg).


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich lasse mich leicht ablenken, denn meine Arbeit ist öde.


      	Mein Telefon klingelt ständig.


      	Essen und Trinken finden unter der Woche sehr unregelmäßig statt.

    


    Fazit


    Konzentration ist eine geistige Leistung, die ausreichend Ruhe, Interesse und bereitgestellte Energie voraussetzt – schaffen Sie immer diese Basis?

  


  Das hilft sofort


  Ordnung ins Leben bringen Trinken Sie sofort mindestens einen halben, besser einen ganzen Liter Wasser, so steigt Ihr Blutdruck. Sorgen Sie immer für ausreichend frische Luft – ohne Sauerstoff kann niemand denken.


  Ist es vielleicht zu dunkel? Dann steigt Ihr Melatoninspiegel und Ihr Körper denkt an Schlaf und nicht an den nächsten Tagesordnungspunkt. Arbeiten Sie also immer in ausreichend beleuchteten Räumen. Oder machen Sie einen kurzen Spaziergang an der frischen Luft im Sonnenschein.


  Bewusst essen Essen Sie einen Apfel, trinken Sie etwas Fruchtschorle, nehmen Sie etwas Traubenzucker zu sich – vielleicht ist Ihr Blutzucker zu niedrig.


  Druckpunkte massieren Drücken Sie den Punkt Herz 5: Er befindet sich im Bereich Ihrer Handgelenksfalten, und zwar auf der Seite Ihres kleinen Fingers. Streichen Sie für 60 sec mit kräftigem Druck über den etwa pflaumengroßen Bereich in Armrichtung und Ihre Aufmerksamkeit kehrt zurück.


  Entspannendes Unterbrechen Sie kurz Ihre Tätigkeit, machen Sie eine kleine Entspannungsübung (→ S. 263) und schon kommen Ihre geistigen Kräfte wieder.


  Gesunde Düfte Beduften Sie Ihr Büro mit 3–5 Tr. Cassia-Zimt, Lemongras, Limette, Litsea cubeba, Verbena oder Ysop – all diese ätherischen Öle helfen, konzentriert zu bleiben.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Gehen Sie einmal zügig um den Block oder machen Sie 10 Kniebeugen am offenen Fenster – so steigt Ihr Blutdruck und Sie atmen frische Luft mit viel Sauerstoff.


  Das relaxte Programm


  Zupfen sie mehrfach an Ihren Ohrläppchen – die dort sitzenden Reflexzonen verbessern Ihre Konzentrationsfähigkeit.


  Das sinnliche Programm


  Lutschen Sie ein Eukalyptus- oder Pfefferminzbonbon oder eine Zitrone oder Orange aus. Alternativ essen Sie etwas Herzhaftes, das Sie kräftig pfeffern.


  
    WANN ZUM ARZT


    Ihre Aufmerksamkeit lässt plötzlich nach, ist mit anderen Beschwerden wie z. B. Kopfschmerzen, Traurigkeit, Antriebslosigkeit oder Gedächtnisstörungen verbunden, Ihnen ist die Ursache unklar? Ihr Arzt beurteilt Ihre Konzentrationsfähigkeit mit verschiedenen Tests, schließt eine Stoffwechselstörung genauso aus wie eine beginnende Demenz (→ S. 149) oder Depression (→ S. 127) und geht mit Ihnen mögliche Störfaktoren durch. Oft bessert sich die Konzentration schon, wenn diese konsequent gemieden werden, sonst unterstützen Medikamente Ihren Gehirnstoffwechsel.

  


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Genügend Schlaf, eine gesunde Ernährung, der mäßige Genuss von Kaffee, um sich mal zu »dopen«, und andere Genussmittel und 2 l Flüssigkeit tgl. bewirken zwar keine Wunder, halten Ihre Konzentrationsfähigkeit und Ihren Blutzuckerspiegel aber auf konstantem Niveau. Ausdauersport oder regelmäßiges Spazierengehen halten Sie auch geistig fit.


  Ablenkung vermeiden Bei anstrengenden Tätigkeiten schalten Sie vorsorglich das Telefon aus, schließen Sie die Bürotür, reduzieren Sie die Unterbrechungen – so entscheiden Sie, wann eine Pause nötig wird und Ihre Konzentration wird nicht auf die Probe gestellt.


  Wasseranwendungen Das eignet sich besonders im Büro: Halten Sie Ihre Arme erst kurz unter warmes, dann unter kaltes Wasser – diese wechselwarme Waschung von 2 Minuten erfrischt Ihren Kopf.


  Hilfe aus der Natur Die Einnahme von Ginkgo-, Ginseng-, Taigawurzel- oder Baldrianpräparaten (aus der Apotheke) über einen längeren Zeitraum unterstützt Sie bei anstrengenden geistigen Tätigkeiten. Ihre Konzentration hält länger an, Sie fühlen sich geistig frisch und energiegeladen.


  Bewusst essen Würzen Sie mit Cassia-Zimt und Muskatnuss in der Weihnachtszeit, mit Zitronengras und Limette im Sommer und mit Basilikum und Rosmarin während des ganzen Jahrs – die ätherischen Öle dieser Gewürze machen geistig frisch und verbessern Ihre Konzentration. Essen Sie also im Advent viel Lebkuchen, trinken im Frühling und Sommer Caipirinha oder andere erfrischende Modecocktails (natürlich alkoholfrei) und gehen immer viel italienisch essen.


  Homöopathie Die mehrfache Einnahme von 3–5 Globuli Ambra D4 und Anacardium D12 helfen Ihnen evtl., wenn Ihre Konzentration beim Lesen und Schreiben zu wünschen übrig lässt und Sie ablenkbar sind.


  Bach-Blüten Probieren Sie Clematis über einen längeren Zeitraum, um Ihre Aufmerksamkeit zu fokussieren.


  Gedächtnis trainieren


  Sie wissen nicht mehr, was Ihr Mann Ihnen gestern über den Ausgang der Wahl erzählt hat, der Name Ihres Fitnesstrainers ist Ihnen entfallen und die Bedienung des neuen Telefons ist ganz und gar unverständlich?


  Bei jedem von uns nimmt mit zunehmendem Alter die Gedächtnisleistung ab – schwierig wird es, wenn das Erinnerungsvermögen über Gebühr nachlässt und dadurch im Alltag unangenehme Situationen entstehen. Alarmzeichen sind Schwierigkeiten beim Erlernen neuer Begriffe und einfacher Tätigkeiten, die wiederholte Kontrolle, ob eine alltägliche Tätigkeit auch wirklich durchgeführt wurde, das Abschweifen beim Erzählen oder die Unfähigkeit, einem Gespräch unter Freunden zu folgen. Oft merkt man seine Vergesslichkeit und zieht sich aus sozialen Kontakten zurück, um erneute beschämende Situationen zu vermeiden, gibt evtl. lieb gewonnene Hobbys auf – so entsteht ein Teufelskreis.


  Die Klassiker Schach spielen und Traubenzucker essen – das kann nicht alles sein.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Mit dem Nachbarn spreche ich nicht gern – es ist mir peinlich, ich habe seinen Namen vergessen.


      	Zeitung oder ein Buch zu lesen finde ich anstrengend.


      	Die modernen Geräte zu bedienen, ist mir zu kompliziert.

    


    Fazit


    Alles soll immer schön einfach sein? Dann müssen Sie sich über Ihre Vergesslichkeit nicht wundern.

  


  Das hilft Ihnen


  Das Gehirn auf Trab halten Zu viel Langeweile ist für Ihr Gehirn genauso schädlich wie für Ihre Muskeln – Ihr Gedächtnis braucht Training, und zwar täglich. Das muss nicht in Arbeit ausarten, aber überlegen Sie, wie Sie Ihren Kopf geistig jung halten:


  
    	Merken Sie sich Ihre Einkaufsliste, v. a. wenn Sie nur 4–8 Artikel kaufen wollen, schreiben Sie sich nicht alles auf.


    	Spielen Sie Sudoku oder Memory, lösen Sie Kreuzworträtsel, raten Sie in den Fernseh-Shows mit.


    	Spielen Sie Schach oder lesen Sie: Das macht allein wenig Spaß, aber es gibt Schachgruppen und Lesezirkel, in denen Sie hinterher über Ihren Lesestoff angeregt diskutieren – so bleiben Sie länger bei der Stange und erhalten neue Impulse.


    	Reisen Sie und suchen Sie soziale Kontakte: Gespräche über Urlaubsziele, Hobbys, die Familie fordern Ihre Aufmerksamkeit.


    	Bitten Sie gute Freunde und den Partner um ein Feedback: Schweifen Sie beim Erzählen vom Thema ab, soll man Sie darauf hinweisen; sagen Sie wiederum, wenn Sie in einem Gespräch den Anschluss verlieren und schalten Sie nicht einfach geistig ab.

  


  
    [image: ]

    Inzwischen gibt es Sudoku-Spielsätze zum Selberlegen – denken Sie sich Zahlenfolgen aus oder legen Sie Rätsel diverser Schwierigkeitsgrade aus Büchern.

  


  Ordnung ins Leben bringen Treiben Sie Gehirnpflege mit ausreichend Schlaf, Sport, wenig Alkohol- und Kaffeegenuss und viel Flüssigkeit – das hilft Ihrer geistigen Schönheit (und der körperlichen sowieso).


  Vitalstoffe Nehmen Sie ausreichend Vitamin C, E, Selen und Zink zu sich – alles Nervennahrung für Ihr Gedächtnis. Ist Ihre Ernährung zu einseitig und vitaminarm? Viel frisches Obst unterstützt Ihre Denkprozesse.


  Hilfe aus der Natur Ginkgo- und Ginsengpräparate unterstützen Ihre Denkleistung.


  Gesunde Düfte Lesen Sie mal schwere Kost mit 3–5 Tropfen Basilikum, Beifuß oder Rosmarin in der Duftlampe – evtl. bleibt mehr hängen als sonst.


  Homöopathie Bei schwachem Gedächtnis probieren Sie Lycopodium D6.


  Schüßler-Salze Gegen Ihre Gedächtnisschwäche nehmen Sie 20 Tbl. Nr. 5, 7 Tbl. Nr. 6, 10 Tbl. Nr. 8, 7 Tbl. Nr. 10 und 20 (Kalium aluminium sulfuricum).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Belegen Sie einen Kurs an einer Fern-Uni: Zwingen Sie sich, etwas Neues zu lernen – egal, ob Sprache, Betriebswirtschaft oder Botanik – Sie merken schnell, wie sich Ihr Gehirn über den Input freut.


  Das relaxte Programm


  Lesen Sie täglich die Zeitung und sprechen Sie mit jemandem über wenigstens 2 verschiedene Themen Ihrer Wahl. Alternativ schauen Sie eine Dokumentation über ein Thema, das Sie eigentlich nicht interessiert.


  Das sinnliche Programm


  Vermeiden Sie Eintönigkeit in Ihrem Leben und schärfen Sie Ihre Sinne: Besuchen Sie Führungen im botanischen Garten, belegen Sie einen Kochkurs für asiatische oder afrikanische Küche, lernen Sie Tango oder besuchen Sie mit einem Partner einen Waldfitness-Kurs. Werden diese Aktivitäten in Ihrem Umfeld nicht angeboten, nehmen Sie kreative Angebote des Fernsehens oder des Internets wahr – ob Malkurs oder ausgefallene Gerichte, der Input ist groß und muss von Ihnen nur noch umgesetzt werden.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Demenz


    Befürchten Sie, dass Ihre Gedächtnislücken über das normale Maß hinausgehen, sprechen Sie mit Ihrem Arzt. Besonders ein eingeschränktes Kurzzeitgedächtnis und eine stark nachlassende Merkfähigkeit treten auch bei einer Demenz auf: Hier verschlechtert sich erst das Gedächtnis, dann auch das Denken, die Sprache und die Bewegungsfähigkeit. Eine Demenz ist eine Alterserkrankung – jeder dritte 90-jährige ist dement, bei vielen Menschen wird die Diagnose zwar nie gestellt, die Beschwerden deuten aber darauf. Die häufigste Demenz ist die Alzheimer-Demenz, bei der bestimmte Ablagerungen im Gehirn zum Absterben der Nervenzellen führt. Anhand verschiedener Untersuchungen, z. B. Testbögen und Computertomografie-Aufnahmen, lassen sich die Demenzformen unterscheiden. Eine Heilung ist nicht möglich, aber mit einer Kombination aus Medikamenten und einem speziellen Gedächtnistraining lässt sich der Krankheitsverlauf verlangsamen. Bedeutsam ist auch die soziale Einbindung. Sport, eine gute Blutdruckeinstellung und eine Ernährung, die viele Antioxidanzien und Omega-3-Fettsäuren enthält, beugen der Alzheimer-Demenz vor.

  


  Genuss empfinden


  Genuss empfindet der eine beim Essen einer Tafel guter Schokolade, der andere beim Hören eines bestimmten Musikstücks, der dritte genießt Wind und Sonne auf der Haut, der nächste die sanften Berührungen seines Partners. Was Sie auch genießen, bitte in Maßen – denn wenn Sie von dieser positiven Sinnesempfindung nicht genug bekommen können, droht Suchtgefahr.


  Sinnesfreude und Ernährung


  Himmlische Düfte lassen uns das Wasser im Mund zusammenlaufen, der Geruch von Lebkuchen und Tannenduft ist gleichbedeutend mit Weihnachten, Familie und Winter; der Duft von Flieder oder Würstchen auf dem Grill wird sofort mit Sommer assoziiert.


  Ernährung hält uns also nicht nur am Leben, sondern versorgt unseren Gefühls- und Hormonhaushalt mit vielen schönen, manchmal auch unangenehmen Erfahrungen. Damit das tägliche Essen zum Genuss wird, bedarf es zwar keines Gourmetkochs, aber bestimmter Regeln, sonst sitzen Sie mit einem langen Gesicht vor Ihrem vollen Teller oder werden mit Aufstoßen, Sodbrennen oder Blähungen noch Stunden später an die letzte Nahrungsaufnahme erinnert.


  Die Klassiker Essen muss schmecken und sollte gesund sein – doch reicht das immer aus, um die Sinne anzusprechen?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Essen findet nebenbei statt – morgens, mittags und abends.


      	Ich weiß, was gesund ist, habe aber keine Zeit, dafür einzukaufen.


      	Ich vertrage Obst nicht gut, auch Vollkornbrot macht mir Probleme.

    


    Fazit


    Essen ist lebenswichtig und sollte auch genau diese Stellung in Ihrem Leben haben: Achten Sie auf Ihre Ernährung, denn dann achten Sie auf sich.

  


  Das hilft Ihnen


  Grundsätzliches Gesund essen bedeutet für jeden etwas anderes. Auch wenn Sie den guten Vorsatz haben, sich gesund zu ernähren, bedeutet das nicht automatisch, dass Ihr Darm alle gesunden Nahrungsmittel verträgt: Der eine verträgt frisches Gemüse nicht so gut, der nächste Vollkornprodukte. Prüfen Sie Ihr Essverhalten, vielleicht nehmen Sie die Lebensmittel einfach in einer anderen Reihenfolge zu sich, vielleicht ersetzen Sie einzelne Bestandteile – und schon geht es Ihnen und Ihrem Bauch gut.


  Ihr Verdauungstrakt freut sich über viele kleine Mahlzeiten mehr als über 3 große, an denen er den ganzen Tag zu knabbern hat. Essen Sie bewusst, schlingen Sie Ihre Nahrung nicht einfach zwischendurch herunter – dann greift die ausgeklügelte Verdauungsapparatur besser, die bekanntlich schon beim Anblick des Essens, der Speichelbildung und mit gründlichem Kauen beginnt.


  Was gesunde Ernährung für uns in Deutschland bedeutet, haben viele Untersuchungen ergeben (→ S. 154). Auch wenn Sie nicht 100 %ig danach leben, sollten Sie die Zusammensetzung Ihrer Ernährung grob kennen.


  Stärke muss sein Kartoffeln und die verschiedenen Getreideprodukte (also auch Reis und Nudeln) sind das Fundament Ihrer Ernährung. Diese stärkehaltigen Lebensmittel sättigen gut, enthalten viele Ballaststoffe und B-Vitamine. Morgens ist Haferflockenbrei oft verträglicher als Müsli; probieren Sie fein geschrotetes Vollkornbrot oder Parboiled Reis, wenn Sie Vollkornreis nicht vertragen. Es gibt übrigens inzwischen sehr leckere Vollkornnudeln – essen Sie sich mal durchs Sortiment.


  Gemüse und Obst Gemüse und Obst sind fast genauso wichtig. Auch sie enthalten viele Ballaststoffe und Vitamine. Gedünstetes Gemüse wird oft besser vertragen als rohes – sehr verträglich sind Auberginen, Gemüsefenchel, Mangold, Möhren, Spinat, reife Tomaten und Zucchini.


  Ballaststoffe Nehmen Sie ca. 30 g Ballaststoffe tgl. zu sich. Davon sollte etwa die Hälfte in Getreideprodukten stecken: 15 g Ballaststoffe sind z. B. in 5 Scheiben Weizenvollkornbrot oder 4 Scheiben Roggenvollkornbrot enthalten. Ballaststoffe ernähren die wichtige Darmflora, regen die Verdauungstätigkeit an und erhöhen das Stuhlvolumen. Probieren Sie neben Haferflocken statt Müsli auch Lein- oder Flohsamen, Weizen- oder Haferkleie über das Frühstücksobst gestreut. Essen Sie zusätzlich 3-mal tgl. Gemüse und 2-mal Obst – gute Snacks fürs Büro sind rohe Kohlrabi, Paprika, Möhren, Stangensellerie, Chicoree, Radieschen oder Gurke, an Obst sind Äpfel, Birnen, Bananen, im Hochsommer Erdbeeren oder alle anderen Beeren, im Spätsommer Weintrauben oder Pflaumen gut geeignet.


  Milchprodukte Milch und Milchprodukte liefern Kalzium und Eiweiß sowie B-Vitamine. Da sie recht fettreich sind und nicht jeder den in Milchprodukten enthaltenen Milchzucker verträgt (Laktoseunverträglichkeit, → S. 291), probieren Sie auch fettarme und bekömmliche Sauermilchprodukte wie Jogurt, Sauerrahmbutter, saure Sahne, Dick- oder Buttermilch sowie lang gereiften Käse.
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    Frisches Obst ist gesund und schmeckt – auch 3-mal am Tag.

  


  Fleisch und Fisch Essen Sie etwas Fisch und wenig Fleisch: Die Empfehlungen variieren zwischen 2- bis 3-mal pro Woche bis 2- bis 3-mal pro Monat. Fleisch enthält Eiweiß, BVitamine und viel Eisen; Fisch enthält Eiweiß, Omega-3-Fettsäuren und Jod. Während Fisch meist sehr gut vertragen wird, verursacht besonders fetteres Fleisch bei vielen Menschen Verdauungsprobleme. Gekocht ist es oft verträglicher, denn meist ist gar nicht das Fleisch selbst, sondern die Panade der Auslöser für Bauchschmerzen.


  Fette und Öle Ganz sollte man nicht auf sie verzichten, da sie essenzielle Fettsäuren und Vitamine enthalten – etwas pflanzliches Fett am Tag ist also gesund genau wie Nüsse oder Mandeln. Allerdings vertragen manche Menschen Nüsse, Mandeln oder Studentenfutter nicht, probieren Sie es aus.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  In Gesellschaft isst es sich besser: Wenn Sie mittags allein sein sollten und Ihnen das Essen so nicht schmeckt, fragen Sie Ihre Nachbarn, ob Sie nicht zusammen Mittagessen wollen – Sie werden sehen, im Nu sind Sie zwischen 5 und 8 Personen für die Mittagsmahlzeit. Wechseln Sie sich mit dem Essenkochen ab (bei größeren Gruppen kochen evtl. immer 2 oder 3), so lernen Sie auch gleich neue Gerichte kennen.


  Das relaxte Programm


  Essen Sie in Ruhe zu Abend, nehmen Sie nur leichte Gerichte zu sich. Wenn der Tag hektisch war, lassen Sie ihn bei einem besinnlichen Abendessen ausklingen. Vermeiden Sie Fernsehen und selbst hitzige Gesprächsthemen – Essenszeit ist Friedenszeit.


  Das sinnliche Programm


  Bunt ist gesund: Verteilen Sie 5–7 kleinere Mahlzeiten über den Tag. Starten Sie mit einem leichten Frühstück (etwas Müsli oder Haferschleim), dann kommt ein Apfel oder ein Jogurt. Mittags essen Sie vielleicht einen Salat und nachmittags eine Banane und später noch einen Müsliriegel. Abends wäre etwas Gemüse gut, vor dem Schlafengehen mag manch einer noch etwas Weintrauben und Käse oder eine heiße Schokolade.


  
    WANN ZUM ARZT


    Sie ernähren sich Ihrem Wissen nach gesund, essen mehrere kleine Mahlzeiten, doch Ihr Bauch rumort und gibt keine Ruhe? Gehen Sie zum Arzt, er klärt ab, ob Sie an einer Nahrungsmittelunverträglichkeit (→ S. 291), einer Nahrungsmittelallergie (→ S. 363), einer chronisch-entzündlichen Darmerkrankung (→ S. 286) oder einem Reizdarm (→ S. 298) leiden. Dabei ist Ihre Mithilfe gefragt: Sie schreiben über mindestens 2 Wochen genau auf, was Sie wann essen und trinken, wie es Ihnen dabei geht und was mit Ihrem Bauch passiert. So gehen Sie Ihren Krämpfen (→ S. 268), Blähungen (→ S. 288), Attacken von Durchfall (→ S. 281) oder Verstopfung (→ S. 292) auf den Grund. Meist findet sich bereits nach kurzer Zeit der Auslöser für das Grummeln im Bauch, und einfache Verhaltensregeln reichen aus, um ihre Beschwerden zu mindern.

  


  Wie sieht die optimale Ernährung aus?


  Vorab: Auf diese Frage gibt es keine eindeutige Antwort. Weltweit geben zahlreiche Organisationen Empfehlungen, wie sich eine – an einen bestimmten Bedarf (z. B. Alter, Geschlecht, Krankheit) angepasste – Ernährung zusammensetzen sollte, um Mangelerscheinungen zu verhindern und das Gesundbleiben zu unterstützen. Je nach Lebensweise, Ernährungsgewohnheiten und Verfügbarkeit von Lebensmitteln weichen diese voneinander ab. Der individuelle Bedarf an Nährstoffen und Energie lässt sich nur aufwendig experimentell ermitteln oder schätzen. Deshalb, und um individuelle Schwankungen aufzufangen, wird bei den Empfehlungen noch ein Sicherheitszuschlag zugegeben.


  Ernährungsempfehlungen der DGE


  Die Deutsche Gesellschaft für Ernährung (DGE) hat zusammen mit den entsprechenden Organisationen in Österreich und der Schweiz D-ACH-Referenzwerte erarbeitet, die wiederum die Grundlage für den DGE-Ernährungskreis bilden. Dieser (oder seine dreidimensionale Schwester, die Ernährungspyramide) zeigt die Auswahl und Verteilung von Lebensmitteln für eine vollwertige Ernährung mit Nährstoffen, Ballaststoffen und sekundären Pflanzenstoffen. Er ist eine praktische Hilfe, wie sich die Empfehlungen im Alltag umsetzen lassen.


  
    	Lebensmittel sind sieben Segmenten zugeordnet, deren Größe der Wichtigkeit für die tägliche Ernährung entspricht.


    	Pflanzliche Lebensmittel wie Getreideprodukte, Kartoffeln, Obst, Salat und Gemüse füllen fast drei Viertel des Kreises, bilden also die Ernährungsbasis (Segmente 1–3).


    	Ergänzt werden Sie durch fettarme Milchprodukte, geringe Mengen von Fleisch und Fisch sowie pflanzliche Fette und pflanzliche Öle (Segmente 4–6).


    	Im Zentrum steht ein Glas Wasser, das die Bedeutung einer ausreichenden Flüssigkeitszufuhr visualisiert (Segment 7).

  


  Die Auswahl aus den Segmenten folgt dem Prinzip, täglich aus allen sieben Lebensmittelgruppen zu wählen, dabei das dargestellte Mengenverhältnis zu berücksichtigen und die Vielfalt der Nahrungsmittel in den einzelnen Gruppen zu genießen. Fette machen 28–31 %, Eiweiße 17 % und Kohlenhydrate 52–53 % der Energiezufuhr aus.


  Die DGE empfiehlt zusätzlich »5 am Tag« (5-mal tgl. insgesamt 250 g Obst und 400 g Gemüse). Lebensmittel mit geringer Nährstoffdichte wie Snacks und alkoholische Getränke sind im Ernährungskreis nicht berücksichtigt. Sie sind aber ausdrücklich nicht verboten, müssen jedoch bewusst und selten genossen werden.


  Alternativen


  Von diesen Empfehlungen zur Vollwerternährung weichen die Prinzipien ab, die alternativen Ernährungsformen (→ S. 273) zugrunde liegen. Allerdings finden sich auch dabei häufig Ratschläge, die sich zwar aus anderen Erklärungsmodellen herleiten, aber im Ergebnis in vielen Teilen mit den DGE-Empfehlungen übereinstimmen.
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  Hunger und Durst wahrnehmen


  Habe ich jetzt Hunger oder Appetit? Warum muss ich mich immer zum Trinken zwingen? Stimmt etwas nicht mit meinem Durstgefühl?


  Hunger und Durst sind Reize, die uns dazu bewegen, Nahrhaftes und Flüssigkeit aufzunehmen. Sie werden durch verschiedene Hormone und Parameter gesteuert, deren Botschaften im Hypothalamus im Gehirn eintreffen, verarbeitet werden und uns als Hunger- und Durstgefühl antreiben.


  Das Hungergefühl


  Hunger wird zum einen dadurch ausgelöst, dass zu wenig Blutzucker im Blut zirkuliert, zum anderen tragen verschiedene Hormone dazu bei, dass Hunger entsteht – Insulin aus der Bauchspeicheldrüse, Leptin aus den Fettzellen und Ghrelin aus bestimmten Magenzellen sind nur die bekanntesten Hormone, die ein Hungergefühl produzieren. Hunger zu haben ist also normal und lebenswichtig – zu wenig Hunger wird nicht ganz korrekt als Appetitlosigkeit (→ S. 157) bezeichnet und führt zu Untergewicht.


  Zu viel Hunger tritt bei Heißhungerattacken auf, bei denen z. B. durch eine Fehlregulierung zu wenig Glukose im Blut vorhanden ist oder bei denen Stress oder negative Erlebnisse Essgelüste erzeugen. Da Sattsein die Konzentration von Serotonin im Gehirn erhöht und Serotonin positive Emotionen hervorruft, ist der Teufelskreis schnell geschlossen: Frustessen macht erst glücklich, dann leider übergewichtig (→ S. 160), was wiederum neuen Frust erzeugt, der dann wieder mit einem Essanfall bekämpft wird. Daneben treten regelmäßige Heißhungerattacken auch bei einigen Essstörungen wie der Bulimie oder dem Binge-eating auf.
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    Ernährungspyramide

  


  Vom Hunger abzugrenzen ist der Appetit, der ein psychologisch begründbares Verlangen nach etwas darstellt, aber im Gegensatz zum Hunger nicht lebenserhaltend ist (von daher müsste Appetitlosigkeit eigentlich Hungerlosigkeit heißen). Während Hunger irgendwann gestillt ist und dann eine Sättigung eintritt, kann Appetit über diese Grenze hinaus fortbestehen: Man überisst sich.


  Das Durstgefühl


  Im Blut wird das Verhältnis von Flüssigkeit zu Natriumchlorid in engen Grenzen gehalten, da nur so viele Stoffwechselvorgänge geregelt ablaufen. Kommt es zu einer Flüssigkeitsabnahme, wird diese Konzentrationsänderung an das Gehirn gemeldet: Ein Durstgefühl entsteht. Mit zunehmendem Alter wird dieses System immer unempfindlicher, sodass zwar ein Flüssigkeitsmangel vorliegt, aber kein Durstgefühl aufkommt: Besonders wenn Sie in jungen Jahren schon ein schlechter »Trinker« waren, ist es wahrscheinlich, dass Sie sich später zum Trinken zwingen müssen. Haben Sie mehrere Tage mehr oder viel weniger Durst als sonst, gehen Sie zum Arzt – evtl. entwickeln Sie einen Diabetes oder eine Schilddrüsenunterfunktion.


  Bewusst trinken Wenn Sie ein schlechter Trinker sind, stellen Sie sich morgens die 2 Liter Wasser oder Kräutertee, die Sie im Laufe des Tages trinken wollen, sichtbar auf den Tisch. Im Büro füllen und leeren Sie jede Stunde Ihr Trinkglas – als Nebeneffekt steigt Ihr Konzentrationsvermögen.


  Homöopathie Bei fehlendem Durst hilft Ihnen evtl. Pulsatilla D12; haben Sie brennenden Durst, probieren Sie Aconitum D12, bei übergroßem Durst Bryonia D12.


  Schüßler-Salze Ihr Durstgefühl regulieren auch tgl. 10–20 Tbl. Nr. 8.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Essstörungen


    Sie beschäftigen sich gedanklich ständig mit dem Thema »Essen«, Ihr Essverhalten oder Ihre grundsätzliche Einstellung zur Nahrung allgemein hat mit dem o. g. Ernährungsschema nichts gemein?


    Essstörungen sind immer durch ein krankhaftes Umgehen mit dem Essen gekennzeichnet, dabei wechseln Betroffene oft zwischen den verschiedenen Formen. Eine anhaltende Essstörung hat evtl. lebensgefährliche Folgen wie Unter- oder Mangelernährung oder starkes Übergewicht (Adipositas) – handeln Sie also nicht erst, wenn sich bereits körperliche Beschwerden wie Gelenkbeschwerden oder Bluthochdruck einstellen.


    Esssucht Zwanghaftes essen, zu viel essen oder die permanente Beschäftigung mit dem Thema Essen kennzeichnet die Esssucht; Betroffene sind meist übergewichtig, selten normalgewichig.


    Bulimie (Ess-Brech-Sucht) Heißhungerattacken werden mit drastischen Maßnahmen bekämpft, um das Gewicht konstant zu halten, z. B. Erbrechen, Fasten, Abführmitteleinnahme oder exzessiver sportlicher Betätigung; eine Bulimie führt oft zur Fehlernährung (Kaliummangel), das häufige Erbrechen verursacht Entzündungen von Mund- und Rachenschleimhaut.


    Anorexie (Magersucht) Hungern, zwanghaftes Kalorienzählen und exzessive sportliche Betätigung führen zur massiven Gewichtsabnahme. Betroffene empfinden sich selbst im extrem untergewichtigen Zustand noch als dick (dieses gestörte Körperschema ist typisch für die Anorexie); Folgen sind Muskelschwund und lebensbedrohliche Unterernährung, über 10 % der Betroffenen sterben an den Folgen einer Infektionsschwäche.


    Binge-eating (Fressattacken) Unkontrollierbarer Heißhunger führt zu regelmäßigen Fressanfällen und folgend zu Adipositas.


    Orthorexia nervosa (krankhaftes Gesundessen) Zwanghaftes Berechnen von Nährstoff- und Vitamingehalt »erlaubter« Lebensmittel; die Orthorexia nervosa führt zu Unterernährung, da immer mehr Nahrungsmittel durch das positive Raster fallen, von dieser Essstörung Betroffene wollen oft andere von der Sinnhaftigkeit ihres Vorgehens überzeugen.


    Der schwerste Schritt ist das Eingeständnis, dass man selbst betroffen ist – evtl. fällt es Ihnen leichter, sich jemandem Fremden anzuvertrauen als Ihrem Partner oder langjährigen Arzt. Neben einer psychotherapeutischen Behandlung steht ein Ernährungsplan im Mittelpunkt der Therapie; Entspannungsmethoden wie Feldenkrais, Alexander-Technik, Qigong oder Yoga verbessern Ihr Körpergefühl. Besonders die Veränderung des gestörten Körperschemas ist oft langwierig.

  


  Keinen Appetit haben


  Egal was man Ihnen anbietet, Sie haben keinen Appetit? Selbst Ihre Lieblingsspeise, von Ihrem Partner liebevoll zubereitet und angerichtet, bleibt unangetastet vor Ihnen stehen? Wenn einem etwas auf den Magen schlägt, ist Appetitlosigkeit die Folge.


  Oft sind es Stress – in der Familie, im Büro oder mit dem Partner – oder Kummer und Traurigkeit, die einen am gedeckten Tisch sitzen lassen, ohne dass sich Appetit einstellt; seltener sind eine beginnende Erkältung oder Migräneattacke, Magen-Darm-Probleme wie eine Magenschleimhautentzündung oder Stoffwechselstörungen wie eine Schilddrüsenunterfunktion für den fehlenden Hunger verantwortlich.


  Ein paar Tage keinen Appetit zu haben, weil einem das Essen nicht schmeckt oder man sich ekelt, darf sein, hält dieser Zustand länger als 2 Wochen an, klärt Ihr Arzt, ob eine ernstere Ursache dahinter steckt.


  Die Klassiker Abwarten und Tee trinken, der Hunger kommt schon wieder – kann sein, muss aber nicht. Und was machen Sie dann?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Stress im Büro schnürt mir regelmäßig den Magen zu.


      	Ärger mit meinem Freund regt mich so auf, dass ich danach keinen Bissen herunterbekomme.


      	In meinem Kühlschrank ist immer gähnende Leere, da gehe ich lieber ohne Essen ins Bett oder aus dem Haus.


      	Beim Essen bin ich eigen – wenn ich nicht weiß, was drin ist, esse ich lieber gar nichts davon.

    


    Fazit


    Psychoterror verträgt sich nicht mit Appetit – und ein bisschen nett sollte sich Ihre Essensaufnahme auch gestalten, sonst ist Appetitlosigkeit kein Wunder.

  


  Das hilft Ihnen


  Hilfe aus der Natur Pflanzliche Bitterstoffe regen die Speichel- und Magensaftproduktion an – normalerweise stellt sich dann auch ein Hungergefühl ein: Probieren Sie Tee – oder wenn es Ihnen lieber ist – einen Schnaps mit Enzian, Anis und Kümmel.


  Bitterstoffe sind in sehr vielen Pflanzen enthalten – sehen Sie ein Präparat mit Angelikawurzel, Bitterklee, Bohnenkraut, Eisenkraut, Engelwurz, Ingwer, Kamille, Kondurango, Kurkuma, Lavendel, Liebstöckel, Löwenzahn, Majoran, Melisse, Petersilie, Schafgarbe, bitterer Schleifenblume, Sellerie, Süßdolde, Tausendgüldenkaut, Thymian, Wegwarte, Wermut oder Zitronengras, dann greifen Sie zu oder verwenden Sie Ihnen wohlschmeckende Gewürze in der Küche.


  Gesunde Düfte Appetitanregend sind die ätherischen Öle von Anis, Basilikum (darum Garnitur auf Vorspeisen), Dill, Kardamom, Koriander, Kümmel, Lorbeer, Muskat und Oregano; würzen Sie auch damit oder gehen Sie auf Verdacht in z. B. ein vietnamesisches Lokal und trinken Sie erst mal nur einen Ingwertee – wenn Sie die vielen Gerüche einatmen, bekommen Sie evtl. doch wenigstens ein Süppchen herunter.


  Beduften Sie Ihren Essbereich vor einer Mahlzeit mit Jasmin, Muskatellersalbei oder Rose (2–3 Tr. in die Duftlampe geben, 10 Minuten reichen aus) – guten Appetit.


  Ayurveda Trinken Sie den Tag über immer wieder eine Tasse Ingwertee (3–5 Stückchen Ingwer mit 250 ml heißem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen); trinken Sie jedoch vor und während der Mahlzeiten möglichst wenig. Verwenden Sie auch Kreuzkümmel, Ingwer, Pfeffer, schwarzes Steinsalz und Bockshornkleesamen in der Küche, denn auch sie regen den Appetit an.


  TCM Appetitlosigkeit gilt als Mangel an Milz- und Magen-Qi – ein Zeichen wäre auch eine blasse Zunge mit weißlichem Belag: Nehmen Sie warme Speisen mit Ingwer, Pfeffer, Koriander und Thymian zu sich; Rohkost, Süßigkeiten und Milchprodukte sollten Sie meiden.


  Ordnung ins Leben bringen Kochen Sie öfter mal für sich und Freunde, bekämpfen Sie Stress (→ S. 109) und depressive Gedanken (→ S. 124), entspannen Sie (→ S. 101) und denken Sie mehr an sich (→ S. 97).


  Wasseranwendungen Eine morgendliche Wechseldusche (warm beginnen, kalt enden) und dann eine Runde im Park drehen – so wird Ihr Appetit angekurbelt. Haben Sie keinen Appetit, weil es Ihnen nach dem Essen nicht gut geht, probieren Sie feuchtwarme Auflagen (z. B. einen Heublumensack für 20 Minuten).


  Entspannendes Mit Tai Chi oder Qigong werden Sie ruhiger und ausgeglichener – außerdem richtet sich Ihre Aufmerksamkeit auf Ihren Körper. Ist da nicht vielleicht doch ein Stimmchen, das »Hunger« ruft?


  Appetitsteigernd ist auch die Yoga-Übung »Kobra«: Legen Sie sich auf den Bauch, stemmen Sie die Hände mit den Handflächen nach unten unter Ihre Schultern und heben Sie ganz langsam Ihren Kopf. Schauen Sie an die Decke und heben Sie die Schultern und den oberen Rücken vom Boden ab, Ihr Becken sollte am Boden verbleiben. Halten Sie die Position für 20 sec, wiederholen Sie die Übung 2-mal.


  Homöopathie Nehmen Sie trotz Heißhunger ab, probieren Sie Abrotanum D12, haben Sie Kummer Ignatia D12. Nux vomica D12 eignet sich bei Appetitlosigkeit durch Alkohol- und Nikotinmissbrauch), China D6 bei fehlendem Hunger nach längerer Krankheit. Sind Sie ein schlechter Esser und haben bereits abgenommen, probieren Sie Natrium muriaticum D12, sind Sie ein unruhiger schlechter Esser und haben Sie oft Kopfschmerzen, hilft evtl. Calcium phosphoricum D12.


  Schüßler-Salze Haben sie keinen Appetit, weil Sie zu erschöpft zum Essen sind, helfen 10 Tbl. Nr. 2 und 5, die heiße 7 und 10 Tbl. Nr.8. Besteht die Appetitlosigkeit schon länger, probieren Sie 10 Tbl. Nr. 2 und 3, 7 Tbl. Nr. 5, 6, 8, 9 und 10.


  Bach-Blüten Mustard eignet sich, wenn Traurigkeit für Ihre Appetitlosigkeit verantwortlich ist, Willow, wenn Sie sich vom Leben schlecht behandelt fühlen. Larch hilft Ihnen über Minderwertigkeitsgefühle hinweg.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Morgen duschen Sie kalt, dann kaufen Sie auf dem Wochenmarkt ein: Basilikum, Zitronengras, Thymian, Sellerie, Petersilie, Majoran, Liebstöckel, Lavendel, Dill und Bohnenkraut. Überlegen Sie sich, welche Gerichte Sie mit diesen Gewürzen die nächsten Tage zubereiten, z. B. Bohnensuppe aus frischen grünen Bohnen, italienische Vorspeisen mit Thymian, Basilikum und Majoran, eine bunte Gemüsesuppe mit Sellerie, Petersilie und Liebstöckel, Fisch mit Dill und Zitronengras, Panna cotta mit Lavendel (einfach ein 1 TL beim Zubereiten unter die Sahne geben) – so kommt Ihr Appetit zurück.


  Das relaxte Programm


  Essen Sie eine Stunde vor der Hauptmahlzeit einen süßen oder säuerlichen Apfel – er steigert die Magensaftproduktion und erhöht Ihren Appetit. Kaufen Sie immer mehrere Äpfel, von denen Sie einige mit ins Büro nehmen oder – in der Handtasche dabei haben – so sind Sie immer gewappnet,


  Das sinnliche Programm


  Backen Sie einen Ananas-Apfel-Kuchen mit Buchweizen und bestäuben Sie ihn mit Zimt. Wenn Ihnen etwas Herzhaftes eher liegt, kochen Sie einen Kartoffelauflauf mit Tomaten und Huhn – in der TCM werden diese Lebensmittel bei Appetitlosigkeit empfohlen.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Untergewicht


    Untergewicht liegt vor, wenn Ihr BMI (→ S. 162) unter 18,5 liegt. Das muss nicht unbedingt krankhaft sein: Es gibt Menschen, deren BMI so niedrig ist und die keine Folgeerkrankungen aufweisen – allerdings sind sie wesentlich seltener als wir glauben (das Frauenbild in den Medien ist in dieser Hinsicht nicht wirklich repräsentativ). Anhaltende Appetitlosigkeit führt zur Gewichtsabnahme und zu Untergewicht – der Stoffwechsel verlangsamt sich, Fett-, Muskel- und Knochengewebe werden abgebaut, Mangelerscheinungen an Haut, Sinnesorganen und Nerven treten auf, Infektionen mehren sich. Ohne Gegenregulation führt die Auszehrung zum Tod.


    Sprechen Sie mit Ihrem Arzt, wenn Sie Gewicht verlieren – selbst eine bewusste Gewichtsabnahme begünstigt das Auftreten von Gallensteinen, bei einer ungewollten Gewichtsabnahme gehen Sie zusammen den Ursachen auf den Grund.


    Stellen Sie fest, dass Sie sich in letzter Zeit eher zwanghaft mit Ihrem Gewicht beschäftigen, haben keinen Hunger mehr und finden Sie sich plötzlich zu dick – obwohl Ihnen alle versichern, dass Sie das nicht sind? Vielleicht verändert sich gerade Ihre Körperwahrnehmung und Sie steuern auf eine Essstörung (→ S. 156) zu. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt über diese Veränderung, er zeigt Ihnen Gegenmaßnahmen auf.


    Fällt es Ihnen schwer, ein paar Pfund zuzunehmen, bauen Sie fettreichere Lebensmittel in Ihren Speiseplan ein – essen Sie viele kleine Mahlzeiten mit vollwertiger Nahrung und zusätzlich z. B. Nüsse, Sahne oder Avocados. Vermeiden Sie unnötige Hetze, Unruhe und alle Aktivitäten, die Kraftreserven abbauen: So sollte Ihnen eine kleine Gewichtszunahme gelingen.


    [image: ]

  


  Übergewicht


  Die Grenze zwischen ein bisschen Speck auf den Rippen und dem ersten wirklich störenden Schwimmring am Bauch ist meist fließend – die Motivation, gegen die lästigen Pfunde vorzugehen, ist im Frühsommer bekanntlich am höchsten.


  Was als Traumfigur gilt, ändert sich zwar mit der Zeit, doch lässt sich relativ genau bestimmen, ab wann Übergewicht mit gesundheitlichen Problemen einhergeht: Diabetes, Fettstoffwechselstörungen, Gicht, Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Gelenkverschleiß, Krebs, Gallensteine, Schlafstörungen – je höher Ihr Gewicht, desto gefährdeter sind Sie.


  Nicht umsonst ist Übergewicht Bestandteil des »tödlichen Quartetts« (→ S. 376) – mit zunehmendem BMI (→ S. 162) verkürzt sich die Lebenserwartung, Unfall- und OP-Risiko steigen. Daneben sind private und berufliche Benachteiligungen an der Tagesordnung: Dicke wirken nicht so attraktiv, ihnen traut man weniger zu, sie haben ja offensichtlich schon sich nicht gut im Griff, wie sollen Sie dann wichtige Probleme meistern?


  Für Übergewicht gibt es viele Gründe: eine erbliche Veranlagung, ein geringer Energieverbrauch, evtl. eine Störung des Hunger- und Sättigungsgefühls, Stress, Essen als Ersatz für Zuneigung, Essen aus Langeweile – im Einzelfall ist es die Mischung, die erst dick, dann krank macht.


  Grundsätzlich ist der Energieverbrauch individuell unterschiedlich und nimmt im Alter ab – er setzt sich zusammen aus dem Grundumsatz (ca. 50 %), der Energie, die man für Mahlzeiten und Verdauung aufwendet (ca. 10 %) und der Energie für Bewegung (ca. 40 %). Menschen mit niedrigem Grundumsatz nehmen leider schneller zu als Menschen mit hohem Grundumsatz – auch wenn sie das Gleiche essen. Sie beeinflussen Ihren Grundumsatz am effektivsten über Bewegung: Je mehr Sie sich bewegen, desto mehr Muskeln bauen Sie auf, die wiederum den Grundumsatz erhöhen.


  Die Klassiker Weniger essen, sich mehr bewegen – wenn es so einfach wäre, hätten wir alle unsere Traumfigur.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Das Törtchen lachte mich so an.


      	Ich weiß nicht genau, was ich heute gegessen habe – es war viel.


      	Fettarme Jogurts schmecken mir nun mal überhaupt nicht.

    


    Fazit


    Gehen Sie bewusst mit Ihrer Ernährung um oder essen Sie, was man Ihnen vorsetzt? Im letzteren Fall ist die Gefahr groß, dass Sie zunehmen.

  


  Das hilft Ihnen


  Grundsätzliches Abnehmen klingt einfacher als es ist – der Körper verteidigt sein Gewicht eisern. So drosselt er beim Fasten einfach den Stoffwechsel und das Hungergefühl passt sich an. Umgekehrt verbraucht er selbst beim Überessen etwas mehr Energie – leider funktioniert das nicht auf Dauer.


  Der Körper besteht zu 10–25 % aus Fett, zu 75–90 % aus fettfreiem Gewebe, das meiste davon sind Muskeln. Wenn wir zunehmen, nehmen Fett und Muskeln im Verhältnis 3 : 1 zu. Wenn wir abnehmen, nehmen wir im Verhältnis 2 : 1 bis 3 : 1 ab – wir reduzieren also nicht nur Fett, sondern im Verhältnis mehr Muskelmasse.


  Gesundes Abnehmen sollte deshalb immer mit Bewegung gekoppelt werden, damit wieder mehr Muskelmasse aufgebaut wird. Das kommt Ihnen dann beim weiteren Abnehmen zugute: Je mehr Muskulatur Sie haben, desto mehr Energie verbrauchen Sie durch Bewegung (Sie erhöhen Ihren Grundumsatz).


  Wie viel abnehmen Um langfristig erfolgreich Gewicht zu reduzieren, nehmen Sie sich pro Woche ein Kilo vor: So sind Sie zwar evtl. viele Wochen beschäftigt, aber ehrlicherweise müssen Sie zugeben, dass Ihr Übergewicht auch über viele Wochen und nicht in wenigen Tagen entstanden ist, oder?


  1 kg Fett enthält 7000 kcal – um das abzunehmen, muss man also 7000 kcal einsparen: Wenn Sie tgl. 500–1000 kcal weniger essen als sonst, nehmen Sie in einer Woche ½–1 Kilo ab – Abnehmen erfordert also ganz schön viel Ausdauer von Ihnen.


  Wenn Sie nach dem Motto verfahren »Mehr bringt mehr«, nehmen Sie zwar schneller ab, meist aber auch schneller wieder zu, sobald Sie mit der drastischen Gewichtsreduktion aufhören (der bekannte »Jojo-Effekt«).


  Essen Sie lieber ausgewogen, aber weniger als Sie eigentlich bräuchten, um Ihren Energie-Tagesbedarf zu decken. Als Faustregel gelten zwischen 1200 und 2000 kcal pro Tag weniger – genauer wird es, wenn Sie Ihren Energie-Tagesbedarf berechnen: Multiplizieren Sie einfach Ihr Gewicht mit 30 (z. B. 80 kg × 30 = 2100 kcal/Tag). Wenn Sie ein Drittel von diesem Wert abziehen, erhalten Sie den erlaubten Tagesbedarf für eine Langzeitabnahme.


  Ordnung ins Leben bringen Abnehmen ist Arbeit – das lässt sich nicht leugnen. Es funktioniert dauerhaft nur, wenn Sie Ihre Ernährung auf eine Form gesunder Vollwertkost umstellen (das ist meist der einfachste Teil), die Nahrungsmittelmengen reduzieren (das ist schon viel schwieriger), Ihr Essverhalten ändern (das fällt den meisten sehr schwer) und sich mehr bewegen (ab hier muss man sich zwingen, weiterzulesen).


  Den Arzt einweihen Sprechen Sie mit Ihrem Arzt über Ihr Vorhaben, führen Sie 14 Tage Protokoll über Ihr Essverhalten, bevor Sie überhaupt loslegen: Wann essen Sie was, wie geht es Ihnen dabei, wie viel essen Sie wovon, wie viele Kilokalorien hat das denn, was davon ist reines Frustessen, Essen aus Langeweile oder um sich abzulenken?


  Kontrollieren Sie regelmäßig Ihr Gewicht, um auch eine kleine Zunahme nach dem Urlaub oder Festtagen sofort zu bemerken – manche Nahrungsmittel eignen sich evtl. bei Ihnen nicht zum Abnehmen, manche Sportarten sind zwar anstrengend, bringen Ihnen gewichtsmäßig aber nichts.


  Bewusst essen Sie haben Ihren Tagesbedarf bestimmt und wollen loslegen? Besorgen Sie sich Lebensmitteltabellen, in denen alle Ihnen wichtige Nahrungsmittel mit Gewicht, Portionsgrößen und Nährstoffangaben aufgeführt sind. Alternativ suchen Sie eine Ernährungsberatung auf, dort erhalten Sie diese Tabellen oft gratis. Messen Sie gerade zu Beginn Lebensmittel ab, bestimmen Sie das Gewicht, portionieren Sie Öle, z. B. wenn Sie Salatsoßen zubereiten, mit dem Löffel.


  Satt werden Der Albtraum jedes Abnahmewilligen: Man wird nicht satt. Das muss jedoch nicht sein. Essen Sie langsam, mäßig, aber regelmäßig – und zwar Stärkehaltiges mit vielen Ballaststoffen (bevorzugen Sie Getreide, Kartoffeln, Reis, 3-mal Gemüse und 2-mal Obst am Tag).


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    Body-Mass-Index (BMI)


    Der BMI ist im Moment das gängigste Maß, um das Körpergewicht zu beurteilen.


    [image: ]


    Normalgewicht besteht bei einem BMI von 18,5 bis 24,9; ab 25 besteht Übergewicht. Von einer Adipositas – also einem starken Übergewicht – spricht man ab einem BMI von 30, bei Werten über 40 liegt eine extreme Adipositas vor.


    BMI und Gesundheit


    Wann sollten Sie abnehmen? Sind Sie unzufrieden mit Ihrem Aussehen, ist das ein wichtiger Grund. Für Ihre Gesundheit hingegen ist eine Gewichtsabnahme empfehlenswert, wenn


    
      	Sie keine 30 Jahre alt sind und bereits deutlich Übergewicht mit sich herumtragen (und wenn Sie merken, dass dieses Übergewicht jedes Jahr zunimmt)


      	Sie einen BMI über 30 haben


      	Sie einen BMI von 25 haben, aber bereits gesundheitliche Probleme bestehen


      	Sie einen BMI von 25 haben und bei Ihnen die Speckrollen hauptsächlich in der Bauchregion sitzen. Dieser sog. Apfel-Typ der Fettverteilung ist besonders anfällig für das »tödliche Quartett« (→ S. 376). Haben Sie einen Taillenumfang über 100 Zentimeter, ist Vorsicht geboten.

    


    Nehmen Sie auch nur 3–5 kg ab, bessern sich Ihre Blutzuckerwerte, was Ihren Stoffwechsel entlastet. Bei einer Abnahme um 10 kg bessern sich auch Blutdruck- und Cholesterinwerte – Sie bleiben länger gesund.

  


  Essen Sie nicht jeden Tag Fleisch (2-mal pro Woche reicht), besser mehr Fisch (auch 2-mal pro Woche) und bevorzugen Sie fettarme Milchprodukte. Nehmen Sie sich am Anfang vor, einmal weniger Fleisch pro Woche zu essen, stellen Sie Ihren Ernährungsplan langsam um, dann bleiben Sie länger motiviert. Trinken Sie viel Wasser oder Kräutertee – das sättigt, außerdem haben Säfte oder Softdrinks zu viele Kalorien.


  Frustessen Wenn schon Frustessen, dann kalorienarm: Machen Sie sich über Möhren, Paprika, Kohlrabi oder Salat her, essen Sie statt Süßigkeiten Obst – und wenn es Pralinen sein müssen, dann keine ganze Schachtel, sondern wenige, die Sie in Scheiben schneiden. Sind Sie ein Frustesser, gewöhnen Sie sich daran, immer Zutaten für einen Obstsalat im Haus zu haben und kaufen Sie einen Mixer: mal Obst als Salat, mal als Smoothie, den auch mal tiefgefroren als Sorbet – so wird Ihnen mit dem Obst nicht langweilig.


  Süße Versuchungen Lieben Sie Sahnetorte? Dann gönnen Sie sich 2-mal im Monat ein Stück und essen Sie sonst Obstkuchen oder ein Hefeteilchen. Probieren Sie Süßstoffe aus: Bei manchen Menschen steigern Sie subjektiv den Appetit, bei anderen nicht. Kalorienarme Versuchungen sind z. B. 1 Glas Cola light, Magerjogurt mit Frucht, Milchreis oder ein Bratapfel ohne Butter oder Sahnesoße.


  Schnelles Essen Gesund und kalorienarm muss sich auch mit Ihrem Alltag vertragen: Wenn Sie unter der Woche wenig zum Kochen kommen, ergänzen Sie Ihren Speiseplan mit fettarmen Fertigprodukten – solange diese nicht überhand nehmen. Suchen Sie sonst dafür kalorienarme Alternativen wie Obst, Rohkost, Salat, fettarme Jogurts oder Getränke.


  Essen beherrscht die Welt Jedenfalls in unserer Gesellschaft: Essen ist soziales Event, überall schnell zugänglich und oft auch verlockend angerichtet, wir nehmen Snacks statt Mahlzeiten ein, essen beim Fernsehen, Arbeiten, Gehen und im Bett. Verbannen Sie Essen aus Ihrem Blickfeld – arbeiten Sie, ohne die Süßigkeitenkiste in den Augenwinkeln zu sehen, geben Sie Portionen auf Ihren Teller und essen Sie, ohne die vollen Töpfe zu sehen.


  Essen ist oft Ersatzbefriedigung, Ablenkung von unangenehmen Tätigkeiten, Pausenfüller. Tun Sie stattdessen etwas anderes – telefonieren Sie mit einer Freundin, gehen Sie kurz aus dem Haus, machen Sie eine Entspannungsübung oder schütteln Sie Ihre verspannten Muskeln aus.


  Essensregeln Hungrig einzukaufen ist für Ihr Gewicht tödlich – die Massen an Lebensmitteln wollen vernichtet werden, sonst verderben sie. Nehmen Sie nur so viel Geld mit (und keine Kreditkarte), wie Sie ausgeben wollten, kaufen Sie nicht auf Vorrat: Sie wissen, jeder Gang macht schlank. Gerade Süßigkeiten kaufen sie in Mini-Portionen – weg ist dann auch wirklich weg.


  Um das Sättigungsgefühl zu fördern, essen Sie langsam, machen Sie Pausen, nehmen Sie nur eine kleine Portion. Wenn Sie dann nachnehmen, hat das den psychologischen Effekt »ich kann eine zweite Portion essen«, aber es ist insgesamt eine kleinere Mahlzeit.


  Kombinieren Sie Einladungen nicht mit großen Festessen: Wenn Sie zum Essen eingeladen sind, erscheinen Sie später; schieben Sie notfalls eine andere Einladung vor. Wenn Sie eine Essenseinladung annehmen wollen oder müssen, essen Sie viel Salat.


  Ich faste, diäte, nehme ab Fasten ist nicht zum Abnehmen geeignet, aber ein guter Startschuss für eine Ernährungsumstellung. Prüfen Sie, welche Fastenform sich für Sie eignet (→ S. 166), und klären Sie gesundheitliche Risiken vorher mit Ihrem Arzt.


  Um nach dem Abnehmen das Gewicht zu halten oder wenn die Waage nach einem verfressenen Wochenende zu viel anzeigt, eignet sich ein wöchentlicher Entlastungstag z. B. mit Molke, Obst, Rohkost oder Tee. So bauen Sie das zusätzliche Gewicht sofort wieder ab und entlasten den Verdauungstrakt.


  Diäten gibt es viele – zu empfehlen sind nur solche, die eine langfristige Ernährungsumstellung bewirken wollen und von windigen Versprechungen absehen (10 Kilo in 10 Tagen). Vielleicht fällt Ihnen das Abnehmen in einer Gruppe leichter: Es existieren mehrere empfehlenswerte Programme, die sicher auch in Ihrer Nähe Gruppentreffen abhalten (→ S. 164).


  Mehr Bewegung Erhöhen Sie Ihren Energieverbrauch, indem Sie Ihre Alltagsaktivität steigern: Treiben Sie regelmäßig Sport, machen Sie Gymnastik, bauen Sie mehr Muskelmasse auf. Bewegung beugt außerdem dem Muskelschwund bei einer Gewichtsabnahme vor, Ihr Blutdruck und Ihr Nüchternblutzuckerwert sinken, die Blutfettwerte und der Stoffwechsel verbessern sich, Ihre Abwehrkräfte nehmen zu, Sie fühlen sich fit, attraktiver, ausgeglichener und entspannt.


  Suchen Sie sich eine Sportart aus, die Ihnen Spaß macht – und wenn es Boxen ist – und die in Ihrem Alltag Platz hat; sporteln Sie 3- bis 5-mal pro Woche mind. 30 Minuten. Unternehmen Sie auch etwas Sportliches mit der Familie oder Freunden, so verankern Sie Bewegung besser in Ihrem Leben.


  Hilfe aus der Natur Präparate mit den pflanzlichen Quellstoffen Guar- oder Topinamburmehl dienen der Sättigung. Vermehrten Wassereinlagerungen im Bindegewebe begegnen Sie mit Presssaft aus Brennnesselwurzel, Auszügen aus Birkenblättern, Löwenzahnkraut und -wurzeln, Goldrutenkraut, Bohnenschalen, Zinnkraut oder Spargel – sie aktivieren auch den Stoffwechsel und unterstützen so evtl. den Gewichtsverlust.


  Wasseranwendungen Trockenbürstungen, wechselwarme und kalte Waschungen regen Stoffwechsel und Kreislauf an. Machen Sie nach einer kleinen Mahlzeit öfter mal einen kalten Lendenwickel (für mind. 45 Minuten belassen, allerdings sollte er nach spätestens 10 Minuten als warm empfunden werden, sonst abnehmen) – er entspannt und lenkt Sie vom Essen ab. Die einzige Schwierigkeit besteht darin, dass er faltenfrei am Körper anliegen muss, sonst haben Sie eine sehr ungleichmäßige Erwärmung bzw. gefühlte Kältekammern.


  Entspannendes Tai Chi verbessert Ihre Körperhaltung und reduziert ein bisschen das Gewicht; Yoga verbessert Ihre Kondition und macht Sie beweglich. Probieren Sie die Übungen »Pflug« (→ S. 138), »Dreieck« (→ S. 206), »Kobra« (→ S. 158), die »Rumpfbeuge im Sitzen « (→ S. 312), »Heuschrecke« (??S.346) und »Kerze« (→ S. 39) – sie regen den Stoffwechsel an und helfen beim Schlankwerden.


  TCM Hier wird Übergewicht als Milzschwäche aufgefasst. Wenn die Milz ihre Aufgabe bei der Verdauung nicht wahrnimmt, entsteht eine Feuchtigkeits- und Schleimansammlung. Sie stärken die Milz mit einer ausgewogenen Ernährung, die u. a. Getreide und Kartoffeln, an Gemüse Bohnen, Erbsen, Fenchel, Kohl, Kürbis, Möhren und Sojabohnen, an Obst Aprikosen, Datteln, Feigen, Kirschen, Kokosnuss und Pfirsiche, an Fleisch Hirsch, Huhn, Lamm und Rind sowie an Fisch Barsch, Forelle, Hering und Lachs enthält. Trinken Sie dazu Fenchel- oder Gewürztee mit Zimt und roten Traubensaft. An Gewürzen eignen sich Fenchel, Knoblauch, Muskat, Nelken, Sternanis, Vanille und Zimt. Daneben empfiehlt die TCM die Ohrakupunktur, besonders das Dauernadeln, das Ihren Hunger evtl. dämpft.


  Synthetische Präparate Präparate mit Rinderkollagen oder Natriumalginat quellen unter dem Einfluss von Flüssigkeit im Magen auf und rufen so evtl. ein beruhigendes Sättigungsgefühl hervor.


  Schüßler-Salze Haben Sie eine Neigung zu Übergewicht, helfen Ihnen tgl. 20 Tbl. Nr. 4, 10–20 Tbl. Nr. 9 und 10 und 10 Tbl. Nr. 12. Die Mischung aus der heißen 7, 20 Tbl. Nr. 9 und 10 Tbl. Nr. 27 (Kalium bichromicum) reduziert Ihr Hungergefühl. Gegen Heißhunger probieren Sie 10–30 Tbl. Nr. 9, bei ständigem Hunger helfen tgl. 20 Tbl. Nr. 5.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Nehmen Sie (evtl. zusammen mit Ihrem Partner) an einem professionellen Gewichtsabnahmeprogramm Ihrer Wahl teil.


  
    	BCM (Body Cell Mass): dreiphasiges Programm, bei der erst zwei, dann eine, später keine Mahlzeit durch eine Formuladiät ersetzt wird; ärztlich betreut (von Ärzten, die mit diesem Programmanbieter einen Vertrag haben), Kosten ca. 120 € im Monat; Schwerpunkt liegt auf der dauerhaften Ernährungsumstellung.


    	DGE – ich nehme ab: Selbsthilfeprogramm der Deutschen Gesellschaft für Ernährung; 12 Module mit vielen praktischen Tipps und verhaltenstherapeutischem Ansatz; keine ärztliche Betreuung, Kosten einmalig 35 € für den Informationsordner.


    	M.O.B.I.L.I.S.: sportmedizinisch geprägtes Ernährungsprogramm mit großem Bewegungsanteil; ärztliche Betreuung, Kosten 70 € im Monat, werden von einigen Krankenkassen teilweise, von anderen komplett erstattet (Antrag nötig).


    	Optifast 52: ein 1-jähriges Programm: 1 Woche Vorbereitung mit medizinischpsychologischer Untersuchung, 12 Wochen Gewichtsreduktion mit Formuladiät, 39 Wochen Stabilisierung mit Verhaltens-, Bewegungs- und Ernährungstraining; hoher zeitlicher Aufwand, Kosten allein für die Formuladiät 200 € im Monat, nur in großen Städten angeboten; ärztliche Betreuung gewährleistet.


    	Weight Watchers: Gruppen finden Sie flächendeckend in Deutschland, das System (kalorienreduzierte Mischkost, gut für Vegetarier geeignet) begünstigt eine langfristige Ernährungsumstellung; beinhaltet wöchentliches Wiegen und Gruppensitzungen, auf denen aktuelle Probleme bei der Abnahme angesprochen werden; keine ärztliche Begleitung, Kosten um die 45 € im Monat für das reine Programm.

  


  Rechnen Sie einen finanziellen Mehraufwand für Ihre gesunde Ernährung ein – Fastfood kostet einfach weniger als gesundes Essen.


  Das relaxte Programm


  Sie sind von Natur eher ein Faultier? In Ihrem Alltag scheuen Sie jeden Schritt zu viel? Sport kommt für Sie nicht wirklich infrage? Ohne Bewegung abzunehmen und dann das neue Gewicht auch noch zu halten, ist eine Herausforderung. Nehmen Sie sich vor, wenigstens im Alltag mehr zu Fuß zu erledigen: Bei Geschäftsreisen gehen Sie auf dem Flughafen spazieren, gehen Sie vom abendlichen Geschäftsessen zu Fuß zurück ins Hotel. Motivieren Sie sich, indem Sie sich merken, wie viel Kilokalorien Sie bei für Sie typischen Tätigkeiten in der Stunde verlieren: bei Haus- oder Gartenarbeit 250 kcal, bei leichter sportlicher Betätigung 150–300 kcal (schnelleres Spazierengehen), bei mittlerer sportlicher Tätigkeit (Radfahren, Joggen, Tennis) immerhin schon 300–500 kcal/h, beim Schwimmen 500 kcal.


  Das sinnliche Programm


  Es soll schnell gehen, Ihre Sinne ansprechen, bekömmlich und kalorienreduziert sein? Essen Sie Ananas und Himbeeren zum Frühstück oder ein Müsli aus Apfel, Banane und Orange sowie 2 TL Leinsamen oder Mandeln. Mittags gibt es einen Tomatensalat oder einen gemischten Salat mit Keimlingen, abends eine Gemüsesuppe mit frischen Kräutern oder eine Gemüsepfanne mit 1 EL Olivenöl.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Adipositas


    Ab einem BMI über 30 nimmt das Risiko für Folgeerkrankungen wie Diabetes und Bluthochdruck massiv zu, und selbst Abnehmen gestaltet sich schwierig, da z. B. bei einer zu schnellen Gewichtsabnahme Herz-Kreislauf-Probleme oder Gallensteine auftreten. Sprechen Sie vor einer Gewichtsreduktion mit Ihrem Arzt – um Ihre Ernährungsweise zu ändern, ist evtl. die Teilnahme an einem Gewichtsreduktionsprogramm sinnvoll. Alternativ ist eine verhaltenstherapeutische Behandlung möglich, v. a. wenn Sie lieber allein abnehmen. Eine medikamentöse Unterstützung ist ab einem BMI höher 30 denkbar. Sibutramin-Präparate lösen ein rasches und stärkeres Sättigungsgefühl aus, Mittel mit Orlistat hemmen die fettverdauenden Enzyme im Darm, sodass ca. ein Drittel der Nahrungsfette nicht aufgenommen wird. Beide Präparate haben individuell unterschiedliche Wirkungen und Nebenwirkungen und sind verschreibungspflichtig. Rechnen Sie mit Kosten um 90 € im Monat, die nicht von der Krankenkasse erstattet werden. Chirurgische Maßnahmen wie Magenband, Magenbypass oder Dünndarmverkürzung kommen nur bei einem BMI über 40 infrage.

  


  Fasten – Qual oder Lebensqualität?


  Manche Menschen machen es regelmäßig, andere haben dafür nur ein verständnisloses Kopfschütteln übrig – der freiwillige Verzicht auf Nahrung und Getränke mit hohem Energiegehalt. Fasten boomt und ist doch seit Jahrtausenden bekannt: Es wurde und wird in vielen Kulturen praktiziert, soll(te) zu höheren Einsichten führen und war (und ist) häufig religiös motiviert – man denke nur an die Fastenzeit zwischen Ostern und Pfingsten oder den islamischen Ramadan.


  Schlanker? Vor allem gesünder!


  Gewichtsabnahme – dies ist wohl heute die häufigste Motivation, die Heerscharen dazu treibt, Bücher zu kaufen, Kurse zu besuchen und Fastenkuren zu beginnen. Doch das, was Fasten für uns tun kann, ist weit mehr: Es leitet einen bewussteren und gesünderen Umgang mit unserer Ernährung und unserem Körper ein, entschlackt, entlastet den Stoffwechsel und stimmt ihn um, schont die Verdauungs- und Ausscheidungsorgane für eine gewisse Zeit. Krankheiten wie Bluthochdruck, Allergien, Hauterkrankungen, Gicht und Arthrose, Migräne oder depressive Verstimmungen bessern sich während einer Fastenkur, manchmal sogar nachhaltig. Zusammen mit begleitenden Maßnahmen wie Ausleitungsverfahren, Meditation, Entspannungstechniken, Wasseranwendungen, Massagen und Bewegungstherapie entfaltet Fasten eine ganzheitliche (Heil-) Wirkung auf Körper und Seele.


  Ganz oder gar nicht?


  Nur mit Wasser, aber ohne Brot? – Nein: Fastenkuren bedeuten nicht zwingend den vollständigen Verzicht auf alle Nahrungsmittel, sondern sind in zahlreichen abgewandelten Variationen möglich und so auch viel gesünder. Oftmals sind sie Teil eines Gesamtkonzepts, z. B. die Mayr-Kur, um den Körper auf eine Ernährung nach F.X. Mayr umzustellen, das Basenfasten als Teil einer basenorientierten Ernährung oder das Fasten zu Beginn und am Ende einer Felke-Kur.


  
    	Vollfasten (Nulldiät): keinerlei Nahrung, sondern nur Wasser sowie Vitamine und Mineralstoffe (als Nahrungsergänzungsmittel)


    	Modifiziertes Fasten: wie Nulldiät, allerdings zusätzlich Präparate mit hochwertigem Eiweiß sowie mit einigen Kohlenhydraten für die Zuckerversorgung des Gehirns.


    	Saftfasten, Buchinger-Fasten: neben Wasser sind Obst- und Gemüsepresssäfte und Kräutertees erlaubt; in Deutschland die am häufigsten angewandte Form.


    	Suppenfasten: Gemüsesuppen stehen im Mittelpunkt, ergänzt durch Wasser, Tee und frisch gepresste Säfte.


    	Molkefasten (Molketrinkkur): Täglich werden 1–1,5 l Molke zugeführt, ergänzt von Wasser, Kräutertees und Pflanzensäften.


    	F. X. Mayr-Kur (Milch-Semmel-Diät): Erlaubt sind Milch und altbackene Brötchen, außerdem Orangensaft und Kräutertee.


    	Schroth-Kur: Kombination von Trocken- und Trinktagen; altbackene Semmeln und Trockenobst werden an jedem 2. Tag mit flüssigen Nahrungsmitteln kombiniert. Früher war warmer Wein üblich, dieser wird mittlerweile durch Wasser ersetzt.


    	Basenfasten: feste Nahrung ist hierbei zwar erlaubt, allerdings nur in Form basenreicher Nahrungsmittel (→ S. 166).


    	Fastenwandern: verschiedene Fastenformen (oft das Buchinger-Fasten) werden mit regelmäßiger Bewegung in der Natur verbunden, meist in einer Gruppe Gleichgesinnter.

  


  Wie geht’s?


  Die meisten Fastenkuren werden durch einen »Umschalttag« eingeleitet, der dem Körper sig nalisiert, dass eine Umstellung ansteht. Oft ist das ein Obst-, Kartoffel- oder Reistag. Vor dem Fasten wird der Darm gereinigt – meist mit einem Abführmittel wie Glaubersalz und evtl. zusätzlichen Einläufen. So wird nicht nur die Entschlackung des Körpers unterstützt, sondern auch das anfängliche Hungergefühl minimiert. Beendet wird das Fasten durch das Fastenbrechen, z. B. mit einem gedünsteten Apfel oder einer Kartoffelsuppe. Es schließen sich mehrere Aufbautage an, während derer der Organismus langsam an das – möglichst vollwertige – Essen herangeführt wird.


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    Tipps rund ums Fasten


    
      	Beginnen Sie immer mit einer Darmreinigung – planen Sie dafür freie Zeit und eine freie Toilette ein.


      	Beobachten Sie aufmerksam die körperlichen und seelischen Veränderungen. Auch wenn eine »Erstverschlimmerung« für den Beginn des Entgiftungsprozesses spricht, erfordern stärkere Beschwerden eine professionelle Beratung.


      	Viel trinken – beim Fasten ist die Flüssigkeitszufuhr noch wichtiger als sonst.


      	Versuchen Sie Gemüsesäfte zu »essen« statt zu trinken: Behalten Sie die Schlucke lange im Mund und speicheln Sie diese gut ein. Das schult nicht nur die langsame und bewusste Nahrungsaufnahme, sondern hilft dem Körper, Mineralien und Vitamine besser aufzunehmen.


      	Retten Sie nach dem Fasten eine gesunde Gewohnheit mit in den normalen Alltag – z. B. viel trinken, langsames Genießen, keine Genussgifte, Bewegung.

    

  


  Statt einer jährlichen großen Fastenkur können sie sich auch angewöhnen, einmal wöchentlich einen »kleinen Fastentag« durchzuführen, an dem Sie nur Obst, Saft oder Reis essen und Wasser trinken. Auch der tut Ihrem Körper gut, lässt sich besser in den Alltag einbinden und die Hemmschwelle ist nicht so hoch.


  Was dann und wann nicht?


  Bei vielen Fastenden kommt es nach 1–2 Tagen zu Beschwerden wie Müdigkeit, Leistungsabfall, Konzentrationsschwäche, Reizbarkeit, Wadenkrämpfen, Hautjucken oder Schlafstörungen – die sog. Fastenkrise. Fastenbefürworter deuten diese als Zeichen, dass die Entschlackungsprozesse in Gang kommen, Kritiker sehen darin eher Symptome eines Nährstoffmangels und einer Kreislaufbelastung. Deshalb wird oft empfohlen, vorsorglich Mineralstoffe und Vitaminpräparate einzunehmen. Die Beschwerden sind ein Grund, warum gerade die erste Fastenkur unter Anleitung durchgeführt werden sollte. Sie können in ernste Störungen münden und müssen deshalb ggf. zum rechtzeitigen Abbruch des Fastens führen.


  Sind Sie gesund, ist Fasten von Ihrem Körper nicht nur gut zu bewältigen, sondern tut ihm vermutlich auch gut. Leiden Sie jedoch unter Erkrankungen wie Krebs, einer Schilddrüsenstörung, einer Zuckerkrankheit o. Ä., müssen Sie darauf verzichten. Bei Darmerkrankungen wie Colitis ulcerosa oder Morbus Crohn sprechen Sie mit Ihrem Arzt, ob für Sie eine modifizierte Fastenform infrage kommt.
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  Genussmittel genießen


  Schnell noch eine Zigarette rauchen, den Kaffee hinunterstürzen, zwischendurch erst ein Stück, dann doch die halbe Tafel Schokolade essen, abends zwei, drei Bier trinken – ist das noch Genuss oder eher Ihr alltägliches Basisprogramm, das unbewusst nebenher konsumiert wird?


  Genussmittel sind Lebensmittel, die mehr wegen ihres Geschmacks und der stimulierenden Wirkung auf den Stoffwechsel aufgenommen werden – ihr Nährwert ist wie bei Kaffee, Tee oder Nikotin zu vernachlässigen, ein massiver Konsum ist teilweise gesundheitsschädlich. Welche Lebensmittel zu den Genussmitteln gezählt werden, hängt von der jeweiligen Kultur ab und ändert sich oft im Laufe der Jahrhunderte. Betrachtet man z. B. Alkohol, so galt Bier früher als wichtiges Nahrungsmittel, inzwischen wird der tägliche Biergenuss sowohl unter Abhängigkeits- als auch Ernährungsaspekten eher kritisch gesehen. Tabak war in vielen Kulturen als Heilmittel, bis Mitte des letzten Jahrhunderts als Genussmittel angesehen, heute wird er eher als Suchtmittel verteufelt.


  
    [image: ]

    Das Glas Rotwein gehört für viele ohne nachzudenken zu einem guten Essen dazu.

  


  Genussmittel werden oft in Gesellschaft konsumiert: Die gemeinsame Kaffeepause, die Schachtel Zigaretten, die in der Gruppe von einem zum anderen wandert, das Anbieten von Pralinen, der Absacker vor dem Nachhauseweg sind Rituale, die jedem schon mal begegnet sind. Als Genussmittel gelten in unserer Gesellschaft Kaffee und Tee, Kakao und Schokolade, Zucker und Gewürze sowie häufig auch Tabak und Alkohol.


  Genuss führt zu Wohlbehagen, einer äußerst positiven Empfindung, nach der man süchtig werden kann: Abhängigkeiten von Genussmitteln sind nicht selten – neben Alkoholismus oder regelmäßigem Rauchen führt auch der übermäßige Genuss von Kaffee (mehr als 4 Tassen tgl.) zur Abhängigkeit mit körperlichen Entzugserscheinungen bei plötzlichem Kaffeeentzug.


  Das hilft Ihnen


  Ordnung ins Leben bringen »Die Dosis macht das Gift«, wussten schon Ärzte im Mittelalter: In Maßen genießt sich es sich gesünder. Ob Kaffee oder andere koffeinhaltige Getränke, Schokolade – und Alkohol und Tabak sowieso: Machen Sie immer mal wieder Pause. Gut eignet sich die Zeit zwischen Aschermittwoch und Ostern oder 4 Wochen vor dem eigenen Geburtstag oder vor der Adventszeit, um seine Geschmacksknospen zu regenerieren und hinterher wieder viel bewusster auf alle Geschmackserlebnisse zu reagieren.


  Bewusst erleben Genießen Sie das von Ihnen gewählte Genussmittel, und zwar mit allen Sinnen und ganz viel Zeit. So bleibt es etwas Besonderes und der Genuss an sich länger als positives Erlebnis abgespeichert: Eine Wiederholung des Genusses ist nicht ganz so schnell nötig.


  Wenn Sie schon rauchen müssen, dann bitte mit Genuss und nicht eilig auf dem Weg von der Haustür zum Auto, sondern in Ruhe bei passender Gelegenheit. Sie sind ein Schokoladen-Freak? Dann gönnen Sie sich gute Schokolade – zwar nur ein Stückchen, aber das mit Muße. Für Sie gehört zu einem deftigen Essen ein Bier dazu? Dann trinken Sie eins, aber aus einem ansprechenden Glas und wirklich nur zum Essen.


  Yoga gegen Rauchen Sie husten chronisch, weil Sie rauchen? Kombinieren Sie diese 4 Atmungsübungen, um sich das Rauchen dauerhaft abzugewöhnen:


  
    	Erst kommt die »Reinigungsatmung«: Atmen Sie gerade auf einem Stuhl sitzend in 1 sec ganz tief ein. Dehnen Sie dabei Ihren Bauch erst aus, ziehen Sie ihn dann nach innen und stoßen Sie die Luft ganz schnell durch die Nasenlöcher nach außen. Ein- und Ausatmung sollten zusammen nicht länger als 2 sec dauern. Wiederholen Sie die Übung 10-mal.


    	Jetzt folgt die »Tiefatmung«: Atmen Sie ganz langsam in ca. 5 sec ein und füllen Sie Ihre unteren Lungenabschnitte mit Luft. Dehnen Sie dazu untere Rippen und Bauch aus. Atmen Sie jetzt weiter ein und füllen Sie Ihre oberen Lungenabschnitte mit Luft. Dehnen Sie dazu Ihre Brust, Ihr Bauch wird straff. Halten Sie 1–5 sec den Atem an, atmen Sie langsam aus, bis Ihre Lungen komplett leer sind. Wiederholen Sie die »Tiefatmung« 5-mal.

  


  
    DROHENDE FOLGEN


    Missbrauch und Abhängigkeit


    Haben Sie das Gefühl, Sie können nicht mehr ohne? Bei Schokolade und evtl. auch Kaffee mögen sich die Anzeichen einer Gewöhnung und Abhängigkeit noch in Grenzen halten, doch bei Nikotin und v. a. Alkohol hat Ihr Suchtverhalten starke gesundheitliche Folgen und wirkt sich evtl.auf Ihre gesamte Lebenssituation aus.


    Der übermäßige Konsum von Drogen – und dazu zählen Alkohol, Nikotin und Medikamente wie auch Kokain oder Cannabisprodukte – führt erst zur Gewöhnung, d. h., es wird eine höhere Dosis gebraucht, um ein positives Gefühl zu erzeugen, dann zu psychischer, später zu körperlicher Abhängigkeit. Neben diesen stoffgebundenen Süchten existieren auch viele Formen von Suchtverhalten, bei denen ein bestimmtes Interesse, z. B. einkaufen, spielen, im Internet surfen, arbeiten, sexuell aktiv sein, essen oder selbst gesund leben, stark gesteigert ist, und der Betroffene dieser Tätigkeit ähnlich ausgeliefert ist wie einer Droge.


    Eine Abhängigkeit gehört immer in professionelle Hände – vertrauen Sie sich Ihrem Arzt an, er nennt Ihnen Anlaufstellen für Beratung, Behandlungsmöglichkeiten und Informationen. Machen Sie sich bewusst, dass Abhängigkeit und Suchtverhalten eine Ersatzhandlung auf der Suche nach z. B. Anerkennung und Zufriedenheit ist, bei der sich Ihre Energie nicht auf etwas Positives, sondern auf ein zerstörerisches Suchtmittel konzentriert.

  


  
    	Bei der »wechselseitigen Nasenatmung« verschließen Sie mit Ihrem rechten Ringfinger Ihr linkes Nasenloch. Atmen Sie durch das rechte Nasenloch 4 sec lang tief ein und verschließen Sie es dann mit Ihrem rechten Daumen. Halten Sie jetzt 4 sec die Luft an. Öffnen Sie dann das linke Nasenloch und atmen sie 8 sec lang langsam aus. Atmen Sie dann wieder 4 sec lang ein und verschließen das Nasenloch wieder mit dem Ringfinger. Halten Sie wieder 4 sec die Luft an und atmen Sie durch das rechte Nasenloch aus. Atmen Sie in dieser Form für 5–10 Minuten, der Rhythmus soll Ihnen irgendwann ganz natürlich vorkommen.


    	Als Nächstes kommt die »kühlende Atmung«: Strecken Sie Ihre Zunge etwas aus dem Mund heraus und formen Sie mit ihr eine Rinne. Atmen Sie geräuschvoll durch die Rinne ein, halten Sie den Atem etwa 5 sec an, atmen Sie dann durch die Nase aus. Wiederholen Sie die Übung 5-mal.


    	Jetzt schließen Sie einen Zyklus »Reinigungs-« und dann »Tiefatmung« an.

  


  Immer wenn Sie eine Zigarette begehren, atmen Sie erst einmal – auch wenn Sie mit den Atemübungen Ihren Zigarettenkonsum nur reduzieren, ist schon viel gewonnen. Wird Ihnen vom Atmen schwindelig? Ihr Körper muss sich erst wieder an so viel Sauerstoff gewöhnen, das Gefühl vergeht schnell.


  Probieren Sie diese Yoga-Zyklen über mehrere Wochen lang aus und beobachten Sie, wie sich Ihr Zigarettenkonsum verändert.


  Zweisamkeit genießen


  Beschränkt sich das Sexualleben auf Sätze wie »Schatz, wir könnten ja auch mal wieder …« und vorsichtige Annäherungsversuche des Partners im Dunkeln des Schlafzimmers, hinterfragt man schnell den Sinn seiner oft langjährigen Beziehung – und vertut so die Chance, das zarte Pflänzchen der Erotik am Leben zu erhalten.


  Nicht nur Ess- oder Trinkbares genießen wir, sondern auch Streicheleinheiten und Zärtlichkeiten eines geliebten Partners. Wenn diese seltener werden, es weder knistert noch stimmig ist im heimischen Schlafzimmer, ist man leicht versucht, dieses unangenehme Thema zu umgehen – schließlich weiß doch jeder, dass die Quoten, wie viel Sex denn nun normal ist, je nach Untersuchung zwischen keinmal und 10-mal pro Woche variieren. Hält die Lustlosigkeit jedoch an und treten vielleicht auch Potenzstörungen auf, obwohl Sie beide eigentlich immer viel Spaß miteinander hatten, nistet sich Unsicherheit auf Ihrer Bettkante ein.


  Die Klassiker Schmusen ist doch auch schön – das stimmt, aber nur? Zu zweit eine Flasche Wein zu trinken enthemmt, doch wie groß ist die Chance, dass man dann nur noch einschlafen möchte?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Sex? Keine Lust, keine Zeit, keine Muße, vielleicht im Urlaub.


      	Ich habe zugenommen, finde mich nicht attraktiv.


      	Wenn ich an unsere momentanen finanziellen Belastungen denke, vergeht mir die Lust auf alles.

    


    Fazit


    Wenn die Stimmungstöter überhand nehmen, ist meist Funkstille im Schlafzimmer. Dagegen sollten Sie etwas tun.

  


  Das hilft Ihnen


  Ordnung ins Leben bringen Wird das Schlafzimmer zunehmend zur bewegungslosen Zone, Lustlosigkeit bei Ihnen oder Ihrem Partner zum Dauergefühl, sind Schuldzuweisungen eher kontraproduktiv. Reden Sie offen mit Ihrem Partner über Ihre Vorstellungen und Ihre Beweggründe, mit dem Istzustand Ihres Sexuallebens nicht zufrieden zu sein – das muss nicht unbedingt sofort etwas ändern, aber so bahnen Sie den Weg für weitere Gespräche oder auch Taten, wenn Gespräche dauerhaft ohne Erfolg bleiben.


  Weitere Genüsse Rauchen Sie keine Zigarette direkt vor dem Sex: Nikotin verengt die Gefäße und erschwert die Erektion. Auch der Genuss von Alkohol ist zweischneidig: Er baut zwar Hemmungen ab und entspannt evtl. vordergründig, aber sowohl Lust als auch Potenz leiden, wenn Sie mehr als 2 Gläser Wein zu sich nehmen. Grundsätzlich wirkt sich ein Lebensstil mit gesunder Ernährung, Sport, ausreichend Entspannungsphasen, einer gewissen Regelmäßigkeit nicht nur positiv auf Ihre Gesundheit, sondern auch auf Ihr Sexualleben aus – probieren Sie das mal im Urlaub aus, wenn Ihr Alltag zu sehr davon abweicht. Bei Erfolg sind Sie dann auch motivierter, mehr in Ihrem Leben zu ändern.


  Unter einer Decke stecken Auch wenn Sie oder Ihr Partner Ihre sexuelle Askese nicht gerade lustig finden, erleichtert Humor die Gespräche über dieses heikle Thema. Gemeinsames Lachen entschärft die Situation und entspannt. Und früher konnten Sie doch auch so gut zusammen lachen?


  Machen Sie sich bewusst, dass Sie mit Ihrem Partner tagtäglich nicht nur in sexueller Hinsicht eine Beziehung führen, sondern viele Gemeinsamkeiten haben – diese stehen evtl. wegen privater oder beruflicher Ausnahmesituationen im Moment im Vordergrund und verlaufen wahrscheinlich viel reibungsloser.


  Entspannendes Besonders Autogenes Training oder Yoga helfen Ihnen abzuschalten, den Kopf vom Alltagsballast zu befreien und so vielleicht überhaupt den Gedanken an sexuelle Aktivitäten zu ermöglichen.


  Mehr Bewegung Treiben Sie Sport – so bauen Sie ein paar Pfunde zu viel ab und fühlen sich wohler, Sie regen Ihren Stoffwechsel an, Ihr Körper tankt Energie (die Sie dann verführerisch einsetzen können).


  Wasseranwendungen Gehen Sie häufiger mal in der freien Natur schwimmen: Kurze kalte Bäder steigern die Durchblutung – auch im kleinen Becken. Zu Hause erreichen Sie diesen Effekt mit einem kalten Halbbad (ca. 10 sec in 18 °C kaltem Wasser).


  Druckpunkte massieren Eine kräftige Massage des unteren Rückens in der Nähe der Wirbelsäule aktiviert bei beiden Geschlechtern Akupunkturpunkte des Blasenmeridians (Blase 23, 31 und 47), die sexuell stimulieren und gleichzeitig entspannen.
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    Mit dem Partner lachen zu können, ist fast so schön wie die schönste Nebensache der Welt.

  


  Hilfe aus der Natur Ginkgo- und Ginsengpräparate fördern die Durchblutung, stärken so alle Funktionen des Körpers – und somit auch die Sexualität. Präparate mit Yohimbe bzw. Potenzholz eignen sich wegen ihrer starken Nebenwirkungen (z. B. Bluthochdruck und Herzrasen) dagegen nicht.


  Präparate aus Baldrianwurzel oder Passionsblume beruhigen Sie – falls Ihnen Ihre Nervosität im Wege sein sollte und Sie schlecht eine Stimmung zulassen können, die zu mehr als einem flüchtigen Gutenacht-Küsschen führt.


  Gesunde Düfte Planen Sie ein sinnliches Wochenende zu zweit:


  
    	Kaufen Sie ätherische Öle für Bade- oder Massagezusatz gemeinsam – schließlich wollen Sie beide ein sinnliches Wochenende zusammen verbringen.


    	Beginnen Sie den Tag mit Blutorangen- und Grapefruitsaft. Treiben Sie mit Ihrem Partner Sport, machen Sie ein paar Entspannungsübungen, z. B. Yoga, baden Sie dann gemeinsam oder massieren Sie sich. Als Zusatz für Bad oder Massageöl eignen sich Cananga, Muskatellersalbei, Rose, Sandelholz, Vetiver oder Ylang-Ylang.


    	Trinken Sie tagsüber viel Bergamotte-Tee und essen Sie nur leichte Kost – so fühlen Sie sich nicht schwer, dick oder aufgebläht, sondern haben abends einen flachen Bauch, fühlen sich beschwingt, leicht, gutaussehend und sexy.


    	Mittags könnte ein Fischgericht mit Limette und Dill, abends eine Kartoffel-Karotten-Kürbis-Suppe, die Sie mit Zitrone und Koriander würzen, auf Ihrem Speiseplan stehen. Besprechen Sie, wer welches Gericht zubereitet (der andere spielt Helferlein), so stellen Sie Gemeinsamkeit her.


    	Trinken Sie abends eine heiße Schokolade mit Cassia-Zimt, so gehen Sie warm und entspannt ins Bett.

  


  Kaufen Sie ein Parfüm mit Jasmin, Nelke, Neroli oder Patchouli – das verbreitet eine sinnliche Atmosphäre und wirkt aphrodisierend (die Zutaten sind auch in diversen Männerparfüms oder Aftershaves enthalten).


  Für die abendliche Duftlampe eignen sich Blutorange, Neroli, Orange, Rose, Sandelholz oder Ylang-Ylang (3–5 Tropfen).


  TCM Impotenz gilt als Schwäche des Nieren-Yangs – lassen Sie sich in einer Apotheke aus chinesischen Heilkräutern den Tee »Zur Stärkung der Manneskraft« mischen.


  Bewusst essen Altes Sprichwort, neuer Sinn: Die Liebe geht bekanntlich durch den Magen. Gehen Sie mit Ihrem Partner asiatisch essen – egal ob Sushi, Thai, vietnamesisch, indisch, viele Restaurants bieten gemischte Vorspeisen, die Sie sich wie Frischverliebte teilen oder gegenseitig in den Mund stecken können. Sonst geht auch die Antipasti-Platte beim Italiener oder Griechen.


  Vitalstoffe Bei Potenzproblemen eignen sich tgl. 10–40 mg Zink, es fördert die Produktion des »Männerhormons« Testosteron.


  Homöopathie Acidum phosphoricum D6 hilft bei Depressionen nach dem Geschlechtsverkehr, Caladium seguinum D3 bei abgeschwächter Libido und Erektionsstörungen. Lycopodium D12 eignet sich bei altersbedingter Impotenz; probieren Sie sonst ein homöopathisches Kombinationspräparat.


  Bach-Blüten Rock Water eignet sich, wenn Sie sich beim Sex nicht entspannen, Larch, wenn Sie sich unter Erfolgsdruck setzen. Star of Bethlehem hilft Ihnen, unangenehme sexuelle Erlebnisse zu verarbeiten.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Lernen Sie gemeinsam mit Ihrem Partner ein Entspannungsverfahren – besuchen Sie einen Abend- oder Wochenendkurs (Sie haben also miteinander eine Verabredung) und üben Sie zu Hause mindestens 1-, besser 2-mal die Woche. Sie nehmen sich so bewusst Zeit füreinander – das geht sonst im Alltag oft unter.


  Das relaxte Programm


  Buchen Sie ein gemeinsames Wellness-Wochenende in einem Ort Ihrer Wahl: Bedenken Sie aber, dass eine lange Anreise die Zeit für Wellness verkürzt. Auch wenn es nicht »zum Äußersten« kommt, verbringen Sie so Zeit miteinander, lassen sich verwöhnen, entspannen und reden evtl. mal in einer anderen Umgebung über Ihre Wünsche oder Ängste.


  Das sinnliche Programm


  Gehen Sie mit guten Freunden indisch essen und bestellen Sie viele kleine Gerichte (je mehr Freunde, desto größer die Auswahl): In der TCM gelten u. a. Ente, Huhn, Lamm und Wild sowie Aal und Shrimps als aphrodisierend, an Gewürzen probieren Sie Ingwer, Kardamom, Knoblauch, Kreuzkümmel, Rosmarin, Sternanis und Zimt. Als Gemüse eignen sich Esskastanie, Fenchel, Lauch, Linsen oder Mais; Himbeeren und Kirschen vielleicht garniert mit Pistazien, Rosinen, Sesam oder Walnuss könnten als Nachtisch dienen.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Potenzstörungen


    Um das 40. Lebensjahr hat einer von 100, mit 70 dann jeder zweite Mann Probleme mit der Potenz. Dabei führt meist eine Kombination verschiedener psychischer Probleme wie Stress, Ärger mit dem Partner, finanzielle Sorgen, die berufliche Belastung oder eine aus diesen Faktoren resultierende depressive Verstimmung zur ungewollten sexuellen Auszeit. Daneben sind Potenzprobleme oft erstes Anzeichen einer Arteriosklerose oder eines Typ-2- Diabetes (»Frühwarnsystem Penis«); auch andere körperliche Nöte z. B. nach einer Operation oder Verletzung, Prostatabeschwerden oder neurologische Störungen, Alkohol- und Drogenmissbrauch sowie die Einnahme vieler Medikamente schränken die Möglichkeiten eines erfüllten Sexuallebens ein. Warten Sie nicht, bis sich Ihre Potenzprobleme negativ auf Ihr Selbstwertgefühl oder Ihre Partnerschaft auswirken, sondern lassen Sie Ihren Arzt körperliche Ursachen abklären. Verschiedene verschreibungspflichtige Medikamente erhöhen die Durchblutung des Schwellkörpers, werden bei Bedarf eingesetzt und verstärken die Erektion in entsprechender Situation. Oft macht schon das Wissen um diese effektive Notreserve ihren Einsatz überflüssig. Bei anhaltenden Erektionsstörungen ohne körperliche Ursache zeigt evtl. eine psychotherapeutische Behandlung, evtl. zusammen mit Ihrem Partner, die Sie hemmenden Mechanismen auf.

  


  Die Wahrnehmung schärfen


  Die Umwelt mit Augen und Ohren wahrzunehmen, ist für uns eine Selbstverständlichkeit. Riechen und Schmecken sind so alltäglich, dass oft nur besondere Düfte und Geschmacksnuancen auffallen. Kommt es zu einer Störung, sind wir überrascht, wie anders die Fielt erscheint – farblos, verschwommen, durch ein Klingeln verzerrt, ruhig oder schwankend, langweilig oder übel riechend.


  Trockene Augen


  Ihre Augen brennen, sind gerötet, selbst häufiges Blinzeln bessert Ihre Beschwerden nicht wesentlich? Auch das Gefühl von Sand im Auge und Jucken kommen vor.


  Oft sind wir selbst schuld an den trockenen Augen. Die Tränenflüssigkeit wird von verschiedenen Drüsen am Lidrand produziert und verteilt sich bei jedem Lidschlag im Auge – blinzeln wir nicht, wird das Auge trocken. Gerade beim Lesen oder Arbeiten am Computer vergisst man, regelmäßig die Augen zu schließen. Auch Kontaktlinsen schränken die Verteilung ein, Zugluft oder trockene Luft trocknen die Augen schneller aus. Daneben nimmt die Tränenproduktion mit zunehmendem Alter ab – Tränen werden wertvoller.


  Die Klassiker Augen auf und zu – dann wird es schnell besser. Wenn nicht, helfen Ihnen evtl. die folgenden Tipps.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Im Büro brennen meine Augen nach kurzer Zeit besonders stark.


      	Ich fahre Fahrrad – und meine Augen laufen wie verrückt.


      	Gestern saß ich mit roten Augen im Café, mein Date fand mich sicherlich sehr attraktiv.

    


    Fazit


    Kalte, trockene oder verrauchte Luft tut Ihren Augen nicht gut – das haben Sie sicher schon bemerkt.

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Legen Sie eine kühle Kompresse für einige Minuten auf Ihre geschlossenen Augen – Ihr Tränenfilm regeneriert, das Brennen lässt nach.


  Homöopathie In der Apotheke erhalten Sie Augentropfen mit Euphrasia, Chelidonium oder Weinraute, die Ihre Beschwerden rasch lindern.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Immer wenn das Wetter mitspielt – in unseren Breitengraden gibt es da wenig Ausreden –, machen Sie einen Spaziergang an feuchtkühler Luft: direkt nach dem Regenschauer, im erfrischenden Regen (das freut auch Ihre Haut), im Morgennebel oder Abenddunst.


  Das relaxte Programm


  Gähnen Sie alle halbe Stunde ganz bewusst – natürlich so, dass Sie Ihr Gegenüber nicht beleidigen, denn Gähnen befeuchtet über einen Reflex auch Ihre Augenoberfläche. Um es nicht zu vergessen, stellen Sie sich die Uhr.


  Das sinnliche Programm


  Decken Sie mit Ihren Händen die Augen ab und bewegen Sie Ihre Augen dann im halbgeöffneten Zustand für 3 Minuten hin und her. So verteilen Sie überall Tränenflüssigkeit und Ihre Augen entspannen kurzfristig. Massieren Sie danach bei geschlossenen Augen Ihre gesamte Augenpartie mit kleinen kreisenden Bewegungen und nur ganz geringem Druck.


  
    WANN ZUM ARZT


    Das Raumklima ist gut, Sie rauchen nicht, trinken viel und trotzdem brennen Ihre Augen? Krankheiten wie Rheuma, bei denen oft trockene Augen auftreten, haben Sie nicht, in den Wechseljahren sind Sie auch nicht und Medikamente nehmen Sie keine ein? Trockene Augen sind einer der Hauptgründe, warum Menschen den Augenarzt aufsuchen. Ihr Arzt kontrolliert mit einem einfachen Test die Tränenproduktion beider Augen, die meist vermindert ist. Bei diesem sogenannten Schirmer-Test wird in den äußeren Winkel jedes Auges ein schmaler Filterpapierstreifen gehängt und dann wird nach 5 Minuten kontrolliert, ob die Tränenflüssigkeit mehr als 10 mm des Papiers getränkt hat. Meist bleibt die Ursache für die trockenen Augen unklar, »künstliche Tränen « aus der Apotheke (s. u.) schaffen dauerhaft Abhilfe.

  


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Halten Sie sich viel drinnen auf und treten Ihre Beschwerden dort vermehrt auf, erhöhen Sie die Luftfeuchtigkeit in Ihren Räumlichkeiten: Lüften Sie häufig, stellen Sie die Klimaanlage ab und evtl. einen Luftbefeuchter auf – wenn Sie mögen, auch einen Tischspringbrunnen. Säubern Sie diese Befeuchter jedoch regelmäßig, sonst begünstigen sie Allergien und Infektionen.


  Wohnen Sie in einer durch Feinstaub oder Ozon belasteten Gegend, ist der tägliche Weg mit dem Fahrrad für Ihre Augen eine Zumutung. Besonders wenn Ihre Augen nach einem Aufenthalt im Freien tränen, könnte die Luftqualität eine Ursache sein.


  Ihre empfindlichen Augen werden natürlich auch verstärkt durch Rauch, verrauchte Räumlichkeiten und helles Sonnenlicht gereizt. Gehen Sie mit Ihrer Verabredung das nächste Mal besser im schattigen Botanischen Garten spazieren und tragen Sie bei Sonnenschein Ihre Sonnenbrille – die können Sie dann ja immer mal ab- und geschickt einen tiefen Blick aus klaren Augen einsetzen.


  Bewusst trinken Trinken Sie ausreichend (2 l am Tag), so erleichtern Sie nicht nur Ihrem Stoffwechsel, sondern auch Ihren Tränendrüsen die Arbeit. Versuchen Sie bereits am Vormittag, mehr als einen Liter zu trinken; so bleibt Ihnen der nächtliche Toilettengang erspart.


  Therapeutisch flirten Arbeiten Sie viel am Computer oder lesen Sie lange in Unterlagen, unterbrechen Sie Ihre Arbeit alle paar Minuten und blinzeln Sie – so erneuern Sie den Tränenfilm. Blinzeln Sie mal nur links oder rechts, das entspannt – und sorgt evtl. für Gespräche mit dem Nachbarn.


  Synthetische Präparate Eine spezielle Kombination aus Soja-Lecithin mit Wasser, Vitamin A und E als Augenspray stabilisiert und reguliert die gestörte Lipidschicht des Tränenfilms, sodass weniger Tränenflüssigkeit verdunstet und die Begleiterscheinungen des chronisch trockenen Auges wie Entzündungen des Lidrandes seltener werden.


  Daneben ersetzen die Wirkstoffe Hyaluronsäure und TSP (aus Samen der Tamarinde) in Augentropfen verschiedener Anbieter die natürliche Tränenflüssigkeit.


  Schüßler-Salze Nehmen Sie über einen längeren Zeitraum tgl. stündlich 1 Tbl. Nr. 8.


  Gerötete, tränende Augen


  Ein Blick in den Spiegel lässt Sie erschrecken: Ihre Augen sind rot, das Weiß der Iris erahnt man kaum. Jetzt fängt das Auge auch noch an zu tränen, Ihre Sicht ist eingeschränkt.


  Eine Rötung der Augen zeigt immer eine Mehrdurchblutung an – meist wegen einer Entzündung. Dabei ist oft die Augenbindehaut betroffen; in ihr verlaufen dünne Blutgefäße, die man normalerweise nicht sieht, aber die dann stärker mit Blut gefüllt sind. Das Auge sondert in dieser Situation auch mehr Flüssigkeit ab, sodass es morgens verklebt ist und sonst tränt. Neben den unterschiedlichen Formen der Bindehautentzündung verursachen auch ein Fremdkörper im Auge oder trockene Augen (→ S. 175) eine Rötung – gehen Sie mit Augenprobleme n lieber einmal zu viel zum Arzt: Er klärt die Ursachen ab und beruhigt Sie, wenn wirklich nur eine Reizung vorliegen sollte.


  Tritt die Rötung nicht im Auge, sondern am Augenlid auf, handelt es sich meist um ein Gerstenkorn. Dabei ist die Rötung und Schwellung punktuell verstärkt, es liegt eine bakterielle Entzündung einer Lidranddrüse vor. Auch eine Lidrandentzündung zeigt diese Rötung, sie dehnt sich oft auf beide Augenlider aus. Dabei produzieren die Lidranddrüsen zu viel Talg, der zu Verklebungen, Rötungen und evtl. Entzündungen der Augenlider führt. Ihr Arzt verordnet Ihnen bei einem Gerstenkorn und einer Lidrandentzündung evtl. eine desinfizierende oder antibiotische Augensalbe, ansonsten verhelfen Ihnen die folgenden Tipps wieder zu schönen Augen.


  Das hilft Ihnen


  Grundsätzliches Ihren entzündeten Augen wird jegliche Sonneneinstrahlung unangenehm sein – tragen Sie draußen eine Sonnenbrille. Auch Rauch und trockene Luft vermehrt Ihre Beschwerden.


  Achten Sie bei allen bakteriellen oder viralen Entzündungen der Augen besonders auf Hygiene. Waschen Sie sich vor und nach allen Behandlungsmaßnahmen die Hände, benutzen Sie Augentropfen nur wenige Tage und nicht als Familienpackung, sondern jedes erkrankte Familienmitglied benutzt seine eigenen – so wird eine Keimübertragung vermieden.


  Wärme oder Kälte Kühle Kompressen lindern Ihre Beschwerden bei Entzündungen – gut eignen sich sterile Einmalkompressen aus der Apotheke und abgekochtes Wasser, sterile 0,9 %ige Kochsalzlösung aus der Apotheke oder evtl. die folgenden Aufgüsse. Das Spülen mit einer Augenbadewanne ist mit Vorsicht zu genießen, die Gefahr der Keimübertragung ist sehr groß.
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    Schützen Sie Ihre Augen vor direkter Sonneneinstrahlung mit einer guten Sonnenbrille.

  


  Ein Gerstenkorn hingegen entleert sich schneller, wenn Sie es 2-mal tgl. für wenige Minuten mit Rotlicht wärmen.


  Hilfe aus der Natur Die Inhaltsstoffe von Augentrost, Salbei und Fenchel hemmen die Entzündung und lindern Ihre Schmerzen – überbrühen Sie 1 TL Ihrer Wahl mit 250 ml heißem Wasser, lassen Sie die Mischung 10 Minuten ziehen und abkühlen. Auf Kamille reagieren viele Menschen mit einer zusätzlichen Reizung – wählen Sie besser die hier beschriebenen verträglicheren Substanzen.


  Massage wann? Lidrandentzündungen beugen Sie vor, indem Sie 2-mal tgl. den Lidrand mit einem angefeuchteten Wattestäbchen leicht massieren – so regen Sie den Talgfluss an und säubern den Lidrand.


  Reiben und massieren Sie Ihre Augen jedoch nicht, wenn Sie ein Gerstenkorn oder eine Bindehautentzündung haben – Sie verstärken nur die Beschwerden.


  Homöopathie Sie haben eine Bindehautentzündung? Ihre Augen sind rot und brennen? Nehmen Sie Euphrasia, alternativ Aconitum D12; bei einem Fremdkörpergefühl probieren Sie Belladonna oder Argentum nitricum D12. Sind Ihre Lider sehr geschwollen, nehmen Sie Apis D12; bilden sich Eiterkrusten, eignet sich Hepar sulfuris D12 mehrfach tgl.


  
    	Sie leiden an einem Gerstenkorn? Am Oberlid probieren Sie Pulsatilla, am Unterlid hilft eher Staphisagria D12. Leiden Sie häufiger daran, nehmen Sie Calcium fluoratum oder Apis D12.

  


  Schüßler-Salze Gegen rote Augen helfen 20–30 Tbl. Nr. 3 und 20 Tbl. Nr. 8. Haben Sie eine Bindehautentzündung, unterstützen den Heilungsprozess 20–30 Tbl. Nr. 3, 10–20 Tbl. Nr. 4, 10 Tbl. Nr. 9, 7 Tbl. Nr. 11 sowie 7 Tbl. Nr. 21 (Zincum chloratum) tgl.


  Gegen Lichtempfindlichkeit nehmen Sie 10 Tbl. Nr. 3, 7 Tbl. Nr. 8 und 9, 20 Tbl. Nr. 11 und 10 Tbl. Nr. 21 (Zincum chloratum).


  Bei einem Gerstenkorn helfen 10 Tbl. Nr. 3 und 4, die heiße 7, 7 Tbl. Nr. 9, 20 Tbl. Nr. 11 und 7 Tbl. Nr. 18 (Calcium sulfuricum). Haben Sie eine Lidrandentzündung, probieren Sie 10–20 Tbl. Nr. 3, 7 Tbl. Nr. 8, 9 und 11.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Bindehautentzündung (Konjunktivitis)


    Die häufigste Augenerkrankung ist nicht ohne: Sie kommt aus den verschiedensten Gründen vor, kann sehr langwierig sein und sollte immer vom Arzt untersucht werden. Die Bindehaut ist äußerste Schicht der Augen und andauernd Einflüssen der Außenwelt ausgesetzt – einige davon reizen sie und führen zu einer Entzündung, z. B. Zugluft, Rauch, Hitze, Staub, starkes UVLicht. Sobald der Auslöser beseitigt ist, bildet sich die Augenreizung meist folgenlos zurück, die aufgeführten Tipps beschleunigen den Vorgang möglicherweise.


    Eine zweite große Gruppe der Bindehautentzündungen wird durch Erreger ausgelöst, wobei bakterielle Entzündungen kurzfristig zwar wegen der starken eitrigen Sekretabsonderungen stören, virale Erkrankungen aber schwerer verlaufen, hoch ansteckend sind und oft noch Monate nach der Heilung zu einer Lichtempfindlichkeit führen. Ihr Arzt verordnet Ihnen antibiotische Augentropfen bei einer bakteriellen Infektion, bei einer viralen helfen evtl. Schmerzmittel.


    Außerdem treten Bindehautentzündungen auch als allergische Reaktion z. B. bei Hausstaub oder Pollen auf, werden meist von Heuschnupfen (→ S. 188) begleitet, oder kommen bei rheumatischen Erkrankungen (→ S. 48) vor.

  


  Übermüdete und gereizte Augen


  Sie merken abends, dass jede Augenbewegung anstrengend ist? Ihre Augen sehen müde und abgespannt aus, vom sonst klaren, frischen Blick keine Spur?


  Meist zeigen uns unsere Augen abends, wie wir mit Ihnen umgegangen sind: Stundenlang auf den gleichen Punkt – meist einen Computerbildschirm – gestarrt, nicht die Augenmuskeln bewegt, nicht geblinzelt, ihnen keine Erholung gegönnt. Wenn dann auch noch äußere Faktoren wie trockene oder rauchige Luft, Staub oder schlechte Lichtverhältnisse die Bindehaut zusätzlich beanspruchen, spricht unser abgespannter Gesichtsausdruck am Abend Bände. Natürlich spiegelt sich auch unser Befinden in unseren Augen – Stress und zu wenig Schlaf sieht man Ihnen an.


  Die Klassiker Einfach schlafen, dann geht es schon wieder – oder haben Sie eine bessere augenverträgliche Idee?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich habe heute wenig getrunken.


      	Frische Luft ist bei uns im Büro/in unserer Wohnung ein Fremdwort.


      	Ich hatte ein wichtiges Treffen und musste Unterlagen vorbereiten – ich saß bestimmt 8 Stunden ohne richtige Pause am Rechner.

    


    Fazit


    Nichts trinken, keine Pause einlegen, Raubbau mit der Gesundheit treiben – das fängt weder bei den Augen an, noch hört es bei ihnen auf.

  


  Das hilft Ihnen


  Augengymnastik Die Yoga-Übung »Augenrollen « entspannt Ihre Augenmuskeln und verleiht Ihnen für einige Zeit wieder ein frischeres Aussehen: Sehen Sie für jeweils 5 sec nach links, nach oben, nach rechts und nach unten; wiederholen Sie diese Übung 5-mal. Danach spielen Sie Sekundenzeiger der Bahnhofsuhr: Bewegen Sie Ihre Augen ruckartig erst im Uhrzeigersinn, dann dagegen – probieren Sie wirklich den Sekundenschritt. Die Übung müsste also 2 Minuten andauern. Halten Sie sich die Augen kurz zu, blicken Sie dann in die Ferne, schielen Sie und blicken Sie wieder in die Ferne – geht es Ihnen besser?


  Reflexzonenmassage Massieren Sie Ihre Ohrläppchen und streichen Sie kräftig an Ihrem Ohrrand entlang, zupfen Sie leicht am Ohr, ziehen Sie es in alle Richtungen. So tanken Sie Energie und aktivieren auch wieder Ihre Augen. Massieren Sie danach in kleinen Kreisen die Stirnpartie über den Augen bis zum Haaransatz. So entspannen Sie Ihre Gesichts- und Augenmuskeln.
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    Gönnen Sie Ihren Augen immer mal wieder eine Auszeit.

  


  Augentrost Ob als Aufguss und kühle Kompresse oder in Form homöopathischer Augentropfen – Augentrost macht Ihre müden Augen wieder frisch.


  Weitere Hilfe aus der Natur Stellen Sie sich eine Fenchel kompresse her: Zerstoßen Sie 1 TL getrocknete Fenchelsamen im Mörser (oder in einem Gefrierbeutel mit einer leeren Flasche), gießen Sie sie mit 100 ml heißem Wasser auf, lassen Sie die Mischung 10 Minuten ziehen. Tränken Sie mehrere Kompressen mit diesem Sud, die Sie nacheinander auflegen – in den 20 Minuten entspannen Sie sich und Ihre Augen ruhen sich aus.


  Alternativ besorgen Sie sich getrocknete blaue Kornblumenblüten (aus der Apotheke) und fertigen daraus in gleicher Dosierung einen Aufguss an, den Sie 3-mal tgl. für eine Augenkompresse verwenden.


  Weitere Augenprobleme


  Sie sehen schlechter als sonst, müssen die Augen zusammenkneifen, um ein scharfes Bild zu sehen?


  Ab dem 40. Lebensjahr verschlechtert sich das Sehvermögen in der Nähe erst unmerklich, dann so weit, dass man die Zeitung etwas von den Augen fernhalten muss, um sie zu lesen. Die Augenlinse verdickt sich mit zunehmendem Alter, gleichzeitig nimmt ihre Elastizität ab, sodass ihr die Fähigkeit zur Verformung abhanden kommt – was zur Folge hat, dass sie sich nicht mehr auf die eintreffenden Lichtsignale einstellen kann und Bilder im Nahbereich nicht mehr scharf auf der Netzhaut abgebildet werden.


  Um das 65. Lebensjahr herum findet man bei jedem Menschen altersbedingte Ablagerungen in der Augenlinse, die je nach Ausmaß zu verschwommenem Sehen führen. Wenn Licht auf die Augenlinse fällt, wird es an den Ablagerungen reflektiert und die Linse erscheint grau – was auch den Namen dieser Krankheit erklärt, den grauen Star (die Katarakt).


  Bei rund 500 000 Menschen in Deutschland ist ein erhöhter Augeninnendruck bekannt; Augenärzte schätzen, dass er bei noch mal so vielen Menschen unerkannt den Sehnerv schädigt. Tückisch daran ist, dass ein chronisch erhöhter Augeninnendruck keine Schmerzen auslöst und man ihm nur durch eine regelmäßige Kontrolluntersuchung durch den Augenarzt (alle 2 Jahre) auf die Schliche kommt. Bleibt er unerkannt, ist die Folge eine Erblindung (Glaukom, grüner Star) – immerhin bei fast 25 % aller Blinden – die Ursache für das nicht mehr vorhandene Sehvermögen.


  
    WANN ZUM ARZT


    Mit jeder Sehverschlechterung gehen Sie zum Arzt – er klärt ab, ob eine normale Alterssichtigkeit vorliegt, Sie einen grauen oder grünen Star entwickeln. Vielleicht behebt bereits eine Lesebrille Ihre schlechte Nahsicht – eine störende, fortgeschrittene Linsentrübung wird evtl. operativ behoben, ein erhöhter Augeninnendruck meist medikamentös behandelt und engmaschig kontrolliert. So bleiben Ihre Augen lange gesund.

  


  Schmerzende Ohren


  Erst haben Sie nur Druck auf einem Ohr, jetzt allerdings schmerzen beide?


  Meist steckt eine Mittelohrentzündung dahinter, und zwar im Rahmen einer Erkältung, die sich über den Verbindungsgang zwischen Nase und Ohr, die Tube, ausbreitet. Die Schmerzen sind dabei stark, stechend und pulsieren; das Hörvermögen ist oft eingeschränkt, weil Entzündungssekret das Mittelohr ausfüllt und die Gehörknöchelchen umhüllt. Daneben strahlen auch Schmerzen einer Entzündung in den umliegenden Gewebestrukturen in die Ohren aus, z. B. aus den Nasennebenhöhlen, den Mandeln, den in den Wangen liegenden Speicheldrüsen oder den Zähnen. Seltener kommen eine Verletzung des Trommelfell s (z. B. durch ein zu tief ins Ohr gestecktes Wattestäbchen) oder eine chronische Mittelohrentzündung vor.


  Die Klassiker Die Ohrenwärmer auspacken hilft immer – das hat meine Oma schon immer mit Erfolg so gemacht.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich bin erkältet und war ohne Schal und Mütze unterwegs.


      	Meine Nasennebenhöhlen sind bereits entzündet und zugeschwollen – so einen heftigen Schnupfen hatte ich schon lange nicht mehr.


      	Ich habe solche Halsschmerzen, da fällt mir das Trinken schwer – wenn ich zwei große Becher am Tag schaffe, ist das schon viel.

    


    Fazit


    Ihre Ohren sind besonders bei einer Erkältung gefährdet – unterstützen Sie sie immer vorsorglich?

  


  Das hilft Ihnen


  Ordnung ins Leben bringen Haben Sie bereits eine Erkältung, vermeiden Sie eine Ausdehnung auf Nasennebenhöhlen und Mittelohr, indem Sie sich warm anziehen und körperlich schonen (alle Energie dem Immunsystem), viel trinken (löst den Schleim) und Maßnahmen wie eine Nasendusche oder ein Kopfdampfbad ergreifen, damit die Schleimhäute abschwellen und die Verbindungen zwischen Nasennebenhöhlen und Nase oder Tube luftdurchlässig bleiben.


  Entzündete Ohren mögen Wärme: Tragen Sie auch zu Hause eine Mütze, gönnen Sie Ihren Ohren etwas Rotlichtbestrahlung.


  Hilfe aus der Natur Entzündungshemmend wirken die Inhaltsstoffe von Gelbwurz, Goldrute, Kamille, Königskerze, Schafgarbe und Sonnenhut. Ist Ihr Trommelfell intakt, unterstützt ein mit diesen Wirkstoffen getränkter Wattebausch im Gehörgang Ihre Genesung. Sonst tränken Sie eine warme Kompresse mit einem Sud aus z. B. Kamille und legen sie für 20 Minuten aufs Ohr. Alternativ geben Sie frisch ausgepressten Knoblauchsaft auf einen Wattebausch, er wirkt auch antibakteriell – selbst wenn Sie ihn nur auf das Ohr legen.


  Wenn Ihnen Zwiebel zu streng riecht (s. u.), hilft Ihnen auch eine Auflage mit warmen Kartoffeln (→ S. 256).


  Ayurveda Diese Heilkunst empfiehlt, warmes Sesamöl in den Gehörgang zu träufeln – dazu benötigen Sie einen Helfer.


  Synthetische Präparate Schmerzmittel wie Ibuprofen oder Paracetamol helfen Ihnen über die schlimmsten Schmerzen der ersten Tage hinweg.


  Homöopathie Treten Ihre Ohrenschmerzen nach Zug auf, hilft Aconitum D12; haben Sie stechende Schmerzen, probieren Sie Belladonna D12, bei auffallend roten Wangen Ferrum phosphoricum D12. Ist die Region hinter Ihrem Ohr berührungsempfindlich, probieren Sie Capsicum D12, ist Ihre Ohrtrompete verlegt, hilft Pulsatilla D12. Nehmen Sie mehrmals 3–5 Globuli. Sind Sie sich unsicher, berät Sie Ihr Apotheker hinsichtlich eines geeigneten Komplexmittels.


  Schüßler-Salze Nehmen Sie bei einer Mittelohrentzündung 10–20 Tbl. Nr.3, 10 Tbl. Nr. 9 und 10–20 Tbl. Nr. 10 über mehrere Tage, zu Beginn am besten jeweils eine Tablette pro Stunde.


  Bach-Blüten Bringen Sie einige Tropfen Rock Rose oder Rescue rund um Ihr Ohr auf und massieren Sie sie leicht ein.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Fertigen Sie sich ein Zwiebelsäckchen an: Schälen Sie eine Zwiebel und schneiden Sie sie klein, dünsten Sie sie ohne Fett kurz in der Pfanne an. Geben Sie den Zwiebelbrei in ein Taschentuch oder Geschirrhandtuch und legen Sie es warm auf Ihr Ohr (oder aufs Kissen und Sie legen Sie Ihren Kopf darauf). Die ätherischen Öle der Zwiebel lindern die Schmerzen und wirken antibakteriell. Wenn es schnell gehen soll, sparen Sie sich das Andünsten und fertigen den Zwiebelbrei aus rohen Zwiebeln an.


  Das relaxte Programm


  Drücken Sie mit 3 Fingern leicht auf die Vertiefung hinter Ihren Ohrläppchen – die Schmerzen nehmen für einige Zeit ab. Das eignet sich besonders, wenn Sie aus beruflichen Gründen nicht sofort ins Bett fallen können und sich noch etwas konzentrieren müssen. Wiederholen Sie die Akupressur bei Bedarf mehrfach.


  Das sinnliche Programm


  Mischen Sie 3–5 Tr. Kamillen-, Königskerzen-, Lavendel- oder Teebaumöl unter etwas Mandelöl und massieren Sie sanft Ihren Kopf hinter den Ohren, Ihren Nacken unterhalb Ihrer Ohren und die Ohrmuschel. Das entspannt und lindert die Schmerzen. Wenn Sie eine Massage ohne Öl bevorzugen, achten Sie darauf, dass Ihre Hände warm sind.


  
    WANN ZUM ARZT


    Wenn sich Ihre Beschwerden mit den hier beschriebenen Maßnahmen nicht bald bessern, gehen Sie spätestens nach 2 Tagen zum Arzt. Eine Ohruntersuchung zeigt den Zustand Ihres Trommelfells und des Mittelohres an, weitere Untersuchungen zeigen, ob die Ursache nicht evtl. in der benachbarten Region zu suchen ist. Bei einer Mittelohrentzündung helfen Nasentropfen, die die Nasenschleimhaut zum Abschwellen bringen – Ohrentropfen erreichen wegen des Trommelfells nicht das entzündete Mittelohr. Ist die Nasenschleimhaut abgeschwollen, kann sich das Entzündungssekret aus dem Mittelohr leichter über die Ohrtrompete in den hinteren Nasen-Rachen-Raum entleeren und der unangenehme Ohrendruck nimmt ab.

  


  Eingeschränktes Hören


  In größerer Runde wird wild durcheinander gesprochen – Sie finden das erst anstrengend, merken dann aber, dass mehrere anscheinend wichtige Informationen an Ihnen vorbeigegangen sind? Beim ersten Mal erklärt man sich das mit Unaufmerksamkeit, dann zweifelt man an seinem Hörvermögen.


  Hören ist ein komplizierter Vorgang: Die Schallwellen gelangen über die Ohrmuschel und den Gehörgang auf das Trommelfell und versetzen es in Schwingung. Auf der anderen Seite, dem Mittelohr, sind mehrere kleinste Knöchelchen wie Dominosteine aneinandergereiht – sie bewegen sich durch den eintreffenden Schall und klopfen ans Fenster des Innenohrs: Dort liegen spiralförmig die Sinneszellen in der Ohrschnecke, die den Schall als Reiz wahrnehmen und uns einen Ton hören lassen. Warum so viel Anatomie? Weil Schwerhörigkeit in jedem Abschnitt entsteht und Ursachen, Behandlung und Prognose sehr unterschiedlich sind.


  Liegt ein Hindernis auf dem Weg zwischen Außenohr und Innenohr vor, spricht man von einer Schallleitungsstörung, ist das Innenohr beschädigt, ist eine Schallempfindungsstörung Ursache für das schlechte Hörvermögen.


  Die gestörte Leitung


  Wird der Gehörgang durch eine Entzündung oder Ohrenschmalz blockiert, hört man wenig. Ist das Trommelfell beschädigt, überträgt es den Schall nicht. Im Mittelohr behindern Entzündungssekrete die Arbeit der Gehörknöchelchen (→ S. 181); bei der Otosklerose werden diese immer unbeweglicher.


  Ohrenschmalz wird von Talgdrüsen produziert, um den Gehörgang zu befeuchten, zu reinigen und Schmutz aus dem Ohr zu transportieren. Ohrenschmalz trocknet normalerweise am Ohreingang aus und fällt aus dem Ohr heraus – aus ästhetischen Gründen setzt man Wattestäbchen ein. Drücken diese das Ohrenschmalz zu tief in den Gehörgang, bildet sich ein unbeweglicher Pfropf und Sie hören schlecht. Probieren Sie vorsichtig eine Ohrenspülung (spezielle Lösungen erhalten Sie in der Apotheke), weitere Manipulationen sind nicht zu empfehlen, Ihr Arzt entfernt den Pfropf unter Sicht gefahrloser.
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    Auch lautes Kindergeschrei und Juchzen lässt Ihr Ohr klingeln.

  


  Otosklerose Warum es zu einem knöchernen Umbau der beweglichen Gehörknöchelchen kommt, ist unklar. Doch Hormonumstellungen begünstigen das Auftreten einer Otosklerose – immerhin sind doppelt so viele Frauen betroffen, sie kommt häufig nach Schwangerschaften und den Wechseljahren vor. Meist hört man erst auf einem, später auf beiden Ohren schwer. Wenn das Ohrknöchelchen direkt vor dem Fenster des Innenohrs operativ ausgetauscht wird, bessert sich das Hörvermögen wieder erheblich.


  Das geschädigte Innenohr


  Die Lautstärke von Geräuschen wird in Dezibel angegeben – unsere untere Hörschwelle, bei der wir kein Geräusch mehr wahrnehmen, beträgt 0 dB, alles über 120 dB ist so laut, dass es schmerzt und das Innenohr schädigt. Lärmeinwirkung auf das Innenohr ist der größte Risikofaktor, dass das Hörvermögen nachlässt – inzwischen haben 20 % der Bevölkerung nach dem 14. Lebensjahr keine normale Hörschwelle mehr. Lärm beginnt bei 80–85 dB – Schreien, auch eines Kindes, erreicht schnell diese Frequenzen.


  Nehmen Sie Geräusche unter 20 dB wahr, z. B. Blätterrascheln, das Ticken einer Uhr, ist Ihr Hörvermögen normal; 40 dB laut sind z. B. Geräusche im Wohngebiet, 60 db werden bei Gesprächen erreicht.


  Schwerhörigkeit im Alter (Presbyakusis) Oft zeigt sich eine Schädigung des Innenohres nicht mit der Abnahme des Hörvermögens, sondern durch Ohrgeräusche – ähnlich wie beim Auto, das auch erst stottert und dann gar nicht mehr fährt. Meist trifft es zunächst die hohen Frequenzen, die im unteren, ersten Teil der Hörschnecke verarbeitet werden – da der gesamte Schall über diese Sinneszellen hinwegläuft, geht man von einer stärkeren Abnutzung aus. Diese Alterschwerhörigkeit beginnt um das 50. Lebensjahr, nimmt zu, bis das Hören so stark eingeschränkt ist, dass Gespräche sinnentstellt werden. Ein Hörgerät schafft Abhilfe – sprechen Sie mit Ihrem Arzt.


  Hörsturz Dramatischer verläuft der plötzliche Hörverlust, oft begleitet von einem dumpfen Gefühl im Ohr, Ohrgeräuschen und Schwindel. Zwar bildet er sich bei über 50 % der Betroffenen innerhalb eines Tages zurück – je länger er bestehen bleibt, desto schlechter wird seine Prognose. Wahrscheinlich bedingt eine Durchblutungsstörung der Sinneszellen mit kleinen Blutgerinnseln wie bei einem Herzinfarkt oder Schlaganfall (Innenohrinfarkt) den Hörverlust. Eine sofortige Verbesserung der Durchblutung mit Infusionen und entzündungshemmenden Substanzen wie Kortison oder einer professionellen Blutreinigung (H.E.L.P.-Apherese), bei der gerinnungsfördernde Stoffe aus dem Blut entfernt werden, lässt die Chancen auf 80–90 % ansteigen, dass keine Spätfolgen wie dauerhafter Hörverlust oder Ohrgeräusche bestehen bleiben. Meiden Sie Lärm und lernen Sie sich zu entspannen (→ S. 102) – so sinkt die Gefahr, einen Hörsturz zu erleiden.


  Seltener treten Innenohrschäden bei Infektionen, Erkrankungen des Gleichgewichtsorgans (→ S. 186) oder der Einnahme bestimmter Medikamente (hochdosierte Antibiotika) auf.


  Ohrgeräusche


  Es klingelt in Ihrem Ohr – externe Auslöser wie Wecker, Handy, Computer oder Küchenuhr suchen Sie vergeblich: Das Geräusch bleibt und wird bei Stille lauter.


  Brummen, Zischen, Knacken oder Pfeifen – Ohrgeräusche (Tinnitus) haben viele Formen, stören individuell unterschiedlich stark und treten kurzfristig bei Ohrentzündungen, einer akuten Lärmeinwirkung (z. B. Knalltrauma) oder einem Hörsturz auf: Jeder dritte kennt sie, langfristig stören sie zwischen 5 und 10 % aller Erwachsenen in Deutschland. Begünstigt wird ein Tinnitus durch Lärm, Infektionen und Stress – er wird durch eine Innenohrschädigung oder einen Hörnervenschaden ausgelöst. Wenn Sie sich mit Ihren lästigen Ohrgeräuschen allein gelassen fühlen, drohen Depressionen sowie Schlaf- und Angststörungen.


  Das hilft Ihnen


  Grundsätzliches Ihr Ohrgeräusch wird Ihnen in der Stille lauter und bewusster – Meiden Sie solche Situationen: Stört es Sie beim Einschlafen, schlafen Sie bei offenem Fenster, leiser Musik oder einem Tischbrunnen ein. Machen Sie sich die Einstellung zu eigen, dass sich Ihr Ohrgeräusch Ihnen unterordnen muss, nicht umgekehrt.


  Es existiert keine wirkliche Tinnitus-Therapie – alle Maßnahmen helfen individuell sehr unterschiedlich, sind mehr oder weniger erfolgreich. Ein Trost bleibt: Mit der Zeit lernt Ihr Gehirn, das Ohrgeräusch nur noch unbewusst wahrzunehmen – bewusst wird es nicht mehr gehört.


  Hilfe aus der Natur Präparate mit Ginkgo und Weißdorn fördern evtl. die Durchblutung im Innenohr; Mutterkorn lindert evtl. Ihr Ohrsausen.


  Homöopathie Haben Sie Ohrgeräusche und Schwindel, probieren Sie Argentum nitricum D12 oder Secale D6; ist ihnen auch übel, Tabacum D12. Nach einem Knalltrauma eignet sich Arnica D12. Ist Ihr Gehör überempfindlich, probieren Sie Chenopodium D12 oder China D6. Haben Sie dazu pulsierende Kopfschmerzen, versuchen Sie Glonoinum D6; sind Sie auch schwerhörig, eignet sich Phosphor D12 (3–5 Globuli mehrmalig).


  Sind Sie sich unsicher, fragen Sie Ihren Apotheker nach einem für Sie geeigneten Komplexmittel.


  Schüßler-Salze Probieren Sie die Kombination aus 7 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 2, 7 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 4, der heißen 7, 10 Tbl. Nr. 9, 10 und 11 über mehrere Tage.


  Bach-Blüten Beech und Impatiens vermindern evtl. Stress und Ungeduld.


  
    WANN ZUM ARZT


    Tritt erstmalig ein Ohrgeräusch auf, hören Sie bewusst weg. Wenn es nach 12 Stunden immer noch vorhanden ist, gehen Sie zum Arzt: Er untersucht, ob Ihr Hörvermögen beeinträchtigt ist (→ S. 183), Sie evtl. durchblutungsfördernde Medikamente benötigen und klärt Ursachen wie eine Infektion oder eine Schwindelerkrankung (→ S. 186) ab. Besprechen Sie mit ihm Maßnahmen, um Ihre Belästigung durch das Geräusch zu minimieren. So wird im Rahmen der Tinnitus-Retraining-Therapie mithilfe eines kleinen Gerätes, das ein anderes leises Geräusch erzeugt, Ihr Geräusch überlagert oder maskiert – eine Erleichterung für die Hälfte aller Betroffenen, daneben helfen verhaltenstherapeutische Maßnahmen.

  


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Rufen Sie die Wasser-Woche aus – steigern Sie die Durchblutung Ihres Körpers (und so auch Ihres Innenohres) mit verschiedenen Wasseranwendungen. Montag beginnen Sie mit einem kalten Gesichtsguss, Dienstag nehmen Sie ein ansteigendes Fußbad (von 33 °C auf 39 °C in 20 Minuten), Mittwoch bürsten Sie sich trocken ab. Am Donnerstag nehmen Sie ein entspannendes warmes Dreiviertelbad (38 °C, 20 Minuten), Freitag steht ein Wechselarmbad auf dem Programm (→ S. 51).


  Das relaxte Programm


  Um Ihre Halswirbelsäule zu lockern – Verspannungen und Blockieren begünstigen Ohrgeräusche –, legen Sie sich auf den Boden, stellen die Füße auf und drücken Ihre Lendenwirbelsäule auf den Boden. Bewegen Sie Ihr Becken vor und zurück: Merken Sie, wie sich die Streckung und Beugung der Wirbelsäule in ihren verschiedenen Abschnitten ändert? Ändern Sie die Schnelligkeit, in der Sie die Bewegungen ausführen, halten Sie Ihre Wirbelsäule in den verschiedenen Stellungen an, üben Sie für mindestens 15 Minuten.


  Das sinnliche Programm


  Kaufen Sie je nach Geschmack Rosen-, Rosmarin-, Zitronen- oder Zypressenöl – geben Sie 3–5 Tr. in die Duftlampe oder in etwas Massageöl und bitten Sie Ihren Partner um eine Rücken- und Nackenmassage. Die Öle fördern die Durchblutung und entspannen.


  Schwindelgefühle


  Vor Glück oder Freude taumeln – wenn Schwindel nur immer solch angenehme Ursachen hätte. Aber er signalisiert ganz unterschiedliche Störungen, die sich negativ auf das Gleichgewicht auswirken.


  Schwindel tritt ein, wenn die Informationen von Augen, Muskeln und Gleichgewichtsorgan im Innenohr hinsichtlich unserer Körperlage bei der Auswertung im Gehirn eine Fehlermeldung erzeugen. Bestes Beispiel ist Achterbahnfahren: Die Augen melden Kopfstand, die Muskeln aufrechtes Sitzen, das Gleichgewichtsorgan meldet Überschlag – da kommt das Gehirn durcheinander. Solch ein Schwindel setzt auch bei Reiseübelkeit oder Höhenschwindel ein.


  Beim gutartigen Lagerungsschwindel, der bei bestimmten Bewegungen plötzlich auftritt, haben sich kleinste Steinchen im Gleichgewichtsorgan des Innenohrs von ihrer normalen Position entfernt und irritieren die Sinneszellen, die dem Gehirn unsere Körperlage im Raum melden. Hier helfen spezielle krankengymnastische Übungen, die Steine wieder an die richtige Stelle zu bringen und der Spuk bzw. der Schwindel hat ein Ende.


  Niedriger Blutdruck, Verspannungen im Nackenbereich, ein niedriger Blutzuckerspiegel, Magen-Darm-Erkrankungen mit Aktivierung des Brechzentrums oder auch eine massive Mittelohrentzündung und eine zu geringe Flüssigkeitsaufnahme begünstigen Schwindel – er hat dort eine Schutzfunktion und zeigt an, dass evtl. eine Gefahr für Ihren Körper besteht, wenn Sie nicht sofort etwas an Ihrem Lebensstil ändern.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich sitze viele Stunden unbeweglich an meinem Schreibtisch.


      	Ich habe zu wenig getrunken.


      	Vor unangenehmen Situationen habe ich Angst, dann wird mir schwindelig.

    


    Fazit


    Schwindelt Ihnen öfter mal, überprüfen Sie Ihr Verhalten – evtl. reichen kleine Änderungen aus und der Schwindel verschwindet.

  


  Eine Erkrankung von Gleichgewichtsorgan im Innenohr oder der Nervenzentren im Gehirn führt zu chronischem Schwindel – genau wie eine Angststörung oder Stress.


  Die Klassiker Kurz hinsetzen, tief durchatmen, dann geht es meist schon wieder – möchten Sie gar nicht wissen, warum Ihnen schwindelig wird?


  Das hilft Ihnen


  Grundsätzliches Ahnen Sie bereits, was Ihr Körper Ihnen mit dem Schwindelgefühl mitteilen will, dann finden Sie passende Tipps unter Reiseübelkeit (→ S. 278), niedrigem Blutdruck (→ S. 327), Beschwerden im Nackenbereich (→ S. 56), Übelkeit (??S.276) und Erbrechen (→ S. 279), Mittelohrentzündung (→ S. 181), Ängstlichkeit (→ S. 130) und Stress (→ S. 109).


  Setzen oder legen Sie sich kurz hin, heben Sie die Beine an – das hilft und bei niedrigem Blutdruck beruhigt es Ihren Gleichgewichtssinn. Trinken Sie Wasser, essen Sie Traubenzucker – jetzt sehen Sie wieder klar.


  Ordnung ins Leben bringen Gerade bei psychogenem Schwindel neigt man dazu, Verhaltensweisen zu entwickeln, dass man durch den Schwindel nicht beeinträchtigt wird – man unterstützt so aber sein Dasein. Provozieren Sie Schwindel mit einem Drehstuhl oder durch schnelles Atmen und halten Sie ihn aus – nehmen Sie bewusst wahr, dass er auch wieder verschwindet.


  Halten Sie sich inzwischen beim Stehen immer an jemandem oder etwas fest (z. B. einer Stuhllehne)? Benutzen Sie einen Stock oder Schirm, setzen Sie sich immer hin? Achten Sie in Ihrer Umgebung immer auf Dinge, an denen man sich notfalls festhalten könnte? Machen Sie sich Ihr Verhalten bewusst und verzichten Sie auf diese Hilfestellungen.


  Wasseranwendungen Legen Sie eine kalte oder heiße Kompresse in Ihren Nacken – Sie entspannen und kurbeln die Durchblutung an. Besonders eignen sich Wechselbäder oder Wechselgüsse der Arme oder Beine – beginnen Sie immer mit dem warmen Wasser, beenden Sie Bad oder Guss kalt.


  Hilfe aus der Natur Hängen Ihre Schwindelgefühle mit dem Wetter zusammen oder ist Ihr Kreislauf nicht der stabilste, probieren Sie Tropfen mit Kampfer und Weißdorn (aus der Apotheke). Auch Ingwer regt Ihren Kreislauf an. Ein Auszug aus Ginkgoblättern verbessert evtl. die Durchblutung von Gehirn und Gleichgewichtsorgan und mindert den Schwindel.


  Synthetische Präparate Der Wirkstoff Dimenhydrinat eignet sich v. a. bei Schwindel mit Übelkeit und Erbrechen.


  Homöopathie Haben Sie auch Kopfschmerzen, probieren Sie Aurum oder Agaricus D12 bzw. Viscum album D2; Cocculus D12 hilft bei Schwindel durch Arteriosklerose oder Reiseübelkeit. Dreht sich bei jeder Kopfbewegung alles, selbst im Bett, probieren Sie Conium D12. Ist Ihnen übel, helfen Lachesis, Tabacum oder Petroleum D6. Phosphorus D12 eignet sich, wenn Ihnen vor Schwäche oder seelischer Enttäuschung schwindelt, Veratrum album D12 bei niedrigem Blutdruck. Ist Ihre Halswirbelsäule an der Schwindelentstehung beteiligt, hilft evtl. Ambra grisea D12.


  Schüßler-Salze Nehmen Sie tgl. 10 Tbl. Nr. 3 und 5, die heiße 7 und 7 Tbl. Nr. 11.


  Bach-Blüten Scleranthus hilft Ihnen evtl.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Provozieren Sie Schwindel durch Gymnastikübungen – so gewöhnen sich die Gleichgewichtsorgane an die Bewegungen, die Schwindel auslösen. Beginnen Sie im Bett: Drehen Sie den Kopf hin und her, erst langsam, dann schneller. Machen Sie zwischendrin eine Pause, ertragen Sie den Schwindel, warten Sie, bis er sich wieder legt. Dann starten Sie erneut. Wenn Sie nach einigen Wochen (!) eine Besserung merken, kommt die nächste Stufe: Drehen Sie den Oberkörper hin und her, bis Ihnen schwindelig wird. Als nächste Stufe folgen die Übungen im Sitzen, dann im Stehen und der Vierfüßlerstand – Sie wackeln mit dem Kopf, der nach unten hängt. Können Sie das problemlos, ist die nächste Achterbahn Ihre.


  Das relaxte Programm


  Massieren Sie den Druckpunkt Lenkergefäß 26 kräftig für 10 sec – er liegt in der Mitte des Grübchens zwischen Mund und Nase. Ihr Schwindel wird sich rasch geben.


  Das sinnliche Programm


  Essen Sie Erdbeeren, geröstete Pinienkerne, Sellerie und Sesamöl – diese Nahrungsmittel empfiehlt die TCM bei Schwindelanfällen.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Gleichgewichts- und Koordinationsstörungen


    Tritt bei Ihnen erstmalig Schwindel ohne erkennbare Ursache auf, gehen Sie zum Arzt. Er prüft Ihren Gleichgewichtssinn und Ihre Koordinationsfähigkeit. Bei einer Schädigung des Innenohrs sind neben dem Schwindel auch ein Hörverlust und Ohrgeräusche möglich (Morbus Ménière). Daneben kann sich der Gleichgewichtsnerv entzündlich verändern und so Drehschwindel auslösen. Auch Nervenerkrankungen wie die Multiple Sklerose, bei der Entzündungsvorgänge die Nervenzellen zerstören, lösen Schwindel aus – eine genaue Abklärung ist unerlässlich. Glücklicherweise liegt oft ein gutartiger Lagerungsschwindel vor, der sich schnell bessert.

  


  Verstopfte, laufende Nase


  Nichts ist unangenehmer, als bei jedem Atemzug gegen eine Wand zu atmen: Bei verstopfter Nase geht kein Luftzug mehr hindurch, meist fängt sie kurze Zeit später auch noch zu laufen an, Niesattacken inklusive.


  Fast immer sind Schnupfenviren verantwortlich für Niesattacken, tränende Augen und die laufende Nase, durch deren geschwollene Schleimhäute kein Atemzug mehr gelangt. Oft führt die vermehrte Mundatmung innerhalb kürzester Zeit dazu, dass sich zum Schnupfen auch Halsschmerzen (→ S. 249) und ein Hustenreiz (→ S. 254) gesellen – dann ist die Erkältung komplett.


  Zunehmend gibt es eine weitere Erklärung für eine verstopfte Nase: Immer mehr Menschen entwickeln zwischen dem 20. und 40. Lebensjahr eine Hausstaubmilben- oder Pollenallergie (Allergie, → S. 363) – sie leiden unter Heuschnupfen, bei massiven Attacken sind sie nicht mehr arbeitsfähig.


  Die Klassiker Warm anziehen, inhalieren und früh ins Bett – alles richtig, aber was gibt es noch an Hilfreichem?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Bei verstopfter Nase mag ich nicht viel trinken – denn sonst brauche ich statt 10 Taschentücher 20.


      	Ich will tagsüber fit sein, deshalb benutze ich ein abschwellendes Nasenspray aus der Apotheke.


      	Meine Pollenallergie hält mich nicht ab, jeden Tag Fahrrad zu fahren.

    


    Fazit


    Unterstützen Sie Ihre Nase mit Flüssigkeit und sanfter Medizin und passen Sie Ihr Verhalten an Ihre Bedürfnisse an.

  


  Schüßler-Salze


  Der deutsche Arzt und Homöopath Willhelm Heinrich Schüßler entwickelte vor fast 150 Jahren ein Behandlungsverfahren, bei dem homöopathisch aufbereitete Mineralsalzzubereitungen eingesetzt werden, um die Selbstheilungskräfte des Körpers anzuregen und fehlerhafte Mineralsalzverteilungen zu bekämpfen. Die Schüßler-Salze dienen selbst kaum dazu, den Salzvorrat im Körper aufzufüllen, sondern üben stattdessen eine katalysierende Wirkung aus: Sie erleichtern den Zellen, genügend und die richtigen Mineralstoffe aufzunehmen, und sie verbessern die Funktionsweise der Organe.


  Herstellung und Wirkung


  Die Schüßler-Salze werden aus anorganischen Mineralsalze n hergestellt und nach homöopathischen Prinzipien verdünnt (potenziert). Den 12 Basissalzen oder auch »Funktionsmitteln« wurden später 12 sogenannte Ergänzungsmittel zur Seite gestellt – sie werden von einigen Schüßler-Therapeuten empfohlen, von anderen abgelehnt. Die Schüßler-Salze gibt es in der Apotheke rezeptfrei vor allem als Tabletten, aber auch in Form von Salben oder milchzuckerfreien Tropfen. Neben- und Wechselwirkungen sind nicht bekannt.


  Anwendung


  Leichte akute Störungen können Sie mit Schüßler-Salzen gut selbst behandeln – die Mittel wählen Sie nach Art der vorherrschenden Symptome aus. Als Faustregel für die Dosierung gilt: bei akuten Beschwerden alle 10–15 Minuten eine Tablette, nach Beschwerdebesserung (meist nach 1–2 Std.) die zeitlichen Abstände schrittweise vergrößern (stündlich, dann 2-stdl. usw.) bis zu einem Rhythmus von 3–5 Tabletten pro Tag, solange die Symptome anhalten. Das kann bei chronischen Erkrankungen – eher eine Domäne der geschulten Therapeuten – auch Monate dauern.


  Lassen Sie jeweils eine Tablette einfach im Mund zergehen. Ein Sonderfall ist die »heiße Sieben « (bei akuten krampfartigen Schmerzen): Zur schnelleren Wirkung wird das Salz Nr. 7 in heißem Wasser aufgelöst (10 Tbl. in einem Glas, zum Umrühren keinen Metalllöffel verwenden) und langsam getrunken, jeder Schluck wird etwas im Mund behalten. Für die äußerliche Anwendung z. B. als Wickel können Sie statt einer Salbe auch mehrere Tabletten nehmen, die Sie mit Wasser zu einem dicken Brei verrühren.


  Im Folgenden die Basissalze mit ihren Hauptmerkmalen im Überblick – falls die Schüßler-Methode Sie anspricht, finden Sie unten Buchtipps zur Vertiefung des Themas: Nr. 1 – Calcium fluoratum (fördert die Elastizität), Nr. 2 – Calcium phosphoricum (gibt Stabilität), Nr. 3 – Ferrum phosphoricum (stärkt die Leistungsfähigkeit), Nr. 4 – Kalium chloratum (stärkt die Schleimhäute), Nr. 5 – Kalium phosphoricum (gibt Energie), Nr. 6 – Kalium sulfuricum (hemmt die Schleimbildung), Nr. 7 – Magnesium phosphoricum (beruhigt und harmonisiert), Nr. 8 – Nat rium chloratum (reguliert den Wasserhaushalt), Nr. 9 – Natrium phosphoricum (wirkt einer Übersäuerung entgegen), Nr. 10 – Natrium sulfuricum (fördert die Reinigung und Ausscheidung), Nr. 11 – Silicea (gibt Festigkeit), Nr. 12 – Calcium sulfuricum (reinigt chronische Wunden).


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Thomas Feichtinger, Susana Niedan-Feichtinger: Schüßler kurz … bündig. Haug, Stuttgart, 2007


      	Angelika Gräfin W Reichenberg: Die 12 Salze des Lebens. Mankau, Murnau 2006


      	Gisela Elisabeth Geiger: Die Schüßler-Mineralsalze: Das Praxisbuch zur Selbstheilung. Droemer Knaur, München 2001

    

  


  Das hilft sofort


  Die hier aufgeführten Tipps helfen Ihnen bei Schnupfen und Heuschnupfen, doch da Schnupfen meist mit Kratzen im Hals und oft auch mit Reizhusten einhergeht, finden Sie viele weitere Ratschläge unter Erkältung (→ S. 245) oder Husten (→ S. 254).


  Grundsätzliches Stellen Sie nachts Ihr Kopfende etwas höher, dann fließt der Schleim besser aus den Nasennebenhöhlen (→ S. 193) in den Rachenraum ab.


  Pflegen Sie die empfindliche Gesichtshaut am Naseneingang mit etwas Balsam – sie wird durch das Nasenputzen sonst schnell wund. Außerdem gibt es Pflegebalsam, dem bereits ätherische Öle beigemischt sind, sodass Ihre Nase gleichzeitig frei wird.


  Haben Sie eine Rotlichtlampe? Bestrahlen Sie Ihr Gesicht 2-mal täglich für 3 Minuten (Augen geschlossen halten) – die Wärme löst den festsitzenden Schleim.


  Wasseranwendungen Verwenden Sie regelmäßig eine Nasendusche (aus der Apotheke) oder spülen Sie die Nase mit warmem Meersalzwasser bis 5-mal tgl. oder kaltem Wasser – sie spülen Schleim und Viren fort, die Nase wird frei, die Schleimhaut befeuchtet.


  Ein Hals- oder Brustwickel sowie Kompressen auf Wangen und Stirn lösen den Schnupfen. Wenn Sie befürchten, dass sich der Schnupfen in Ihren Nebenhöhlen festsetzt, legen Sie heiße feuchtwarme Kompressen mit Heilerde, zerquetschten Kartoffeln oder Heublumen auf Nebenhöhlen und Nacken – die feuchte Wärme verflüssigt den Schleim. Ansteigende Arm- und Fußbäder (von 32 auf 38 °C in 20 Minuten) verbessern die Durchblutung Ihres ganzen Körpers und erweitern die Gefäße – der Schnupfen fließt besser ab.


  Gesunde Düfte Nehmen Sie abends etwas Nasensalbe, die Minz- oder Thymianöl enthält – so wird bei Heuschnupfen nachts die Nase frei, sie schlafen besser.


  Hilfe aus Mutter Natur Mit Inhalationen oder Dampfbädern helfen Sie Ihrer Nase am meisten. Befeuchten Sie die Nasenschleimhaut mit Salzwasser (als Nasenspray aus der Apotheke) oder nehmen Sie ein Dampfbad, das Sie auch mit Fichtennadeln, Kamille, Lavendel, Majoran, Pfefferminze oder Thymian anreichern können. Zusätze mit Dosierungsanweisungen erhalten Sie in Ihrer Apotheke. Haben Sie oder Ihre Familie häufiger Schnupfenerkrankungen (besonders Familien mit kleinen Kindern können ein Lied davon singen), ist die Anschaffung eines Inhalators zu erwägen. Er ist einfacher und sicherer zu gebrauchen als ein Kopfdampfbad über einem heißen Wassertopf.


  Wenn Sie Nelken- oder Knoblauchöl im Haus haben, geben Sie zur Abwechslung ein paar Tropfen davon in Ihr Inhalationswasser – es desinfiziert und riecht mal anders als die ganzen gesunden Heilkräuter.


  Daneben tragen diverse Erkältungstees (→ S. 246) dazu bei, dass sich die Schnupfenviren nicht weiter ausbreiten. Fertigpräparate mit Kombinationen aus Eisenkraut, Enzian, Sauerampfer, Holunder und Schlüsselblumen wirken sekretlösend und beugen Komplikationen wie einer Nasennebenhöhlenentzündung genauso vor wie Myrtol, ein Gemisch ätherischer Öle in verschiedenen Präparaten. Bei allergischem Schnupfen hilft Ihnen ein Tee aus Braunelle nblüten (10 g auf 250 ml heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen, 1-mal tgl.) über einen längeren Zeitraum.


  Synthetische Präparate Wenn Sie für einen wichtigen Termin kurzfristig eine freie Nase brauchen, helfen Ihnen Nasentropfen mit z. B. Xylometazolin, die die Schleimhaut abschwellen. Benutzen Sie diese allerdings nur für kurze Zeit, denn sonst verstärken sie die Schwellung der Nasenschleimhaut. Das kann zu einem Teufelskreis bis hin zur Nasenspray abhängigkeit führen. Falls Sie bereits an Nasenspray gewöhnt sind, entwöhnen Sie erst ein Nasenloch vom Spray, und erst wenn dessen Schleimhaut wieder halbwegs normal reagiert auch das andere. Sonst haben Sie u. U. für eine längere Zeit eine verstopfte Nase, was zu Rückfällen führen kann.


  Orthomolekulare Medizin 3-mal je 1 g Vitamin C und 10 mg Zink tgl. helfen dem Immunsystem, mit dem Schnupfen fertig zu werden – am 1. Tag ruhig zweistündlich.


  Reflexzonenmassage Massieren Sie mehrmals täglich die Schwimmhaut zwischen Daumen und Zeigefinger mit kreisenden Bewegungen, so wird der Lymphabfluss der Gesichtsregion aktiviert.


  Für jeweils 10–15 Minuten verschafft Ihnen die Massage der Ohrreflexzonen eine freie Nase – sehr hilfreich vor einem Vortrag oder einem wichtigen Telefonat. Sie können den Griff beliebig oft wiederholen: Massieren Sie den Ohrknorpel vor dem Gehörgang für 20–30 sec – und schon ist die Nase frei.


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    Inhalationen – nicht nur heiße Luft


    Das Einatmen von verschiedenen Stoffen hat seinen festen Platz in der physikalischen Therapie. Neben medizinischen Inhalationen mit Dampf, heißer und kalter Luft sind auch solche mit Sauerstoff oder Salzwasser üblich. Einfachste Form der Inhalationstherapie ist ein Spaziergang am Meeresstrand – oft empfohlen für Menschen mit Atemproblemen oder Allergien. Auch für den Hausgebrauch braucht es keine teure Technik wie Vernebler oder Aerosolgeräte – ein Topf mit 1–2 l kochendem Salzwasser oder Tee, evtl. zusätzlich Aromaöle und ein Handtuch zum Abdecken des Kopfes reichen vollkommen. Solch ein Kopfdampfbad wirkt vor allem schleimlösend. Inhalieren Sie 2- bis 3-mal tgl. für etwa 10 Minuten, indem Sie langsam und tief, abwechselnd durch Mund und Nase einatmen (passen Sie vor allem zu Beginn auf, dass Sie sich nicht verbrühen!). Schließen Sie dabei am besten die Augen, ruhen Sie anschließend eine halbe Stunde und gehen Sie frühestens eine Stunde später wieder an die frische Luft.


    Ihnen ist die feuchte heiße Luft unter dem Handtuch unangenehm, Sie bekommen dadurch Platzangst? Dann erhalten Sie in der Apotheke ein Aerosolgerät, in das Sie das heiße Wasser füllen: So atmen Sie über eine Maske, und nur Mund und Nase haben Kontakt zum Wasserdampf. Verschiedene ätherische Öle befreien die Atemwege – welche, das lesen Sie auf S. → 246.

  


  Druckpunkte massieren Sofort hilft Ihnen der kräftige Druck auf den Punkt Dreifacher Erwärmer 17. Er liegt hinter dem Ohrläppchen, im Winkel von Unterkiefer und Warzenfortsatz (dem nächstgelegenen spürbaren Schädelknochen). Auch die Massage des Punktes Dickdarm 4 eignet sich – bei Schnupfen und bei Juckreiz (→ S. 138).


  Die TCM empfiehlt bei Schnupfen außerdem, die Zunge im Mund am Zahnfleischrand entlang kreisen zu lassen und den Speichel dann zu schlucken. Dieses »Umrühren des Meeres« aktiviert den Lymphabfluss im Mund- und Rachenraum.


  Homöopathie Kalium bichromicum D12 hilft bei akutem Schnupfen mit dickem Schleim, der sich zwar bei frischer Luft bessert, aber ansonsten beginnt, sich in den Nasennebenhöhlen festzusetzen. Luffa D12 eignet sich bei dünnflüssigem Schnupfen mit Stirnkopfschmerzen, Mercurius vivus oder Pulsatilla D12 bei gelb-grünem Schleim. Probieren Sie Euphorbium D12, wenn Sie starken Fließschnupfen haben und viel niesen; Allium cepa D12 bei Schnupfen, der so scharf ist, dass die Nase wund wird. Nux vomica D12 ist angezeigt, wenn die Nase im Freien und nachts zu, drinnen und tagsüber frei ist und Sie kälteempfindlich sind.


  Abschwellend wirken verschiedene Komplexmittel, in denen u. a. Euphorbium, Luffa und Pulsatilla enthalten ist oder Apis, Baptisia, Cinnabaris und Luffa.


  Bei Heuschnupfen probieren Sie Cepa D3, Apis D4, Histaminum D30 und Natrium muriaticum D30 oder ein Kombinationspräparat. Auch Galphimia glauca D6 hat sich allein oder in Kombination gerade bei Heuschupfen, aber auch bei anderen Allergien als sehr wirksam erwiesen.


  Schüßler-Salze Die tägliche Einnahme von 10 Tbl. Nr. 3, 20–30 Tbl. Nr. 8 und 10 Tbl. Nr. 12 lindert Ihre Beschwerden.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Beim ersten Anzeichen eines Schnupfens gehen Sie Sushi essen: Bestellen Sie extra viel Wasabi, die scharfe Meerrettich-Paste macht Ihre Nase frei. Wenn Sie mit Ihrer angeschlagenen Gesundheit keine Lust auf Gesellschaft haben, gibt es vielleicht einen vertrauenserweckenden Sushi-Take-away in Ihrer Gegend? In Bayern bietet sich bei einem Sommerschnupfen ein Radi-Teller, also Rettichscheiben, oder frischer Kren (also Meerrettich) im Biergarten an. So sind Sie draußen an der frischen Luft und essen sich die Nase frei. Alternativ bereiten Sie sich eine Tomatensuppe zu, die Sie mit viel Sahnemeerrettich würzen (wenig Sahne, viel Meerrettich).


  Das relaxte Programm


  Massieren Sie Ihren Nasenrücken, Ihre Nasenflügel und deren Unterrand mehrmals täglich für jeweils 2 Minuten. Dort liegen die Druckpunkte Dickdarm 19 und 20, deren Aktivierung bei Schnupfen und Heuschnupfen kurzfristig eine freie Nase verschaffen – besonders bei schwerem Kopf zu empfehlen.


  Das sinnliche Programm


  Kaufen Sie einen Topf Salbei und nehmen Sie mehrfach täglich 2 frische Salbei blätter, die Sie einritzen und für ein paar Minuten in Ihre Nasenlöcher stecken – die ätherischen Öle des Salbeis lassen die Schleimhäute abschwellen, die Nase wird frei.


  
    WANN ZUM ARZT


    Dauert ein Schnupfen länger als eine Woche, ist er grün-gelblich, haben Sie Fieber oder Kopfschmerzen, spricht einiges für eine bakterielle Zweitinfektion: Sie brauchen evtl. ein Antibiotikum. Ihr Arzt kontrolliert auch, ob Ihre Nasennebenhöhlen (s. u.) am Geschehen beteiligt sind. Auch wenn Sie über mehrere Wochen immer mal wieder unter Niesattacken und wässrigem Schnupfen leiden, klärt Ihr Arzt, ob Sie vielleicht Heuschnupfen haben. Ein Haut-Allergietest und Blutuntersuchungen geben Aufschluss, auf welche Allergene Sie reagieren. Neben verschiedenen Verhaltensregeln mildern Medikamente oder eine Desensibilisierung Ihre Reaktion ab.

  


  Das hilft auf Dauer


  Grundsätzliches Wird Ihre verstopfte Nase durch Heuschnupfen verursacht, minimieren Sie die Pollen- oder Hausstaubmilbenmenge, indem Sie vorm Schlafengehen duschen, Ihre Wäsche nicht draußen trocknen, Ihre Kleidung nicht im Schlafzimmer aufbewahren und Staubfänger in Ihrer Wohnung vermeiden. Informieren Sie sich über den aktuellen Pollenflug (in Zeitung, Internet) und vermeiden Sie an stark belasteten Tagen mit hohem Pollenaufkommen Aufenthalte im Freien.


  Wasseranwendungen Behandlungen mit Salzwasser machen Ihre Schleimhäute widerstandsfähiger, gewöhnen Sie sich z. B. an, 3-mal wöchentlich Nasenduschen durchzuführen – erst unangenehm, dann hilfreich.


  Ordnung ins Leben bringen Gerade, wenn Sie immer wieder an langwierigen Schnupfenattacken leiden, berücksichtigen Sie eine mögliche psychosomatische Ursache (»die Nase voll haben«) und gehen ihr nach.


  Machen Sie einmal jährlich Urlaub an der See – das Meerklima erhöht die Widerstandskraft Ihrer Schleimhäute (es wirkt wie 1 Woche Nasenduschen am Stück).


  Ayurveda Suchen Sie eine ayurvedische Praxis auf und lassen Sie eine Nasya-Behandlung durchführen: Dabei zeigt man Ihnen, wie Sie warmes Öl oder zerlassenes Ghee (mildes Butterfett) mit der Nase bis zu den Stirnhöhlen aufsaugen. Führen Sie das zu Hause mehrmals täglich fort – Ihre Nasenschleimhaut wird widerstandsfähiger. Diese Prozedur erfordert etwas Übung.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Nasennebenhöhlenentzündung


    Pochende Kopfschmerzen, ein stärkeres Krankheitsgefühl, als es für einen Schnupfen normal ist, vielleicht sogar Fieber – es besteht bei Schnupfen immer die Gefahr, dass sich die Entzündung auf die Nebenhöhlen der Nase ausdehnt. Wenn die Schleimhaut von Stirn- und Kieferhöhlen (und den weiteren Nebenhöhlen) anschwillt, kann das Entzündungssekret durch die kleinen Kanäle, die die Nebenhöhle mit der Nasenhaupthöhle verbindet, nicht mehr abfließen: Dieser Stau ist willkommener Nährboden für viele Bakterien – eine Antibiotikagabe wird spätestens dann unumgänglich, wenn unter Wärme- und/oder Rotlichtbehandlungen keine Besserung eintritt und Sie starke Allgemeinsymptome entwickeln. Falls Sie bei jedem Schnupfen eine Nasennebenhöhlenentzündung entwickeln, steckt oft eine schiefe Nasenscheidewand oder zu enge Öffnungen der großen Nebenhöhlen dahinter: Klären Sie mit Ihrem Arzt, ob Sie von einer Nasenoperation (z. B. Korrektur der Nasenscheidewand) profitieren.

  


  Synthetische Präparate Wirkstoffe wie Azelastin, Cetirizin, Natriumcromoglicat hemmen die Histaminausschüttung bei Heuschnupfen, Sie erhalten in der Apotheke verschiedene Präparate – falls Sie weitere Medikamente einnehmen, klären Sie mit Ihrem Arzt, wie sich diese Wirkstoffe miteinander vertragen.


  Mundgeruch


  Peinlich, wenn man mitten im Satz feststellt, dass der unangenehme Geruch, den man gerade mit Unbehagen wahrgenommen hat, aus dem eigenen Mund strömt.


  Tritt Mundgeruch nach dem Genuss von Zwiebel, Knoblauch, Bier und Zigaretten auf, wundert sich niemand – doch ist man in dieser Hinsicht unschuldig, sind schlechter Geschmack im Mund und Mundgeruch meist entweder Zeichen einer Entzündung (und zwar der Schleimhaut von Mund, Zahnfleisch, Nase, Rachen, Speiseröhre oder Magen) oder Zeichen von mangelhaft befeuchteten Schleimhäuten. Diese riechen dann unangenehm, wenn Sie zu wenig trinken und deshalb zu wenig Speichel gebildet wird, Sie z. B. nichts essen oder bestimmte Medikamente nehmen. Der Geruch nach faulem Obst kommt manchmal bei Diabetes vor, nach Urin kann die Atemluft riechen, wenn die Niere sehr schlecht arbeitet.


  Die Klassiker Schnell ein Pfefferminz gelutscht – schon ist es besser.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Tagsüber esse ich nichts.


      	Trinken vergesse ich sowieso.


      	Beim Zahnarzt war ich das letzte Mal vor 5 Jahren – oder sogar schon 10?

    


    Fazit


    Mundgeruch entwickelt jeder, der nichts isst, trinkt und seine Zähne nicht pfleglich behandelt – Sie gehören doch aber nicht zu diesen Menschen, oder?

  


  Das hilft Ihnen


  Ordnung ins Leben bringen Trinken Sie immer mal wieder etwas – und wenn es nur 2 Schluck Wasser sind. Die ständige Befeuchtung der Mundschleimhaut mindert den Eigengeruch der Schleimhäute.


  Rauchen Sie nicht oder lutschen Sie im Anschluss ein Lutschbonbon mit z. B. Salbei oder Pfefferminz – so nimmt der unangenehme Nikotingeruch nicht überhand.


  Hilfe aus der Natur Kaufen Sie Anis-, Dill-, Fenchel- oder Kardamomsamen, die Sie in einem Schälchen auf Ihren Schreibtisch stellen und zwischendurch kauen. Auch Zitronenscheiben oder Petersilie eignen sich. Aus Ko riander brauen Sie aromatischen Tee (2 TL zerstoßene Korianderkörner und 250 ml Wasser erhitzen, 10 Minuten köcheln lassen; 2-mal tgl.), trinken Sie mehrmals tgl. Salbeitee.


  In Mundwasser oder Tinkturen sind Myrrhe, Nelke, Pfefferminze, Salbei. Thymian oder Tormentill enthalten – gurgeln Sie mehrfach tgl., diese Substanzen entziehen Bakterien, die Mundgeruch auslösen, den Boden.


  Synthetische Präparate Chlorhexidin wirkt gegen Keime im Mundbereich, ist nicht bei Geschwüren zu empfehlen (stark brennend), aber bei Zahnfleischproblemen.


  Homöopathie Schmecken Sie wenig und wenn dann bitter, probieren Sie Borax D6. Riecht Ihr Mundgeruch nach faulen Eiern, eignet sich Hepar sulfuris D12. Ihr Mundgeruch ist unangenehm und Ihre Zunge belegt? – Mercurius solubilis D12 ist das Richtige. Ist der Geruch eher scharf, probieren Sie Nitricum acidum D12, haben Sie einen wunden Hals, eignet sich Rathania D3. Bei Zahnfleischbluten und schlechtem Geschmack im Mund hilft Sulfur D12.


  Schüßler-Salze Gegen Mundgeruch helfen 10–20 Tbl. Nr. 5; haben Sie oft einen trockenen Mund, nehmen Sie 10–30 Tbl. Nr. 8. Haben Sie einen bitteren Geschmack im Mund, eignen sich tgl. 10 Tbl. Nr. 10, bei salzigem Geschmack eher 20 Tbl. Nr. 8, bei saurem 20 Tbl. Nr. 9, über einen längeren Zeitraum.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Kaufen Sie einen Zungenschaber und eine Munddusche: Benutzen Sie beides morgens und abends. Massieren Sie mit der Munddusche auch Zahnfleisch und Zunge, danach schaben Sie mit dem Zungenhobel vorsichtig Ihren Zungenbelag ab. Putzen Sie danach Ihre Zähne, benutzen Sie regelmäßig Zahnseide. Die Reihenfolge dieses ausgiebigen Mundpflegeprogramms bleibt letztlich Ihnen überlassen – aber danach haben Mundgeruch, Zahnfleischentzündungen und Parodontose lange keine Chance.


  Das relaxte Programm


  Sie kommen nicht zum Mittagessen? Essen Sie jeden Tag um die Mittagszeit einen Apfel – so lässt sich der schlimmste Mundgeruch für einige Zeit beheben.


  Das sinnliche Programm


  Morgens und abends vor dem Zähneputzen nehmen Sie 1 EL Oliven- oder Sesamöl in den Mund, schieben das Öl mit der Zunge hin und her, ziehen es durch die Zähne, blasen die Wangen auf, sodass es sich gut verteilt. Nach 2 Minuten spucken Sie die Masse aus.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Zahnprobleme


    Den Zähnen geht es oft so wie unseren Blutgefäßen: Ihre Funktion wird so lange als selbstverständlich erachtet, bis ein größerer Schaden eingetreten ist. Dabei reichen 2-mal tlg. schon wenige Minuten aus, um Zahnverlust vorzubeugen – länger braucht das Minimalprogramm gründliche Zahnpflege nicht. Ungeputzte Zähne begünstigen Zahnfleischentzündungen, die Speisereste zwischen den Zähnen führen zu Zahnfleischtaschen und Karies – und Mundgeruch tritt auf. Gehen Sie mindestens 1-mal jährlich zum Zahnarzt, gönnen Sie Ihren Zähnen 2-mal jährlich eine professionelle Zahnreinigung – Zahnprobleme bleiben dann ein Fremdwort.

  


  Mundgeschwüre


  Eine Erkältung ist im Anmarsch und in Ihrem Mund bilden sich kleine Bläschen?


  Aphthen, wie die Mundgeschwüre auch heißen, sind schmerzhaft, tauchen bei manchen Menschen immer wieder auf – warum genau sie entstehen, ist letztlich unklar. Nach 2 Wochen heilen sie spurenlos ab, um dann bei der nächsten Abwehrschwäche oder Magen-Darm-Beschwerde an anderer Stelle wieder zu erscheinen. Manchmal reichen schon zyklusbedingte Hormonschwankungen, Stress oder Frust aus und die Bläschen entstehen.


  Die Klassiker Etwas Kühles trinken, Essen und Reden einschränken – hier finden Sie weitere Tipps gegen die Schmerzen.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Um Weihnachten herum wird es mit dem Essen von Süßem schwierig – fast überall sind Nüsse enthalten und in meinem Mund fängt es an zu brennen.


      	Ich habe mir gestern einen frisch gepressten Orangensaft gegönnt – heute habe ich die Quittung.


      	Immer wenn ich mich stark aufrege, bekomme ich kleine Bläschen im Mund, besonders am Zahnfleischrand.

    


    Fazit


    Sie beeinflussen die Aphthenentstehung durch Ihre Ernährung und Ihr Verhalten, denken Sie daran?

  


  Das hilft Ihnen


  Ordnung ins Leben bringen Halten Sie Ihre Abwehr topfit (→ S. 349), zeigen Sie Stress oder anderen Seelenqualen (→ S. 97) die kalte Schulter. Beugen Sie Eisen-, Folsäure- und Vitaminmangel vor, achten Sie auf sorgfältige und regelmäßige Mundhygiene. Manchmal treten Aphthen nach der Einnahme von Medikamenten auf – meiden Sie diese (in Absprache mit Ihrem Arzt) zukünftig. Auch einige Zahnpasten scheinen ihre Entstehung zu begünstigen sowie Farbstoffe in Lebensmitteln – treten Aphthen erstmalig auf, denken Sie daran.


  Hilfe aus der Natur Kamillen- und Salbeitee eignen sich zum Gurgeln, Mundspülen und Trinken – wenn Sie jeweils 3-mal tgl. eine Tasse Tee aufbrühen und anwenden, heilen die Mundgeschwüre schnell ab.


  Beide Substanzen hemmen die Entzündung, Schmerzen werden gelindert. Die Heilung wird auch durch Arnikatinktur beschleunigt, mit der Sie den Mund spülen oder die Geschwüre mehrmalig betupfen.


  Tee aus Eibischwurzel, Kamillenblüten, Malvenblättern und -blüten beruhigt und schützt Ihre gereizte Schleimhaut.


  Gerbende Substanzen aus Brombeerblättern, Eichenrinde oder Tormentillwurzelstock beschleunigen die Abheilung – Fertigpräparate kennt Ihr Apotheker, sonst kauen Sie zwischendurch immer mal wieder ein paar getrocknete Heidelbeeren.


  Desinfizierend wirken Teebaumöl oder die ätherischen Öle von Fenchel, Kamille, Myrrhe, Nelke, Pfefferminz, Rathania, Salbei und Thymian, die Sie als Einzel- oder kombinierte Tinktur kaufen können. Geben Sie 2- bis 4-mal tgl. 5 Tr. in etwas Wasser und spülen Sie den Mund. Spucken Sie den Rest aus, die Öle sind teilweise nicht zum Verzehr geeignet.


  Bewusst essen Streichen Sie Nüsse und Zitrusfrüchte von Ihrem Speiseplan. Sind bereits Aphthen vorhanden, verstärken Fruchtsäfte, sehr süße, salzige oder stark gewürzte Lebensmittel Ihre Schmerzen. Evtl. bessern sich die Beschwerden durch das Trinken von einigen Schlucken Milch. Da Aphthen oft immer wiederkommen, werden Sie bald wissen, was Ihnen hilft: Manchen hilft ein schmerzmindernder Umgang mit Lebensmitteln, andere schwören auf den Verzehr einer rohen Zwiebel, das Trinken von Cola oder Zitronensaft oder das Auflegen von Salzkristallen – also die absichtliche Herbeiführung von Schmerzen, um den Aphthenschmerz zu überdecken.


  Vitalstoffe Evtl. hilft Ihnen ein Vitamin-B-Präparat oder Lutschtabletten mit Pantothensäure – fragen Sie Ihren Arzt.


  Synthetische Präparate Der Wirkstoff Lidocain lindert Schmerzen, zusammen mit Kamillenextrakt hemmt er Entzündungen – Sie tragen ein Gelpräparat mehrmals tgl. auf.


  Homöopathie Probieren Sie Borax, Hepar sulfuris oder Mercurius solubilis D6. Sind die Aphthen weißlich belegt und kommen sie häufig vor, hilft Nitricum acidum D6; bluten die Geschwüre leicht, hilft evtl. Arsenicum album D12 mehrfach tgl.


  Schüßler-Salze Nehmen Sie tgl. 10 Tbl. Nr. 3, 20–40 Tbl. Nr. 5, 10–30 Tbl. Nr. 8 und 10–20 Tbl. Nr. 12 über längere Zeit.


  Bach-Blüten Impatiens hilft, wenn die Aphthen schlecht abheilen. Nehmen Sie die Bach-Blüten über einen längeren Zeitraum.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Kaufen Sie kleine Packungen Eibischwurzel und Malvenblüten. Bereiten Sie sich 1-mal tgl. einen Eibisch sud (2 TL auf 250 ml kaltes Wasser, 1 Stunde ziehen lassen, abseihen und auf Trinktemperatur erwärmen) und einen Malven sud (2 TL auf 250 ml kaltes Wasser, über Nacht ziehen lassen, abseihen und erwärmen), den Sie über den Tag verteilt trinken. Beide Substanzen legen sich wie ein schützender Schutzfilm auf Ihre Schleimhaut.


  Das relaxte Programm


  Dekorieren Sie Ihren Schreibtisch mit einem Salbei topf und einer Schale mit Eiswürfeln. Kauen Sie immer wieder ein Salbeiblatt – die ätherischen Öle desinfizieren – und lutschen Sie Eiswürfel – die Kälte ist wohltuend. Zu Hause führen Sie die Behandlung vor dem Fernseher fort.


  Das sinnliche Programm


  Spülen Sie Ihren Mund 1-mal tgl. mit 1 EL hochwertigem Öl (z. B. Sesam-, Argan- oder Mandelöl); probieren Sie auch Ölziehen (→ S. 195). Bei einer starken Entzündung hilft Neemwurzel, z. B. als Zahnpasta.


  
    WANN ZUM ARZT


    Treten bei Ihnen erstmalig Mundgeschwüre auf, gehen Sie zum Arzt. Zwar werden die häufigen Formen nicht durch Keime ausgelöst, aber gerade ein massives Auftreten spricht dafür, dass Ihr Immunsystem mit etwas anderem beschäftigt ist. Außerdem verursacht auch eine Virusinfektion der Mundschleimhaut, z. B. durch Herpesviren, ein ähnliches Bild (evtl. mit Befall von Händen/Füßen).

  


  Frau sein – gesund bleiben


  Frauen sind nicht nur anders krank, sie haben auch andere Schwachstellen: Brustveränderungen betreffen in 99 % Frauen, hormonelle Schwankungen stellen über die Hälfte aller Frauen immer wieder vor die Aufgabe, ihren Alltag trotz ihrer körperlich angeschlagenen Situation in den Griff zu bekommen. Auch Ausfluss und Schwaches Bindegewebe sind weibliche Ärgernisse.


  Brustprobleme


  Brustform und -größe sind individuell verschieden und variieren sogar leicht bei jeder Frau: Selten sind linke und rechte Brust gleich groß und geformt. Frauen haben oft erst ab der Lebensmitte ein entspanntes Verhältnis zu ihrer Oberweite – in Pubertät und auch noch später werden Brüste oft als zu groß, zu klein, zu flach etc. empfunden.


  Daneben existieren andere Sorgen: Schmerzhafte, gespannte Brüste während bestimmter Tage des Monatszyklus und die Angst vor einem bösartigen Tumor beschäftigen viele Frauen. Je nach Bindegewebs- und Drüsenanteil der Brust wird hormonabhängig vermehrt Wasser in die Brust eingelagert: Sie spannt und schmerzt an bestimmten Tagen im Monatszyklus. Gutartige kleine Zysten und Knoten werden ebenfalls durch die weiblichen Hormone begünstigt – genau wie die verschiedenen bösartigen Tumoren, sodass immer eine Abklärung eines Knotens erfolgen muss.


  Das hilft sofort


  Die hier aufgeführten Maßnahmen eignen sich für gutartige Brustveränderungen – klären Sie bei Brustkrebs mit Ihrem Arzt, welche der Maßnahmen zusätzlich zu Ihrer Therapie sinnvoll sein können.


  Wasseranwendungen. Temperaturansteigen de Armbäder (von 33 °C auf 39 °C in 20 Minuten) steigern die Durchblutung – hilfreich bei gespannten Brüsten und für den Bindegewebsstoffwechsel. Straffend wirken kalte Arm- und Brustgüsse – allerdings sind sie sehr gewöhnungsbedürftig.


  Homöopathie Bei schmerzhaften, gespannten Brüsten hilft Conium D6; tritt ein Härtegefühl v. a. in der linken Brust auf, hilft Aristolochia D12. Cyclamen D4 ist bei vergrößerten gespannten Brüsten geeignet, Helonias dioica D3 bei geschwollenen Brüsten mit empfindlichen Brustwarzen. Phytolacca D3 setzen Sie bei knotigen Brustveränderungen ein.


  
    WANN ZUM ARZT


    Jede Brustveränderung ist bis zum Beweis des Gegenteils verdächtig – das soll Ihnen keine Angst machen, sondern Sie veranlassen, sofort zum Arzt zu gehen, wenn Sie etwas Auffälliges an Ihrer Brust bemerken. Ihr Arzt klärt mit verschiedenen Tests ab, welche Erkrankung vorliegt: Bei einer Geschwulst werden in der Regel eine Mammographie und eine Ultraschalluntersuchung durchgeführt, die oft bereits eine Diagnose zulassen. Bei diagostischer Unsicherheit wird eine Gewebeprobe entnommen, deren Zelluntersuchung eine genaue Diagnose ermöglicht. Haben Sie zyklusabhängig Schmerzen oder Knoten in der Brust, wird Sie Ihr Arzt über Ihre zwar unangenehme, aber gutartige Erkrankung aufklären und Ihnen evtl. Medikamente verschreiben. Einige Brustveränderungen bilden sich unter Hormongabe zurück, andere allerdings vergrößern sich und werden dann erst bemerkt. Sprechen Sie mit Ihrem Arzt ab, welche zusätzlichen Maßnahmen geeignet sind, Sie von Ihren Brustveränderungen zu befreien.

  


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Die Yoga-Übung »Beckenstreckung« entwickelt die Brustmuskulatur und weitet den Brustkasten: Knien Sie sich mit geschlossenen Füßen auf die Fersen. Legen Sie erst die rechte, dann die linke Hand hinter sich, die Finger zeigen dabei nach hinten. Lassen Sie Ihren Kopf nach hinten hängen, drücken Sie dann Ihr Becken so weit wie möglich hoch und verharren Sie für 15 sec, atmen Sie tief ein und aus. Wiederholen Sie die Übung 3-mal.


  Das relaxte Programm


  Legen Sie sich auf Ihr Bett, den Kopf auf ein Kissen. Massieren Sie mit warmen Händen und etwas pflegendem Mandelöl Ihre Oberarme in Richtung Achseln. Verschränken Sie die Arme abwechselnd hinter Ihrem Kopf und massieren Sie mit dem anderen Arm Ihre Brust: erst kreisförmig von außen nach innen, dann in Richtung Achsel, zupfen Sie vorsichtig an Haut und Unterhautfettgewebe. Legen Sie sich dann auf beide Seiten und wiederholen Sie die Prozedur. Diese Bindegewebsmassage fördert die Durchblutung – nach mehrfacher Wiederholung bekommen Sie auch ein Gespür für die Struktur Ihrer Brust und merken sofort Veränderungen.


  Das sinnliche Programm


  Der Druckpunkt Konzeptionsgefäß 17 liegt in der Mitte des Brustbeins. Seine Massage erleichtert alle inneren und äußeren Beschwerden im Bereich des Brustraums.


  Das hilft auf Dauer


  Regelmäßig abtasten Damit Ihnen keine Veränderung Ihrer Brust entgeht, sollten Sie sie einmal im Monat gründlich abtasten. Da sich die Drüsenstrukturen Ihrer Brust hormonabhängig verändern und mal stärker, mal weniger stark tastbar sind, ist es sinnvoll, die Brust immer zum gleichen Zeitpunkt im Zyklus zu untersuchen, am besten 5–7 Tage nach Einsetzen der Menstruation.


  Tasten Sie zuerst vor einem Spiegel stehend beide Brüste gründlich im, dann gegen den Uhrzeigersinn ab und achten Sie auch auf äußere Veränderungen. Tasten Sie auch Ihre Achseln auf Lymphknoten ab. Wiederholen Sie dann den Vorgang im Liegen.


  Hilfe aus der Natur Präparate aus Keuschlammfrüchten (Mönchspfeffer) helfen bei Brustschmerzen. Sie können Keuschlammfrüchte auch als homöopathisches Komplexmittel in Kombination mit Cyclamen, Iris, Ignatia und Lilium tigrinum zu sich nehmen. Daneben sind Präparate aus Wolfstrappkraut geeignet und hoch dosiertes Borretschsamenöl. Bei knotiger Brust probieren Sie Creme mit Bingelkraut.


  
    [image: ]

    Eine sorgfältige Tastuntersuchung der Brust sollte monatlich erfolgen.

  


  Bewusst essen Schmeckt Ihnen Granatapfel? Seine Inhaltsstoffe schützen vor bösartigen Brusttumoren – genauso wie Lycopin (aus Tomate und Wassermelone), Curry, Omega-3-Fettsäuren (aus Fisch und Leinöl), Phytoöstrogene (aus Soja, Lein- und Sesamsamen oder Vollkornprodukten) und die regelmäßige Aufnahme von Ballaststoffen.


  Schüßler-Salze Damit sich gutartige Knoten in der Brust zurückbilden, eignet sich die tägliche Einnahme von 7 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 2, 10 Tbl. Nr. 4, 10 Tbl. Nr. 9, 10 Tbl. Nr. 10 und 7 Tbl. Nr. 12 über mehrere Tage.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Brustkrebs


    In Deutschland ist es die häufigste Krebserkrankung bei Frauen und diejenige, die trotz diverser Behandlungsmöglichkeiten immer noch die meisten Krebstodesopfer fordert. Fast jede zehnte Frau erkrankt irgendwann in ihrem Leben an Brustkrebs; Risikofaktoren sind u. a. Brustkrebserkrankungen in der Familie, die langjährige Einnahme von Hormonpräparaten, Übergewicht, der Genuss von Nikotin und Alkohol. Je früher ein Tumor entdeckt wird, desto besser sind die Überlebenschancen. Deshalb ist Ihre Initiative so wichtig: Regelmäßige Selbstuntersuchungen und ärztliche Kontrollen sollten selbstverständlich sein, so entdecken Sie jede Veränderung an Ihrer Brust frühzeitig.

  


  Vaginalfluor verringern


  Mit dem Scheidensekret transportiert die Scheide abgestorbene Zellen, Krankheitserreger, Blut und z. B. Spermien an die Körperoberfläche – etwas Ausfluss aus der Scheide gehört also zum normalen Reinigungsprozess des Körpers.


  Menge und Farbe des Vaginalfluors werden u. a. hormonell gesteuert und hängen z. B. auch von der Nahrung ab – scharf gewürztes Essen führt nicht nur zu scharf riechendem Atem und Ausdünstungen über die Haut, sondern auch über die Schleimhaut. Oft sind Veränderungen des Scheidenausflusses aber durch eine Fehlbesiedlung der Scheidenflora mit Pilzen oder Bakterien bedingt, die nicht nur unangenehm riechen, sondern auch zu einer Blasenentzündung führen können (→ S. 334).


  Die Klassiker Intimhygiene ist selbstverständlich, die Gabe von Antibiotika wollen Sie vermeiden – doch Sie können viel mehr tun.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Da ich eine Infektion fürchte, wasche ich den Intimbereich mehrfach täglich.


      	Natürlich benutze ich wegen des Fluors spezielle Intimreiniger.


      	Ich esse und trinke wie gewohnt. Warum sollte Fastfood etwas mit meiner Scheidenflora zu tun haben?

    


    Fazit


    Oft helfen alltägliche Hygienefehler einer Keimbesiedlung nach – und auch Ihre Ernährung beeinflusst das Scheidenmilieu.

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Ein kurzes Sitzbad fördert die Durchblutung aller Organe Ihres kleinen Beckens und der Haut und Schleimhaut, ein kurzes körperwarmes Vollbad (ca. 10 Minuten) mit Kamillenextrakt oder Teebaumöl entspannt, steigert die Durchblutung und desinfiziert.


  Gezielter Hautkontakt 15 Minuten Bauchmassage steigern die Durchblutung des gesamten Bauchraums und des kleinen Beckens – davon profitiert auch der Stoffwechsel der Scheidenschleimhaut.


  Homöopathie Bei wässrigem, juckendem Ausfluss hilft Causticum oder Arsenicum album D12, bei milchig-schleimigem Calcium carbonicum D12 oder Pulsatilla D6. Ist der Fluor durchsichtig und macht er wund, probieren Sie Calcium fluoratum D12 oder Ferrum metallicum D6. Bei weißem stinkendem Fluor eignet sich Conium D12, macht er auch noch wund, dann Kreosotum D12. Gelber zäher Ausfluss ist Kalium bichromicum D12 zugeordnet; tritt dieser vor der Menses auf, hilft Sepia D12. Bei gelbgrünem wässrigem Fluor eignet sich Lilium tigrinum D4.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Führen Sie möglichst tgl. einen kalten, durchblutungssteigernden Knieguss durch: Beginnen Sie mit ca. 18 °C kaltem Wasser am kleinen Zeh (5 sec innehalten), gehen Sie hinten am Unterschenkel mit dem Wasserstrahl hoch bis in die Kniekehle, verweilen Sie dort kurz (5 sec) und führen Sie den Wasserstrahl dann an der Vorderseite herunter bis zur Großzehe (5 sec). Wiederholen Sie den Guss 2-mal pro Bein. Zwar wird es Sie besonders zur kalten Jahreszeit erst etwas Überwindung kosten, Ihre Füße und Unterschenkel kalt abzubrausen, aber als Folge wird Ihr Unterleib besser durchblutet und die Menge des Vaginalfluors nimmt ab.


  
    [image: ]

    Ein Moorbad hemmt Entzündungen, regt Ihren Stoffwechsel an und entspannt.

  


  Das relaxte Programm


  Gehen Sie 3-mal wöchentlich in ein körperwarmes Moorbad (am besten in einer Physiopraxis), alternativ kaufen Sie sich Moorbadzusatz für die Badewanne in der Apotheke. Baden Sie dann für 10 Minuten bei 37–39 °C. Badetorf enthält entzündungshemmende Substanzen und regt den Stoffwechsel an.


  Das sinnliche Programm


  Spülen Sie bei stärkerem Fluor 3-mal wöchentlich mit einem kühlen Sud aus weißen Taubnessel blüten oder Gänsefingerkraut. Dafür geben Sie 50 g Kraut in 1 l heißes Wasser, lassen es 10 Minuten ziehen und seihen es ab.


  
    WANN ZUM ARZT


    Eine Veränderung des Vaginalfluors – andere Farbe, blutige Beimischung, größere Menge, unangenehmer Geruch – und Begleitsymptome wie Juckreiz, Rötung oder Schwellung der Schamlippen lassen Sie von Ihrem Arzt untersuchen. Oft ist das Scheidenmilieu durch Pilze oder Bakterien gestört, die Sie entweder medikamentös oder nach Absprache mit Ihrem Arzt auch mit den hier beschriebenen Maßnahmen bekämpfen können – mit dem Vorteil, dass Sie die Normalflora der Scheide nicht medikamentös zerstören und hinterher wiederherstellen müssen. Oft entsteht bei der medikamentösen Behandlung ein Teufelskreis: Die normalen Scheidenpilze sind zerstört, statt einer Pilzinfektion entsteht als Nächstes eine bakterielle Infektion usw.

  


  Das hilft auf Dauer


  Grundsätzliche Pflege Täglich Duschen und Wechseln der Unterwäsche sind ein Muss; genauso wie das Tragen von luftdurchlässigen Baumwoll-Slips. Damit ist nicht nur der täglichen Hygiene Genüge getan, sondern mehr wäre eher weniger: Verwenden Sie keine Intimsprays oder -lotionen, auch keine scharfen Intimreiniger, denn so greifen Sie nur in das Scheidenmilieu ein und begünstigen das Wachsen weitere Keime.


  Hilfe aus der Natur Trinken Sie Tee aus Kamillenblüten, Schafgarbenkraut und Frauenmantelkraut (aus der Apotheke), er unterstützt Ihre Genitalorgane von innen – genau wie Fertigpräparate aus Echinacea und Thuja. Essen Sie viel Knoblauch oder fertigen Sie sich einen desinfizierenden »Knoblauch-Tampon« an: Geben Sie mehrere Scheiben geschälten Knoblauch in ein Mullsäckchen, das Sie für 1 Stunde in der Scheide belassen.


  Bewusst essen Unterstützen Sie Ihr Scheidenmilieu, indem Sie keine Milchprodukte und wenig Zuckerhaltiges zu sich nehmen – so nisten sich Pilze schwerer ein (wird nicht nur in unserem Kulturkreis, sondern auch in Ayurveda und TCM empfohlen). Daneben helfen viel Vitamin C, Zink und probioti sche Nahrungsmittel, trinken Sie z. B. täglich Aloe-vera-Saft. Mit einer Fastenwoche kräftigen Sie die Abwehr Ihrer Schleimhäute. Viel trinken befeuchtet die Scheidenschleimhaut wie jede andere Schleimhaut auch und erleichtert den Abwehrzellen der Schleimhaut die Arbeit – Infektionen werden vermieden.


  TCM Hier gilt weißer Ausfluss als Kälteerkrankung; um Wärme zuzuführen, eignen sich z. B. lang gekochte Rindfleischsuppen und Aufläufe mit Grieß: Kochen Sie doch mal wieder Chili con carne oder einen Gemüseauflauf mit Kartoffeln, Fenchel, Kürbis und Karotten. Bei gelblichem Ausfluss essen Sie keine Milchprodukte, sondern viel Obst und leichte Reisgerichte, z. B. ein Risotto mit Tomaten und Zucchini, dazu einen milden Gurkensalat, zum Nachtisch dann Pfirsiche.


  Mikrobiologische Präparate Sprechen Sie mit Ihrem Arzt über die Möglichkeit einer Darm- oder Vaginalsanierung; bei leichtem Ausfluss hilft auch ein Tampon, der in naturbelassenen Jogurt getaucht wird. Die im Jogurt enthaltenen Milchsäurebakterien sind auch in der Scheide vorhanden und stellen das normale Scheidenmilieu wieder her. Belassen Sie den Tampon für 1 Stunde (3- bis 4-mal tgl.).


  Druckpunkte massieren Unterstützen Sie Ihre Genitalregion mit der Massage der Druckpunkte Konzeptionsgefäß 4, 6 und 7. Dazu legen Sie sich auf den Rücken und massieren eine gedachte Linie vom Bauchnabel abwärts bis zum Schambein mit sanftem Druck für 3 Minuten. Alternativ beugen Sie Ihr Knie und massieren die Mitte der Kniegelenksfalte (Punkt Niere 10). Auch die Massage der Druckpunkte Magen 36 (→ S. 89) und Milz 6 (→ S. 370) hilft Ihnen.


  Schüßler-Salze Wässrigen Ausfluss bekämpfen Sie mit der täglichen Einnahme von 20 Tbl. Nr. 8, weißlichen mit 20 Tbl. Nr. 4, bräunlich-gelben mit 20 Tbl. Nr. 6 (am besten stündlich 1 Tbl. einnehmen). Wenn Ihrem Ausfluss wiederholt ein Scheidenpilz zugrunde lag, versuchen Sie Sitzbäder, die Sie allerdings über mehrere Wochen täglich durchführen müssen: Lösen Sie dafür 10 Tbl. Nr. 3, 20 Tbl. Nr. 5, 30 Tbl. Nr. 6, 10 Tbl. Nr. 8, 10 Tbl. Nr. 9 und 10–20 Tbl. Nr. 10 auf.


  Monatliche Probleme


  Manche Frauen verspüren nur ein leichtes Ziehen, aber bei vielen Frauen beeinträchtigt die monatliche Achterbahn der Hormone das Leben für einige Tage massiv – und das jeden Monat aufs Neue viele Jahre lang.


  Fast jede 10. Frau hat so starke Menstruationsbeschwerden, dass sie nicht arbeitsfähig ist, jede 4. leidet unter prämenstruellen Beschwerden (PMS) mit z. B. Wassereinlagerungen, Abgeschlagenheit, Kopfschmerzen und depressiver Verstimmung. In der zweiten Zyklushälfte fällt der Östrogenspiegel im Körper ab – offensichtlich fehlt bei Frauen, die an PMS leiden, daneben auch das Glückshormon Serotonin, was die psychischen Beschwerden erklärt.


  Die Klassiker Sich etwas Ruhe gönnen, viel trinken und eine Wärmflasche auf den Bauch – das hilft zwar alles, doch probieren Sie mal zusätzlich ein paar der folgenden Tipps aus.


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Temperaturansteigende Sitzbäder (von 33 auf 39 °C) lindern den Unterleibsschmerz (nicht bei starken Blutungen durchführen); warme Bauchwickel und temperaturansteigende Fußbäder steigern die Durchblutung und wirken krampflösend. Wenn Sie sehr stark bluten, verringert ein kalter Bauchwickel die Blutungsstärke.


  Hilfe aus der Natur Manchmal hilft Tee aus Frauenmantel, Liebstöckel oder Gänsefingerkraut bereits bei einmaliger Einnahme, besser wirken die Tees, wenn Sie sie mehrfach trinken. Probieren Sie auch Basilikumtee oder essen Sie 3-mal täglich ein paar frische Blättchen, das wirkt entkrampfend.


  Statt eines Bauchwickels können Sie auch eine warme Auflage aus Heublumen (einen Heublumensack mit Wasserdampf tränken, für 15 Minuten auf dem Bauch lassen) oder eine Auflage aus einer Mischung aus Hopfen, Frauenmantel und Johanniskraut so warm wie möglich auf Ihren Unterbauch legen (jeweils 1 EL mit 500 ml heißem Wasser aufgießen, 15 Minuten ziehen lassen, dann ein Tuch damit befeuchten).


  Wohltuend sind Halb- und Vollbäder mit Melissenzusatz oder wärmendem Moor; gegen den Periodenkopfschmerz hilft Tee aus Eisenkraut (2 TL auf 250 ml heißes Wasser, 5 Minuten ziehen lassen, 2-mal tgl.).


  Gezielter Hautkontakt Legen Sie sich auf den Rücken und massieren Sie Ihren Unterbauch sanft für 20 Minuten – entweder mit bloßen warmen Händen oder mit etwas warmem Melissen- oder Rosenöl.


  Homöopathie Bei Schmerzen im Bereich der Eierstöcke – also eher links oder rechtsseitig – hilft Apis oder Lachesis D12, bei Schmerzen im Bereich der Gebärmutter – eher zwischen Nabel und Ansatz der Schambehaarung – Sepia oder Belladonna D12.


  
    	Haben Sie krampfartige Schmerzen, dass Sie sich zusammenkrümmen müssen, nehmen Sie Colocynthis D12 oder Chamomilla D6; hilft Ihnen ein heißes Bad, dann nehmen Sie Magnesium phosphoricum D12. Treten die Schmerzen schon vor der Menstruation auf, eignet sich Aristolochia D12, sind Sie gereizt, probieren Sie Belladonna D12.


    	Kommt die Menstruation zu spät, hilft Pulsatilla D6 oder Natrium muriaticum D12; ist sie sehr stark, nehmen Sie Belladonna D6 oder China D4, ist sie sehr lang, Calcium carbonicum D12. Bekommen Sie auch noch Migräne, könnte Cimicifuga D6 für Sie geeignet sein.


    	Leiden Sie unter PMS und fühlen sich träge, aufgetrieben und sind kälteempfindlich? Dann hilft Calcium carbonicum D12. Sind Sie sehr empfindlich und nachtragend, dann eignet sich Natrium muriaticum D12; sind Sie liebes- und trostbedürftig, nehmen Sie Pulsatilla D12, sind Sie ungeduldig und hektisch, Sepia D12.

  


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Lernen Sie Bauchtanz – die verschiedenen Beckenbewegungen lindern Ihre Menstruationskrämpfe, das Tanzen in der Gruppe lenkt von den PMS-Beschwerden ab und hilft gegen Heißhungerattacken, Wassereinlagerungen und den Monats-Blues.


  Das relaxte Programm


  Massieren Sie den Handwurzelbereich an den Handgelenken, erst indem Sie fest quer über die Handwurzel streichen, dann denken Sie sich über der Handwurzel eine Brille und fahren kreisförmig die »Brilleneinfassung« nach, und zwar erst im Uhrzeiger-, dann gegen den Uhrzeigersinn. Diese Reflexzonenmassage aktiviert die Durchblutung des kleinen Beckens und lindert dadurch die Schmerzen der Menstruation.


  
    WANN ZUM ARZT


    Beeinträchtigen Ihre zyklusabhängigen Beschwerden Ihren Alltag massiv, klärt Ihr Arzt, ob vielleicht ein gutartiger Tumor der Gebärmutter (z. B. Myom, Polyp), eine Endometriose – eine gutartige Wucherung von Gebärmutterschleimhaut außerhalb der Gebärmutter, die auf die zyklischen Schwankungen reagiert – oder eine starke Mitreaktion des Brustdrüsengewebes (Mastodynie) die Symptome verschlimmert. Auch wenn Sie quasi »nur« starke Zyklusbeschwerden haben, sind für Sie vielleicht Schmerzmittel, Diuretika (entwässernde Präparate), eine hormonelle Unterstützung, um die Beschwerden abzumildern, oder leichte Beruhigungsmittel für die psychische Symptomatik hilfreich.

  


  Das sinnliche Programm


  Mischen Sie unter Ihre Tagespflege etwas Neroli-, Narde-, Ingwer-, Melisse- oder Verbena-Öl – sie lindern Ihre Beschwerden. Bei PMS helfen Ihnen ein paar Tropfen Bergamotte-, Wacholder- oder Sandelholzöl in der Raumluft, allzu trübe Gedanken wegzublasen. Geben Sie 3–5 Tropfen in die Duftlampe.


  Das hilft auf Dauer


  Hilfe aus der Natur Präparate aus Keuschlammfrüchten (Mönchspfeffer) oder Angelikawurzel wirken zwar erst nach längerer Einnahme von mehreren Wochen, helfen Ihnen aber genau wie Tee aus Frauenmantel (2 TL getrockneter Frauenmantel auf 250 ml heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen, bis zu 3-mal tgl.), Liebstöckel (2 TL auf 250 ml Wasser, aufkochen, sofort abseihen, 2-mal tgl.) oder Gänsefinger (2 TL auf 250 ml kochendes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen, 2-mal tgl.) bei Menstruationsbeschwerden und PMS.


  Krampflindernd ist Schafgarbe, wenn Sie Tee aus Schafgarbenkraut als 4-Wochen-Kur trinken (2 TL auf 250 ml heißes Wasser, 15 Minuten ziehen lassen, 2- bis 3-mal tgl.). Bei PMS probieren Sie Nachtkerzensamen, sie enthalten Gamma-Linolensäure, ein Mangel davon begünstigt PMS. Beginnen Sie 4 Tage vor der Periode, indem Sie jeden Tag aus einem Teelöffel voll Samen Tee kochen oder den Samen geröstet über das Essen streuen. Alternativ nehmen Sie jeden Tag 1 TL Borretschsamenöl zu sich – PMS hat keine Chance.


  Bewusst essen Trinken Sie viel, das kurbelt den Stoffwechsel an, schwemmt die Hormone und das eingelagerte Gewebswasser der letzten Tage vor der Periode aus. Essen Sie gesund, widerstehen Sie Fastfood und Süßigkeiten, die die begleitenden Kopfschmerzen verschlimmern; auch Alkohol, Kaffee und zu viel Schwarz- oder Grüntee sind tabu. Bei PMS bekämpfen Sie Ihre Heißhungerattacken durch viele kleine Mahlzeiten – mehrere davon gerne Obst, Fruchtsaft oder Gemüse-Sticks.


  Chinesische Diätetik Trinken Sie frischen Pfefferminztee; essen Sie scharfen Kohlrabi, Rettich oder Lauch – vielleicht als Gemüsetopf mit Huhn oder als scharfen Geflügelsalat. Im Sommer kaufen Sie verschiedene Pflaumen oder gönnen Sie sich jeden Tag ein Stück Pflaumenkuchen – vielleicht verbessern sich so Ihre Beschwerden.


  Vitalstoffe Während der Menstruation helfen 300–600 mg Magnesium, 400 IE Vitamin E, 50 mg Vitamin B6. Starten Sie mit der Einnahme am besten 7–10 Tage vor erwartetem Periodenbeginn.


  Bei PMS sind 2 El kaltgepresste Pflanzenöle zu den Mahlzeiten, 300–600 mg Magnesium, 400 IE Vitamin E, 50 mg aktives Vitamin B6, bis 1000 mg Kalzium, Gamma-Linolensäure (z. B. als Nachtkerzenöl-Kapseln) und 2-mal tgl. 1 TL Basenpulver in ¼ l Wasser hilfreich.


  Mehr Bewegung Gehen Sie zum Sport und powern Sie sich aus – das lenkt ab, steigert die Glückshormone und mindert die Schmerzen im Unterleib.


  Yoga Die Übung »Dreieck« massiert die Unterleibsorgane: Sie stehen mit gespreizten Beinen aufrecht, Ihre Arme sind seitlich ausgestreckt; Ihre Füße zeigen nach außen. Beugen Sie Ihren Körper nach links und berühren Sie mit Ihrer Hand die Außenseite Ihres linken Beines so weit wie möglich unten. Heben Sie dabei den rechten Arm, sodass er wieder eine waagerechte Linie mit Ihrem linken Arm bildet. Führen Sie die Übung dann zur anderen Seite durch und wiederholen Sie sie 3-mal. Atmen Sie dabei tief ein und aus. Auch die »Knie- und Schenkelstreckung« (→ S. 339) sorgt für eine regelmäßige Menstruation und mildert Ihre Beschwerden ab.


  Entspannendes Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson, Autogenes Training, Yoga oder Atemübungen lenken Sie von Ihrem schmerzenden Unterleib ab und richten Ihre Aufmerksamkeit auf andere Körperbereiche; die regelmäßige An- und Entspannung der verschiedenen Muskelgruppen lindert zusätzlich die Schmerzen.


  Druckpunkte massieren Nehmen Sie Ihren Fuß in die Hand und massieren Sie kräftig die innere Kante vom Nagel der großen Zehe bis zum Innenknöchel – dort liegen die Druckpunkte Milz 1 bis 5, deren Aktivierung bei Menstruationsbeschwerden hilft.


  Alternativ bitten Sie Ihren Partner, mit kräftigem Druck links und rechts neben Ihrer Lendenwirbelsäule entlang zu streichen: Auf der Höhe des 2. Lendenwirbels liegt der Punkt Blase 23, der genau wie die Punkte Blase 31 (→ S. 212), Niere 3 (→ S. 337), Leber 3 und 5 (→ S. 302) auf die Beckenregion einwirkt.


  Bei häufigen Beschwerden lassen Sie sich von einem Osteopathen behandeln. Manchmal verstärken Störungen zwischen dem Kreuzbein und den Gelenken zwischen ihm und dem Becken, den sogenannten Iliosakralgelenken, die Beschwerden. Der fachkundige Osteopath erkennt und behandelt diese Konfliktbereiche in mehreren Therapieeinheiten – Ihre Menstruationsbeschwerden nehmen dauerhaft ab.


  Ordnung ins Leben bringen Starker körperlicher oder seelischer Stress verstärkt Ihre Zyklusprobleme, ebenso wie eine unbewusste Ablehnung von Sexualität, der weiblichen Rolle oder des Partners – gerade wenn Ihre Menstruation sonst unproblematisch verlief, überlegen Sie, ob neuerdings etwas Ihr Unterbewusstsein quält.


  
    [image: ]

    Das »Dreieck« mindert Ihre Menstrua tionsbeschwerden und kräftigt Ihre Hüft- und Beinmuskulatur.

  


  Schüßler-Salze Gegen Krämpfe nehmen Sie täglich 10–20 Tbl. Nr. 2 und die heiße 7, bei starker Blutung ist die Einnahme von 7 Tbl. Nr. 1, 10–20 Tbl. Nr. 2, 10 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 5, 7 Tbl. Nr. 11 und 10–20 Tbl. Nr. 12 hilfreich. Wenn ein PMS droht, probieren Sie 10 Tbl. Nr. 2, 10 Tbl. Nr. 4, 7 Tbl. Nr. 5, die heiße 7 und 10 Tbl. Nr. 13 (Kalium arsenicosum).


  Bach-Blüten Gegen den Menses-Blues hilft oft Rock Water; bei PMS probieren Sie Holly, Olive und Willow mehrmals tgl.


  Gender Medicine – der kleine Unterschied


  Dass Frauen gesundheitliche Probleme haben, von denen Männer noch nicht mal gehört haben, ist bekannt. Dass sie aber bei den gleichen Krankheiten andere Beschwerden und bei Medikamenten andere Nebenwirkungen entwickeln, weniger. Brauchen Frauen also eine andere Medizin? Ja! – so denken auch immer mehr Experten.


  Anders? Ja klar!


  Stimmlage, Körperbau, Behaarung, sekundäre Geschlechtsorgane: Bei vielen biologischen Merkmalen ist der Unterschied zwischen Mann und Frau offensichtlich. Doch es gibt weitere Abweichungen: Frauen haben statistisch eine höhere Lebenserwartung. Sie tun mehr für ihre Gesundheit, gehen häufiger zum Arzt und nehmen eher die Vorsorgeuntersuchungen in Anspruch. Trotzdem fühlen sie sich subjektiv schlechter. Sie haben eine andere Form der Stressbewältigung und der Kommunikation. Eine wichtige Rolle dabei spielen die Hormone, z. B. Oxytozin oder Testosteron: Ihre Zusammensetzung und Konzentration sind bei Frauen anders und unterliegen – auch zyklusbedingt – stärkeren Schwankungen. Auch bei der Enzymausstattung unterscheiden sich die Frauen – deshalb werden z. B. Alkohol langsamer, viele Medikamente dagegen schneller abgebaut. Ihr Magen arbeitet oft gemächlicher und produziert weniger Säure –Wirkstoffe gelangen später ins Blut. Frauen haben ein geringeres Körpergewicht, aber einen höheren Fettanteil – fettlösliche Medikamente werden deshalb mehr gespeichert, wirken also stärker oder länger, bei wasserlöslichen Medikamenten ist der Effekt umgekehrt.


  Medizinisch verschieden


  Die Erkenntnis nimmt zu: Wir haben eine »Männermedizin «. Damit ist weniger die Geschlechterverteilung bei den Ärzten gemeint, sondern die Art der Forschung und Umsetzung in die Praxis. Studien wurden in der Vergangenheit überwiegend an Männern durchgeführt – mit weitreichenden Folgen:


  
    	1. Die beobachteten Beschwerden z. B. bei einem Herzinfarkt stehen in den Lehrbüchern als typische Symptome, auch wenn bei Frauen z. B. weniger Brustschmerzen, sondern eher Übelkeit und Schwäche auftreten. Nicht selten deuten behandelnde Ärzte die Beschwerden falsch und stellen die Diagnose – wenn überhaupt – verspätet. So gilt der Herzinfarkt als Männerkrankheit, obwohl inzwischen jeder zweite Betroffene eine Frau ist (52 %).


    	2. Bei Männern festgestellte Wirkungen und Nebenwirkungen von Medikamenten lassen sich nicht einfach auf Frauen übertragen. Oft wirken sie weniger gut oder anders und verursachen mehr oder unbekannte Beschwerden. Diese werden dann wiederum nicht unbedingt den Arzneimitteln zugeschrieben und fehlinterpretiert.


    	3. Die Kommunikation zwischen Arzt und Patient ist oft »männlich« geprägt. Es wird aneinander vorbeigeredet, die Frauen fühlen sich häufig missverstanden oder verstehen das Gesagte falsch. Das kann zu Problemen bei der Zusammenarbeit führen – mit negativen Folgen für die weibliche Gesundheit.
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  In die Jahre kommen


  Irgendwann zwischen dem 40. und 65. Lebensjahr verändert sich die Hormonsituation bei jeder Frau: Die Hormonproduktion der Eierstöcke nimmt ab, die hormonellen Regelkreise greifen nicht mehr, erste Blutungsunregelmäßigkeiten treten auf.


  Sie markieren meist den Beginn der Wechseljahre (des Klimakterium s). Zwischen 30 und 50 % aller Frauen klagen daneben über Hitzewallungen und Schweißausbrüche, sehr oft werden Kopfschmerzen, Schlafstörungen, Reizbarkeit, Erschöpfung und depressive Verstimmungen als typische Begleiter für diese Lebensphase genannt. Aber auch auf körperlicher Ebene findet eine Umstellung statt: Der Wegfall der gefäßschützenden Hormone führt oft zu Bluthochdruck, jede 4. Frau entwickelt eine Osteoporose. Haut und Schleimhäute, besonders im Bereich der Scheide, werden dünner und weniger elastisch.


  Wie einschneidend die Wechseljahre wahrgenommen werden, ist stark von der jeweiligen Kultur abhängig: In Kulturen, in denen die Lebenserfahrung älterer Frauen wertgeschätzt wird und in denen sie eine wichtige Rolle als Familienoberhaupt innehaben, werden Wechseljahre nicht weiter bemerkt.


  Die Klassiker Die Frage »Hormonpflaster ja oder nein« wird im Moment von vielen wegen der Nebenwirkungen mit Nein beantwortet, doch was können Sie stattdessen tun?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Die Vorstellung, mit Mitte 40 schon zum »alten Eisen« zu gehören, macht mir keinen Mut.


      	Zusätzlich zu meinen Beschwerden habe ich gerade mit unserer Tochter viel Stress – sie hat eine Lehre angefangen, will ausziehen und glaubt, wir übernehmen alle Kosten.


      	Ohne Kaffee komme ich morgens gar nicht in Schwung.

    


    Fazit


    Die veränderte Hormonsituation wirkt sich auf Ihren gesamten Körper aus – nicht nur auf Ihren Stoffwechsel, auch auf Ihre Stimmung. Lernen Sie damit um und besser auf sich einzugehen!

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Gegen Hitzewallungen, schlechte Laune und allgemeines Schwächegefühl hilft Wassertreten – und zwar immer, wenn Ihnen danach ist. Da schnell 10 cm kaltes Wasser in Dusche oder Wanne eingelassen ist, und Sie schnell 5-mal hin- und hergestapft sind, gibt es auch keine Ausrede, warum Sie es nicht mal versuchen sollten. Besser wirkt es, wenn Sie regelmäßig Wassertreten – sich im Winter mit bloßen Füßen in den Schnee wagen, im Frühling oder Herbst evtl. Tautreten. Unterwegs hilft Ihnen eine kleine Sprühflasche mit Wasser (aus der Apotheke) – sprühen Sie bei einer Hitzewallung einfach etwas Wasser auf Ihr Dekolleté.


  Hilfe aus der Natur Sie stehen 10 Minuten nach dem Duschen bereits wieder in Ihrem eigenen Saft? Trinken Sie gleich morgens 1 Tasse Salbeitee – Sie merken bald einen Unterschied. Weitere Tipps finden Sie im Kapitel »Schwitzen → S. 349


  Abends nehmen Sie vorm Schlafengehen für 15 Min ein beruhigendes Hopfen bad (1 Handvoll Hopfenzapfen mit 2 l heißem Wasser, 20 Min ziehen lassen, Sud ins Badewasser).


  Homöopathie Gegen Hitzewallungen hilft Acidum sulfuricum D12, haben Sie einen innerlichen Hitzestau, ist Ihnen immer zu warm, nehmen Sie Sulfur D12. Sind Sie sehr emotional und aufgeregt, probieren Sie Cimicifuga D12, sind Sie empfindlich und nachtragend Natrium muriaticum D12.


  Bei Weinerlichkeit eignet sich Pulsatilla D12; fühlen Sie sich rastlos, überlastet und ungeduldig, probieren Sie Sepia D12.


  Alternativ versuchen Sie auch diese Substanzen als Komplexmittel – Ihr Apotheker berät Sie hinsichtlich eines geeigneten Präparats.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Nach der Yoga-Übung »Katzenstreckung« fühlen Sie sich gleich viel wohler: Begeben Sie sich in den Vierfüßlerstand. Gehen Sie mit Ihrem Brustkorb nach vorn unten, als wollten Sie den Boden kehren; halten Sie diese Position für 5 sec. Gehen Sie dann in die Ausgangsstellung zurück und machen Sie einen Katzenbuckel. Ziehen Sie danach das rechte Knie ans Kinn und strecken Sie es dann nach hinten oben aus, so hoch Sie können. Heben Sie dabei den Kopf hoch. Halten Sie das Bein wenigstens 3 sec ausgestreckt, gehen Sie dann wieder in den Katzenbuckel zurück und wiederholen Sie die Kniebeugung und -streckung mit dem anderen Bein. Wiederholen Sie die Übung insgesamt 3-mal.


  Das relaxte Programm


  Bitten Sie Ihren Partner, das Gebiet links und rechts von Ihrer Lendenwirbelsäule in kreisförmigen Bewegungen zu massieren. Diese Zonen sind den Geschlechtsorganen zugeordnet, Ihre Aktivierung lindert Beschwerden.


  Das sinnliche Programm


  Die TCM rät, heiße und scharfe Speisen sowie Kaffee zu meiden, da sie nur die Hitzewallungen verstärken. Besser eignen sich kalter Fisch, z. B. Lachs, Forelle oder Kabeljau, sowie Krabben auf Salat, Brunnenkresse oder viel Tomaten (die als Tomatensaftbad auch die Hitzewallungen bekämpfen).
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    Die »Katzenstreckung« entspannt und stärkt Ihren Rücken und Ihre Arme.

  


  Ein ayurvedischer Rat ist, viel Kurkuma und Ingwer zu essen, da diese Gewürze den Hormonhaushalt stabilisieren.


  
    WANN ZUM ARZ


    Sie sind zwischen 40 und 50 und haben erstmalig Blutungsunregelmäßigkeiten? Ihr Arzt klärt ab, ob erste Hormonschwankungen oder evtl. eine gutartige Wucherung der Gebärmutter (z. B. Polyp, Myom) dahinter steckt. Er zeigt Ihnen medikamentöse Möglichkeiten auf, um Wechseljahresbeschwerden zu mindern – Sie entscheiden, wie stark Sie durch Ihre Beschwerden beeinträchtigt werden und welche Symptome Sie wie angehen: sei es medikamentös, durch eine Änderung Ihrer Lebensweise, durch bewusstes Ignorieren oder eine Kombination aus den verschiedenen Möglichkeiten. Eine Hormonersatztherapie wird wegen der erhöhten Krebsgefahr meist nur bei sehr ausgeprägten Beschwerden, sehr frühem Beginn der Wechseljahre und über einen begrenzten Zeitraum von höchstens 2 Jahren durchgeführt.

  


  Das hilft auf Dauer


  Wasseranwendungen Führen Sie kurze lauwarme Halb- oder Wechselsitzbäde r durch. Sie fördern die Durchblutung im Bauch- und Beckenraum. Sie benötigen dafür allerdings eine Badewanne mit 36–38 °C warmem und eine Duschwanne mit höchstens 18 °C kaltem Wasser. Legen Sie sich 10 Minuten in die Badewanne und setzen Sie sich dann 5 sec in die Duschwanne; dann wieder für 10 Minuten ins Warme und 5 sec ins Kalte. Trocknen Sie sich ab und halten Sie danach für ca. 30 Minuten Bettruhe – spüren Sie, wie Ihr Unterkörper wohlig warm wird? Alternativ schließen Sie jede Dusche mit einer Bürstenmassage ab, nehmen wöchentlich ein Moorbad – das entspannt und regt den Unterleib an – und gehen in die Sauna oder in ein Dampfbad.


  Hilfe aus der Natur Präparate aus Traubensilberkerze (Cimicifugawurzelstock) gleichen den Hormonhaushalt aus, ebenso Präparate aus Keuschlammfrüchten (Mönchspfeffer) oder chinesischer Erzengelwurz (Angelica sinensis, aus der Apotheke).


  Trinken Sie täglich Tee aus Johanniskraut (2 TL auf 250 ml heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen, 2-mal tgl.) oder Frauenmantelblättern, Rotkleeblüten und Salbeiblättern (2 TL Mischung auf 250 ml Wasser, erhitzen, 2 Miinuten ziehen lassen, 1-mal tgl.) – die Inhaltsstoffe beruhigen, wirken gegen Hitzewallungen und unterstützen die Hormonproduktion.


  Gegen Hitzewallungen und Schweißausbrüche, aber auch die psychischen Beschwerden im Klimakterium helfen die Blätter des Rotklees. Sie enthalten pflanzliche Hormone, die den weiblichen Östrogenen ähneln. Sie sind als Fertigpräparate, z. T. auch in Kombination mit anderen Wirkstoffen wie dem chinesischen Medizinalpilz, Cordyceps, in der Apotheke erhältlich.


  Die in Nachtkerzenöl-Kapseln enthaltene Gamma-Linolensäure ist Baustein vieler Hormone – ihre Einnahme fördert alle Stoffwechselprozesse. Empfehlenswert ist auch reines Borretschsamenöl – es enthält mehr Gamma-Linolensäure (25 statt 11 %) und ist preiswerter als die oft überteuerten und gelegentlich unterdosierten Kapseln mit Nachtkerzenöl. Nehmen Sie davon 1 TL tgl.


  Gesunde Düfte Melisse, Salbei und Muskatellersalbei reduzieren das Schwitzen – am besten trinken Sie diese Substanzen als Tee, alternativ baden Sie in Badezusätzen, die Aromaöl dieser Stoffe enthalten.


  Bewusst essen Essen Sie gesund und bewusst, d. h., nehmen Sie sich Zeit, gönnen Sie sich hin und wieder besondere Lebensmittel, z. B. relativ unbekannte Gemüse wie Romanesco oder Pastinaken, oder gehen Sie mal in einen asiatischen Feinkostladen und lassen Sie sich beraten.


  Bei regelmäßiger Aufnahme von Soja nehmen die Hitzewallungen ab (z. B. tgl. 1 Tasse Sojamilch trinken) – allerdings ist die hochdosierte Sojazufuhr durch Präparate umstritten: Sprechen Sie Ihren Arzt darauf an.


  Vitalstoffe 2 EL kaltgepresste Pflanzenöle zu den Mahlzeiten, bis 1000 mg Cholin, 300 mg Magnesium, 400–1200 IE Vitamin E, 1 g Vitamin C, 50 mg aktives Vitamin B6, bis 1000 mg Kalzium, 2-mal tgl 1 TL, 30 mg Zink Basenpulver in ¼ l Wasser.


  Mehr Bewegung Körperbewusste Gymnastik und Yoga – am besten draußen – und Qigong schaffen ein positives Körpergefühl; wenn Sie regelmäßig Sport treiben, nehmen Ihre Beschwerden messbar ab.


  Druckpunkte massieren Massieren Sie den oberen Bereich Ihres Kreuzbeins, dort liegt der Punkt Blase 31 – denken Sie sich einen ca. 10 Zentimeter großen Kreis oberhalb Ihrer Gesäßfalte, den Sie mit Ihrer Massage für 5 Minuten behandeln.


  2 Querfinger unterhalb der höchsten Erhebung Ihres Innenknöchels finden Sie den Punkt Niere 6, auch seine Massage beeinflusst Ihre Beckenregion. Hilft Ihnen die Akupressur? Dann probieren Sie auch Milz 6 (→ S. 370) und Milz 9 (→ S. 283), Magen 36 (→ S. 89), Konzeptionsgefäß 4 und 6 (→ S. 121).


  Entspannendes Nehmen Sie sich Zeit für sich und entspannen Sie aktiv. Belegen Sie Kurse für Entspannungsverfahren wie Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson oder Meditation oder besuchen Sie eine Atemschule.


  Ordnung ins Leben bringen Oft fällt die Zeit des Wechsels in die Lebensphase, in der die Kinder das Haus verlassen, die eigenen Eltern pflegebedürftig werden und die Partnerschaft nach vielen Jahren etwas ein- oder festgefahren ist. Interessanterweise klagen späte Mütter, die vieleicht sogar weiter im Berufsleben stehen, und Frauen, die mit sich und dem Leben zufrieden sind, über weit weniger Wechseljahresprobleme.


  Hinterfragen Sie also Ihre berufliche und private Situation – vielleicht stecken bei Ihnen auch andere Sorgen hinter Ihren klimakterischen Beschwerden? Achten Sie zusätzlich auf einen ausgeglichenen Tag- und Nachtrhythmus und meiden Sie Genussgifte, da Schlafstörungen und eine ungesunde Ernährung die Symptomatik verstärken.


  Schüßler-Salze Gegen Hitzewallungen helfen 10 Tbl. Nr. 2, 10–20 Tbl. Nr. 3, die heiße 7 und 10–20 Tbl. Nr. 8. Ansonsten nehmen Sie täglich 10 Tbl. Nr. 2, 10 Tbl. Nr. 3, die heiße 7, 7 Tbl. Nr. 11, 10 Tbl. Nr. 13 (Kalium arsenicosum) und 10 Tbl. Nr. 25 (Aurum chloratum natronatum). Vielleicht gelingt es Ihnen, die Tabletten immer stündlich einzunehmen.


  Bach-Blüten Probieren Sie den Mix aus Mustard, Scleranthus, Honeysuckle, Holly, Elm, Agrimony und White Chestnut.


  Schwaches Bindegewebe stärken


  Bei Menschen, die bis ins hohe Alter eine recht straffe Haut und einen durchtrainierten Körper haben, glaubt man lieber an Nachhilfe durch Chirurgen oder eine Laune der Natur – aber so ganz stimmt das nicht: Mit Ausdauer und konsequenter Lebensführung könnte wohl jeder von uns Bindegewebe und damit die Körperstruktur in Form bringen.


  Doch leider steht vor dem Erfolg mit einer sichtbar strafferen Körpertextur der »Schweinehund«, den es zu überwinden gilt. Bewegungsmangel, Übergewicht, schlackenreiche Ernährung und eine zu geringe Flüssigkeitsaufnahme sind typische Beschleuniger, wenn nicht Mitverursacher von Füllgewebe, dass besonders in der Unterhaut zu schlaffem, beulenförmigem Aussehen neigt. Zwar scheint eine gewisse erbliche Veranlagung zu bestehen, doch da z. B. in Asien die Auswirkungen wie Zellulite so gut wie nicht vorkommen, ist der Einfluss äußerer Faktoren wie Ernährung auf die Struktur unseres Bindegewebes nicht von der Hand zu weisen – Asiaten, die sich »westlich« ernähren, sehen leider auch bald »westlich« aus.


  Die Klassiker Den Körper entschlacken und straffende Hautcremes benutzen – beides hilft in Maßen, ist aber oft auf Dauer nicht ausreichend.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich esse für mein Leben gern Süßigkeiten und Kuchen.


      	Da die Struktur des Bindegewebes Veranlagung ist, kann ich ja sowieso nichts dagegen tun.


      	Jeden Tag meine Beine eincremen? Das ist mir zu aufwendig.

    


    Fazit


    Nur konsequente Mitarbeit wird mit einem sichtbar strafferen Bindegewebe belohnt – haben Sie da bisher wirklich genügend Ausdauer gezeigt?

  


  Das hilft Ihnen


  Grundsätzliche Pflege Leider fordern die Problemzonen, an denen das Bindegewebe am ehesten schwächelt, Ihre langjährige Ausdauer – und zwar in mehreren Lebensbereichen: Gesunde Ernährung, viel Bewegung und anzustrebendes Normalgewicht in Kombination mit durchblutungsfördernden Massagen und straffender Körperpflege sind die Maßnahmen für einen sichtbaren Erfolg.


  Wasseranwendungen Mit Bürstenmassagen, Wechselduschen oder kalten Beingüssen (an den Füßen beginnen und bis zu den Knien/Oberschenkel fortführen) fördern Sie die Durchblutung Ihres Bindegewebes – so werden Stoffwechselendprodukte (Schlacken) besser abtransportiert, die Haut wird rosiger, das Gewebe gestrafft.


  Alternativ buchen Sie 2-mal wöchentlich eine professionelle Wasserstrahlmassage in einer Physiopraxis: Der Wasserdruck massiert Ihr Bindegewebe kräftig.


  Hilfe aus der Natur Cremes mit Zypresse, Salbei und Wacholder fördern die Durchblutung, auch Algenpräparate helfen Ihnen. Bevor Sie aber teure Cremes kaufen: Es wird noch diskutiert, ob der positive Effekt wirk lich auf den Inhaltsstoffen und nicht auf dem »Mehr« an Pflege und Massage beruht. Wenn Ihnen spezielle Pflegeprodukte auf Dauer zu teuer sind, führen Sie unter der Woche ein Normalprogramm mit Alltagslotion, am Wochenende ein Intensivprogramm mit einer Spezialcreme ein.


  
    [image: ]

    Regelmäßige Bürstenmassagen kräftigen Ihr Bindegewebe.

  


  Zusätzlich unterstützen Sie Ihren Stoffwechsel beim Ausscheiden von Giftstoffen mit einem täglichen Tee aus Zinnkraut oder Brennnessel, Birke oder Mate – probieren Sie, welche Sorte Ihnen am besten schmeckt oder Sie wechseln nach 4 Wochen immer wieder mal.


  Gesunde Düfte Alle zitrushaltigen Öle wie Lemongras, Limette, Zitrone, Orange oder Grapefruit fördern die Durchblutung und straffen die Haut. Geranium, Oregano, Kreuzkümmel und Zypresse straffen und entschlacken. Nehmen Sie am besten zwei Sorten, die Sie im Wechsel einsetzen. Fügen Sie jeweils 2–3 Trpf. zu Ihrer täglichen Hautpflege dazu.


  Bewusst essen Essen Sie fettarm und vollwertig; nehmen Sie viel basische Lebensmittel zu sich – so werden die Giftstoffe aus Ihrem Körper besser abtransportiert. Mit dieser Ernährung führen Sie Ihrem Körper außerdem alle Spurenelemente und Mineralstoffe in ausreichender Menge zu. Legen Sie 2-mal jährlich eine Fastenwoche ein, so kommt Ihr Stoffwechsel auf Touren.


  Mehr Bewegung Mit Ausdauersportarten wie Radfahren, Schwimmen oder Wandern bleibt Ihr Bindegewebe elastisch – am besten an frischer Luft, so wird Ihre Haut gut durchblutet; daneben ist eine gezielte Gymnastik für Bauch, Beine, Po (an jeder Volkshochschule) geeignet, das Bindegewebe an diesen Problemzonen zu kräftigen. Lernen Sie Qigong – die aus dem Kampfsport entlehnten Übungen entspannen, fördern Körpergefühl und Körperspannung.


  Druckpunkte massieren Massieren Sie das innere Ende Ihrer Kniegelenksfalten – dort liegt der Druckpunkt Leber 8, der das Bindegewebe unterstützt.


  Homöopathie Silicea D12 unterstützt Ihr Bindegewebe, Apis D12 hilft bei Schwellungen der Haut. Wenn Ihr Körpergewicht trotz Diät nicht abnimmt und Sie zu Schilddrüsenproblemen neigen, probieren Sie Fucus vesiculosus D12 (3–5 Globuli mehrmalig).


  Schüßler-Salze Nehmen Sie über den Tag verteilt 20 Tbl. Nr. 1, 7 Tbl. Nr. 2, 10 Tbl. Nr. 4, 10–20 Tbl. Nr. 9, 20 Tbl. Nr. 11, 10–30 Tbl. Nr. 12, 10 Tbl. Nr. 19 (Cuprum arsenicosum) und 7 Tbl. Nr. 23 (Natrium bicarbonicum) Wenn Ihnen diese Tablettenmenge dauerhaft zu viel ist, nehmen Sie wenigstens stündlich 1 Tablette Nr. 1, Nr. 4 und Nr. 11.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Suchen Sie einen Heilpraktiker oder Arzt, der ausleitende Verfahren einsetzt und lassen Sie eine petechiale Saugmassage nach Zöbelein oder eine Schröpfkopfmassage durchführen. Das Schröpfen fördert die Entgiftung und zeigt, wie der Bindegewebestoffwechsel arbeitet. Regelmäßige Schröpfmassagen kurbeln den Stoffwechsel der Haut und des Unterhautfettgewebes an.


  Das relaxte Programm


  Nehmen Sie abends ein 36–38 °C warmes Vollbad mit Honig oder Sahne, in das Sie einige Tropfen Zimt-, Pinien-, Efeu- oder Rosma rinöl geben; massieren Sie sich gegen Ende der Badezeit (höchstens 20 Minuten) mit einem Luffa-Handschuh. Alternativ kaufen Sie in der Apotheke ein Basenbad, in dem Sie jede Woche 20 Minuten baden.


  Das sinnliche Programm


  Bitten Sie Ihren Partner, dass er Ihnen den Rücken, die Arme und die Beine massiert. Benutzen Sie dafür Cremes mit entwässernden Substanzen aus Birke, Efeu, Rosskastanie oder Rosmarin, die zwar teilweise recht »medizinisch « riechen, aber Ihren Stoffwechsel in Schwung bringen und das Bindegewebe stärker durchbluten.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Zellulite (Orangenhaut)


    Bei Frauen werden gespeicherte Nährstoffe in Fettzellen eingelagert, die anders als bei Männern (dort sind sie stärker im Körperinneren vertreten) im Unterhautfettgewebe liegen. Das Bindegewebe, das dort für die Straffheit der Haut und die Elastizität der darunterliegenden Schichten verantwortlich ist, muss also jedes Gramm Übergewicht auffangen und in seinen Fasern halten. Mit zunehmendem Alter gerät dieses Gebilde leichter aus den Fugen: Die Haut bildet unter Druck Dellen, die Fettzellen scheinen in Klumpen zusammengelagert zu sein. Die weiblichen Hormone begünstigen diesen Vorgang, da sie z. B. während einer Schwangerschaft das Bindegewebe absichtlich lockern, um den Platzanforderungen des wachsenden Kindes gerecht zu werden. Die Hautveränderungen treten hauptsächlich an Oberarmen und -schenkeln, Po und Bauch auf, zeigen sich erst beim Zusammendrücken der Haut, später sind sie immer vorhanden – es sei denn, Sie werden rechtzeitig aktiv und steuern dem Prozess entgegen. Zellulite entsteht nicht innerhalb einer Woche – das bedeutet für Sie leider auch, dass Sie eine gewisse Hartnäckigkeit zeigen müssen, um Erfolge zu sehen.

  


  Das Äußere pflegen


  Die Haut gilt als Spiegel der Seele. Selbst wenn man unsere Körperhülle nicht ganz so poetisch beurteilt: Sie zeigt uns und anderen, wie wir uns fühlen, wie gut wir mit unserer Gesundheit umgehen und ob wir sie pfleglich behandeln. Ansonsten wehrt sie sich mit Juckreiz, Ausschlag, wird fettig, unrein oder trocken oder zeigt frühzeitig Alterserscheinungen.


  Schöne Haut bewahren


  Während junger Haut meist eine typgerechte Reinigung ausreicht, möchte Haut ab 30 gepflegt werden und rächt sich bei unsachgemäßer Behandlung mit frühzeitiger Alterung.


  Zwar wollen uns die Medien glaubhaft machen, dass zarte Babyhaut noch mit 60 normal ist, doch naturgemäß zeigt Haut nach dem 30. Lebensjahr erste Alterserscheinungen: Die Hautzellen regenerieren langsamer, das Unterhautfettgewebe wird dünner, das Bindegewebe nimmt nach der 100 000sten Bewegung nicht mehr wie selbstverständlich seine ursprüngliche Form ein – erste Fältchen entstehen. Sie können den natürlichen Alterungsprozess zwar nicht aufhalten, aber verlangsamen: Unterstützen Sie Ihre Haut, Haare und Nägel, indem Sie optimale Voraussetzungen für den Hautstoffwechsel schaffen und schädigende Einflüsse minimieren.


  Die Klassiker Viel trinken, wenig Sonne und gesunde Ernährung – diese Ratschläge kennen und beherzigen Sie so gut es geht. Wie Sie Ihre Haut sonst noch unterstützen können, lesen Sie auf den folgenden Seiten.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Meine Haut ist unkompliziert, d. h., Hautpflege kann ich mir sparen.


      	Ich trinke ca. 2 l am Tag – wenn ich den Kaffee mit einrechne.


      	Ich sitze viel im Büro; nach draußen gehe ich selten, aber die Sonne schadet der Haut ja sowieso.

    


    Fazit


    Denken Sie manchmal bewusst an Ihre Haut? Oder ist ihr Funktionieren für Sie selbstverständlich?

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Wasser regt immer die Durchblutung und somit den Hautstoffwechsel an. Ob Sie wöchentlich ein Dampfbad nehmen, Dreiviertel- oder Vollbäder genießen oder Ihr Gesicht täglich mit einem kalten Guss erfrischen, bleibt Ihnen überlassen. Leiden Sie morgens unter geschwollenen Augenlidern? Kühle feuchte Kamillenteebeutel oder ein kalter Waschlappen für 5 Minuten schafft Abhilfe – Sie sehen wieder erfrischt aus.


  Nach draußen! Ihre Haut mag den Aufenthalt in der frischen Luft – aber denken Sie im Sommer und Winter an ausreichenden UVSchutz. Sonst treten bekannte Folgen auf: Altersflecken und schlimmstenfalls Hautkrebs. Besonders im Winter hat Ihre empfindliche Gesichtshaut zu kämpfen: Sie hat wenig vor Kälte schützendes Fett im Unterhautfettgewebe, außerdem produziert sie bei Kälte weniger Talg, die Temperaturunterschiede drinnen/draußen beanspruchen sie und entziehen ihr Feuchtigkeit. Deshalb braucht sie im Winter eine reichhaltige Creme, sonst wird sie trocken, spröde, juckt und neigt zu Hautausschlag.


  Saunieren Mit dem Schwitzen verliert die Haut auch überflüssige Stoffwechselendprodukte – einmal wöchentlich Saunieren hilft dabei. Vielleicht gibt es in Ihrer Nähe ein türkisches Dampfbad – die feuchte Luft öffnet die Poren, sodass sich die Haut nach dem Bedampfen besser reinigen lässt.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Die Yoga-Übung »Löwe« entspannt das Gesicht, glättet erste Fältchen und fördert die Durchblutung: Knien Sie sich hin, Ihr Gesäß ruht auf den Fersen, die Füße sind angezogen. Ihre Hände ruhen auf Ihren Oberschenkeln, rutschen dann nach vorn, bis sie den Boden berühren. Verlagern Sie Ihr Gewicht auf die Fingerspitzen, die Arme sind durchgestreckt, das Gesäß hebt von den Fersen ab. Reißen Sie Ihre Augen auf und strecken Sie Ihre Zunge so weit wie möglich aus dem Mund. Verharren Sie kurz, gehen Sie dann in die Ausgangsstellung; wiederholen Sie die Übung 3-mal.


  Das relaxte Programm


  Lachen macht schön! Von den 30 Gesichtsmuskeln werden fast 20 durch ein Lächeln oder Lachen bewegt – Glückshormone werden ausgeschüttet und Falten vermieden. »Zwangslächeln « Sie jeden Tag morgens 5 Minuten nach dem Aufstehen; wenn Ihnen das schwer fällt, verabreden Sie mit Ihrem Partner oder einer Freundin, dass Sie sich täglich 5 Minuten gegenseitig zum Lachen bringen – Sie werden überrascht sein, wie schnell das funktioniert.


  Das sinnliche Programm


  Beginnen Sie den Sonntag mit einem ayurvedischen Verwöhnprogramm: Massieren Sie Ihre Haut am ganzen Körper mit einer Paste aus Kichererbsenmehl (aus dem Asia-Laden), das Sie mit etwas Wasser zu einer fast trockenen Masse vermischen. Nach 5 Minuten spülen Sie es unter der Dusche ab. Schöne Gesichtshaut bekommen Sie in nur 20 Minuten, wenn Sie eine Maske aus geschältem Apfel und Banane auftragen (Mischungsverhältnis 50: 50).


  Das hilft auf Dauer


  Grundsätzliche Pflege Säubern Sie Ihre Haut morgens und abends mit auf Ihren Hauttyp abgestimmten Pflegeprodukten. So wird die Haut sauber, der Säureschutzmantel aber nicht zerstört. Wenn Sie Ihren Hauttyp nicht sicher kennen, ist es sinnvoll, eine erfahrene Kosmetikerin um Rat zu fragen: Die teuersten Produkte helfen nur bedingt, wenn sie nicht auf die Hautsituation abgestimmt sind.


  Führen Sie regelmäßig ein Peeling durch, um die Haut von abgestorbenen Hautzellen zu befreien. Cremen Sie Ihre Haut viel ein – das versorgt die Haut mit Feuchtigkeit und Zusatzstoffen wie Lichtschutzfaktoren, Radikalenfängern, Fruchtsäuren, Nährstoffen, ungesättigten Fettsäuren und Vitaminen, fördert die Durchblutung und massiert sie sanft. Pflegeprodukte mit Aloe vera halten Ihre Haut geschmeidig.


  Gesunde Düfte Um die Hautpflege zu unterstützen, mischen Sie einige Tropfen eines ätherischen Öls unter Ihre Creme oder geben Sie sie ins Badewasser. Geranium-, Grapefruit- und Karottenöl wirken der Hautalterung entgegen. Auch Orangen- und Patchouli-Öl helfen ihr zu regenerieren. Limetten-, Rosmarin- und Salbeiöl verbessern die Durchblutung. Wacholder-, Zypressen- und Rosmarinöl entschlacken; Zitronen- und Rosenholzöl straffen sie.


  Bewusst essen Trinken Sie mindestens 2 l am Tag. Kaffee und Alkohol fördern die Flüssigkeitsausscheidung, darum bitte nur in Maßen genießen und immer viel Wasser dazu trinken (hilft auch gegen den Kater am Morgen danach). Essen Sie viel frisches Obst und Gemüse (5-mal am Tag wäre optimal), wenig Fleisch – führen Sie Ihrem Körper viele Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente zu. Wie wäre es am Montagmorgen mit einem Sellerie-Karotten-Saft?


  Vitalstoffe Zink ist das wichtigste Hautmineral, nehmen Sie davon 10–20 mg tgl. ein – es schützt auch vor Haarausfall oder Infektionen. Antioxidanzien wie Vit. C (1 g tgl.), Vit. E (400 IE tgl.) und Carotinoide (z. B. Lycopin in Tomaten) schützen vor freien Radikalen.


  Mehr Bewegung Sie fördert die Durchblutung, und zwar des ganzen Körpers. An der Haut erhält sie die Spannkraft und regt den Hautstoffwechsel an. Nach dem Sport sehen Sie doch immer ganz frisch aus, oder?


  Gesichtsgymnastik Was dem Körper hilft, sollten Sie für Ihr Gesicht erst recht einsetzen. Gesichtsgymnastik mindert die Faltenbildung und wirkt der Schwerkraft entgegen. Zwar benutzen wir unsere Gesichtsmuskeln andauernd – zum Sprechen, Lachen, Gestikulieren, Stirnrunzeln: doch insgesamt sehr einseitig. Damit sich bestimmte, unschöne Bewegungsabläufe nicht als bleibende Falten ins Gesicht eingraben, trainieren Sie Ihre Gesichtsmuskeln regelmäßig:


  Ziehen Sie Ihren Unterkiefer vor und zurück, das hilft gegen ein schlaffes Kinn; blasen Sie einen imaginären Luftballon auf – das strafft die Mundpartie. Erzählen Sie sich morgens vor dem Spiegel laut und überdeutlich, was Sie heute alles erledigen wollen und dann lächeln Sie sich übertrieben an. Spüren Sie Teile Ihres Gesichts, an die Sie sonst nie denken? Dieses Programm können Sie beliebig fortsetzen (gerade für Stirn- und Nasenpartie sehr zu empfehlen). Oft kennen erfahrene Kosmetikerinnen/Visagistinnen viele weitere Übungen.


  Massage von Körper und Gesicht Gönnen Sie Ihrer Haut mindestens 1-mal wöchentlich eine sanfte Massage. Klopfen, zupfen, kneten, streichen und reiben Sie Ihre Körperhaut gern auch mit einem Massagehandschuh, Ihre Gesichtshaut und hier besonders die Augenpartie ganz vorsichtig. Im Gesicht beziehen Sie dabei fast automatisch mehrere Akupressurpunkte mit ein: Die Massage der Region zwischen Unterlippe und Kinn aktiviert den Stoffwechsel, die der Mundwinkel (mit leichtem Druck gegen die Zähne drücken) vertieft die Atmung. Mitten auf den Wangenknochen direkt unterhalb der Augen liegen Akupressurpunkte, deren Massage die Wangenhaut glättet; eine leichte Druckmassage des inneren Augenwinkels und der Nasenwurzel fördert die Durchblutung der empfindlichen Gesichtshaut.


  
    [image: ]

    Trinken Sie immer genug, so bleibt Ihre Haut frisch und jugendlich.

  


  Besonders entspannend ist solch eine Gesichtsmassage durch andere Hände, wenn Sie sich mit geschlossenen Augen einfach nur zurücklehnen und genießen.


  Entspannendes Mindern Sie Ihren Stresspegel, lernen Sie abzuschalten – und zwar nicht mit Zigarette oder einem Glas Wein vor dem Fernseher, sondern z. B. mit Yoga, Autogenem Training, Meditation, Atemübungen, Qigong, Tai Chi oder angenehmer Musik und einer Tanzeinlage. Schlafen Sie ausreichend und nehmen Sie positive Gedanken mit in Ihr Traumland – und der Seelenspiegel strahlt.


  Schüßler-Salze Gegen Falten hilft auch die tägliche Einnahme von 10 Tbl. Nr. 1, 10–20 Tbl. Nr. 9 und 10 Tbl. Nr. 11 – allerdings benötigt die Wirkung mehrere Monate.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Frühe Hautalterung


    Sich jeden Tag vorbildlich zu verhalten, schafft wohl niemand, aber auf Dauer sieht man der Haut einen Mangel an Feuchtigkeit, Nährstoffen und auf sie abgestimmter Pflegeprodukte genauso an wie ein Zuviel an Genussgiften wie Kaffee, Alkohol und Nikotin, schlackenreicher Ernährung und zu wenig Schlaf. Kommen dazu noch Umweltschmutz und ungefilterte UV-Strahlung, sehen Ihre Haut und damit Sie um Jahre gealtert aus. Besonders eindrucksvoll altert die Haut durch die Kombination starkes Rauchen und häufiges Sonnen (auch auf der Sonnenbank). Während dieses Fehlverhalten inzwischen langsam abnimmt, ist die Kombination von schlechter Ernährung, wenig frischer Luft und kaum Bewegung immer häufiger für eine ungesunde Hautfarbe und eine frühe Hautalterung verantwortlich. Es ist also egal, in welcher Hinsicht Sie sich falsch verhalten – beide Verhaltensweisen lassen Ihre Haut schlecht aussehen, wenn Sie auf Dauer praktiziert werden.

  


  Fettige, unreine Haut


  Sie haben sich gerade erst das Gesicht gewaschen und schon wieder glänzen Stirn, Nase und Kinn. Bei fettiger Haut ist die Talgproduktion erhöht, die Verhornung der oberen Zellschichten beschleunigt; die Hautporen sind oft weit gestellt, die Gefahr ihrer Verstopfung groß – Pickel entstehen.


  Nach der Pubertät glaubt man den Pickeln entronnen zu sein – weit gefehlt: Fettige Haut begleitet viele Menschen ihr Leben lang und bedarf besonderer Pflege, damit sie sich nicht in Stresssituationen, bei Hormonschwankungen wie in den Wechseljahren oder durch falsche Ernährung mit einem unreinen Hautbild rächt.


  Die Klassiker Die Haut gründlich, am besten mehrfach täglich zu reinigen, ist allein meist nicht ausreichend. Um das Hautbild wieder zu normalisieren, sollten Sie verschiedene Maßnahmen mischen.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Abends ein bisschen Wasser ins Gesicht und morgens dusche ich ja sowieso – reicht das an Reinigung nicht?


      	Ich esse gern Fettiges – am liebsten in Kombination mit Scharfem wie Gyros mit Zwiebeln und Pommes.


      	Nach einer stressigen Woche im Büro sprießen oft am Freitag die Pickel.

    


    Fazit


    Eigentlich klingt das wie der Alltag vieler Menschen. Doch gerade bei unreiner Haut verschlechtert diese Kombination das Hautbild immens.

  


  Das hilft sofort


  WasseranwendungenGüsse, Bäder und Waschungen fördern die Durchblutung und helfen der Haut so bei der Regeneration. Bei unreiner Gesichtshaut besonders geeignet sind Dampfbäder, z. B. mit Kamillenzusatz, sie hemmen Entzündungen. Bei unreiner Körperhaut setzen Sie Ihrem Vollbad Kleie, Zinnkraut oder Schwefel zu (Fertigmischungen finden Sie in der Apotheke); besuchen Sie regelmäßig die Sauna.


  Druckpunkte massieren Massieren Sie den Punkt Lunge 5 für 3 Minuten – er liegt in der Mitte der Ellenbogenfalte, neben der tastbaren Sehne des Bizeps.


  Homöopathie Natrium phosphoricum D6 hilft bei fettiger Haut, die zu kleinen Pickeln neigt; Pulsatilla D6, wenn Sie eine Beziehung zu Ihrer Hormonsituation, z. B. wegen beginnender Wechseljahre vermuten.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Gehen sie jeden Tag 30 Minuten stramm spazieren. Der Mix aus Licht, Luft und Bewegung tut Ihrer Haut gut. Immer freitags legen Sie danach für 10 Minuten eine Maske aus Heilerde auf – das Wochenende kann beginnen.


  Das relaxte Programm


  Kaufen Sie sich eine Maske mit Gänseblümchenextrakten und 500 g Löwenzahn wurzeln (in der Apotheke). Beginnen Sie den Sonntag, indem Sie Tee kochen (2 TL Wurzeln auf 250 ml Wasser, aufkochen, 10 Minuten ziehen lassen) und legen Sie in der Zwischenzeit die Maske auf. Die Inhaltsstoffe der Gänseblümchen desinfizieren, Löwenzahn, 2- bis 3-mal täglich getrunken, unterstützt die Hautreinigung von innen. So stellen Sie selbst eine Maske aus Gänseblümchen her: 2 EL Quark, 2 EL Gänseblümchen und 1 Eigelb.


  Das sinnliche Programm


  Baden Sie ayurvedisch: Geben Sie in 1 l heißes Wasser 1 EL Ingwerpulver, in den Sie nach dem Abkühlen 100 ml Honig geben und 2 Teebeutelfüllungen Salbeiblätter. Er wirkt entzündungshemmend und reguliert den Hautstoffwechsel. Ihr Gesicht freut sich über eine Maske aus geschälter grüner Gurke, die Sie mit 2 TL Kichererbsenmehl und etwas Gelbwurz mischen und für 20 Minuten einwirken lassen. Haben Sie kein Kichererbsenmehl eingekauft, so haben Sie aber bestimmt Äpfel und Bananen im Haus? Legen Sie für 20 Minuten eine beruhigende Apfel-Bananen-Maske auf (Mischungsverhältnis 20 : 80).


  
    [image: images]

    Das Hautbild verbessert sich durch eine wöchentliche Maskenbehandlung.

  


  Vor dem Duschen führen Sie ein Peeling durch: Mischen Sie unter das Kichererbsenpeeling (→ S. 218) halb so viel Gerstenmehl und etwas Bockshornkleepulver, so passt es besser zu Ihrem Hauttyp.


  
    WANN ZUM ARZT


    Wenn sich Ihr Hautbild trotz Gegenmaßnahmen zunehmend verschlechtert, suchen Sie bald Ihren Arzt auf. Manchmal steckt eine Hautinfektion mit Pilzen oder Bakterien dahinter, die man medikamentös behandeln muss.

  


  Das hilft auf Dauer


  Grundsätzliche Pflege Da bei Ihnen die Talgdrüsen tendenziell zu viel Talg produzieren, ist eine regelmäßige Säuberung der Haut besonders wichtig, um das »Zuviel an Fett« zu entfernen – morgens und abends mit ausgewiesenen Reinigungsprodukten für fettige Haut, 2- bis 3-mal wöchentlich mit einem Peeling. Scharfe Reinigungsmittel entziehen der Haut zwar kurzfristig das Fett, kurbeln die Fettproduktion danach aber noch stärker an. Gerade wenn Ihre Haut schon einige Unreinheiten zeigt, hat Hygiene einen hohen Stellenwert (Hände vorher waschen, Einmalpads verwenden).


  Hilfe aus der Natur Um die Haut zu beruhigen, Poren zu schließen und Entzündungen zu hemmen, eignen sich lauwarme Bäder oder Waschungen mit pflanzlichen Zusätzen: Geben Sie 25 g Brombeerblätter in 2 l kochendes Wasser, lassen Sie die Mischung 10 Minuten ziehen; nach dem Abseihen und Abkühlen waschen Sie sich mit dem Sud. Sie können auch Apfelessig in den Sud geben oder ein Präparat aus Klettenwurzel kaufen. Oder Sie baden in 2 l Milch, denen Sie über Nacht 2 Hände voll Fichtenspitzen zugesetzt haben. Sie seihen die Mischung ab, erwärmen Sie und geben Sie dem Badewasser zu. Genauso geeignet sind Präparate mit Mädesüß, Mahonienrinde, Stiefmütterchenkraut, Hamamelisrinde oder Kamillenblüten – probieren Sie aus, was Ihrer Haut gut tut. Für Ihr Gesicht eignet sich auch eine 10-minütige Maske aus 1 EL Johanniskrautöl, 2 EL Heilerde und 1 Eigelb.


  Unterstützen Sie Ihren Hautstoffwechsel zusätzlich, indem Sie über einen längeren Zeitraum Tee aus Klettensamen und -wurzel oder Birkenblättern trinken.


  Gesunde Düfte Öle aus Angelikawurzel, Kamille und Lavendel wirken entzündungshemmend, Lemongras-, Zitronen- und Citronella-Öl sind bei fetter und großporiger Haut hilfreich; auch Salbei- und Ysopöl sind geeignet. Geben Sie einige Tropfen des gewählten Öls in Creme, Maske oder Bad – oder Sie kaufen ein Produkt, das diese ätherischen Öle enthält.


  Bewusst essen Verzichten Sie auf Kaffee, Alkohol und Süßigkeiten – in der TCM führen diese Genussmittel dem Körper Hitze zu und verschlimmern somit das Hautbild. Auch scharf gewürzte Speisen und Frittiertes sollten Sie meiden. Trinken Sie viel Kräutertees und essen Sie vollwertig – Ihre Haut freut sich. Vitamin-B-haltiges wie Hefeprodukte oder Multivitaminsäfte verschlechtern übrigens das Hautbild oft. Manchmal hilft auch eine Darmsanierung. Meist spricht die Haut sehr gut auf eine Fastenwoche an.


  Vitalstoffe Sehr hilfreich ist die tägliche Einnahme von 10–50 mg Zink. Auch Vitamin A, Folsäure (1–5 mg), Selen (200 μg) und 300–600 mg Gamma-Linolensäure bessern Ihr Hautbild langfristig.


  Ordnung ins Leben bringen Stress verschlechtert das Hautbild, da er zu stärkeren Hormonschwankungen führt. Kann bei Ihnen Stress Auslöser für Ihre unreine Haut sein?


  Schüßler-Salze Gegen fettige Haut helfen 10–30 Tbl. Nr. 9; bei Unreinheiten, die zum Eitern neigen, hilft die tägliche Einnahme von Nr. 3 (10 Tbl.), Nr. 4 (7 Tbl.), Nr. 9 (10 Tabl.), Nr. 11 (7 Tabl.) oder Nr. 12 (20 Tabl.).


  Bach-Blüten Auch Chestnud Bud eignet sich um Ihr Hautbild zu verbessern.


  Trockene Haut


  Nach dem Duschen führen Sprechen, Lachen und Kauen zu dem Gefühl, Ihre Gesichtshaut an den Wangen würde in 1 000 Stücke zerspringen – dieses Spannungsgefühl ist typisch für trockene Haut.


  Es zeigt, dass Ihre Haut zu wenig Talg und Fette produziert, sodass bereits kleinste Reize von außen, z. B. Wasser oder Reinigungsprodukte, den Säureschutzmantel stark angreifen. Zum Spannungsgefühl gesellt sich oft zusätzlich Juckreiz (→ S. 225), an Händen und Füßen wird die Haut schnell rissig und es bildet sich Hornhaut. Die empfindliche Haut verschlechtert sich durch ungeschützte Temperatureinflüsse und Stress; es kommt öfter zu Hautausschlag (→ S. 228).


  Die Klassiker Viel trinken und gute Pflege sind wichtige Säulen für Ihre Hautgesundheit – doch Sie können mehr tun.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Eincremen fällt im Morgenchaos aus.


      	Ich trinke nicht immer meine 2 Liter täglich – eher nur einen.


      	Ich benutze die gleichen Pflegeprodukte seit vielen Jahren, auch wenn meine Haut damals fettiger war.

    


    Fazit


    Gerade bei trockener Haut ist viel und auf Ihren Hauttyp abgestimmte Pflege wichtig – sonst rächt sich die Haut mit Spannungsgefühl und Falten!

  


  Das hilft sofort


  Ayurveda Baden Sie in einer Emulsion mit Süßholzwurzel. Sie regeneriert, lindert Entzündungen und Allergien. Dazu kochen Sie 1 l Wasser auf und geben 2 EL pulverisierte Süßholzwurzel (aus der Apotheke) dazu. 250 ml Sahne, Lavendelblüten und 2 Teebeutelfüllungen Melisse runden die Mischung ab. Wenn Sie das wöchentliche Peeling mit Kichererbsen durchführen (→ S. 218), mischen Sie etwas Süßholzwurzel darunter – so wird es Ihrer Haut gerecht. Schöne Haut bekommen Sie bereits nach 20 Minuten mit einer Maske aus reifen Bananen, die Sie mit etwas Milch oder Sahne pürieren.


  Homöopathie Agaricus muscarius D12 hilft, wenn Sie sehr aktiv und nervlich angespannt sind; Arsenicum album D12 eignet sich bei kalter blasser trockener Haut. Berberis aquifolium D12 probieren Sie, wenn v. a. am Kopf trockene Haut auftritt, Lycopodium D12, wenn Sie zusätzlich heftigen Juckreiz verspüren. Sulfur D12 eignet sich, wenn die trockene Haut hauptsächlich im Frühjahr und bei nasskaltem Wetter auftritt. Nehmen Sie mehrfach 3–5 Globuli.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Duschen Sie morgens wechselwarm (beenden Sie Ihre Dusche kalt), cremen Sie sich hinterher am ganzen Körper mit einer Creme ein, die Nachtkerzenöl enthält.


  Das relaxte Programm


  Geben Sie 2 Handvoll Heckenrosen blüten für 2 Std. in 250 ml Milch, gießen Sie die Mischung dann ins Badewasser.


  Das sinnliche Programm


  Kaufen sie eine gute Hautpflege für trockene Haut in der Drogerie und verschiedene Öle, mit denen Sie die Pflege abwechslungsreicher gestalten können. Geben Sie die tägliche Cremedosis in einen Becher und mischen Sie 2–3 Tropfen Öl darunter:


  
    	Für Hände und Füße eignen sich Kamillen-, Lavendel- und Sandelholzöl; sie helfen der empfindlichen Haut, die zu Rissen neigt.


    	Den müden Eindruck bekämpfen Blutorange, Kampfer und Rosmarin (etwas vom Öl in die Gesichtspflege).


    	Rosen- und Sandelholzöl eignen sich genau wie Geraniumöl, um die trockene Haut zu pflegen, also für den ganzen Körper.

  


  Das hilft auf Dauer


  Grundsätzliche Pflege Ihre Haut benötigt viel Feuchtigkeit – und zwar von innen, also trinken Sie viel, und außen. Reichhaltige Feuchtigkeitscremes sind genau das Richtige: Scheuen Sie sich nicht, Cremes für die reife Haut zu kaufen, auch wenn Sie sich noch nicht wie Oma fühlen, und reinigen Sie die Haut mit sanften, z. B. kleiehaltigen Pflegeprodukten. Ein Peeling führen Sie nur 1-mal die Woche durch, das reicht bei Ihrem Hauttyp völlig aus.


  Hilfe aus der Natur Präparate mit Nachtkerzenöl, Bittersüßstengel oder Borretschsamenöl eignen sich äußerlich und innerlich, um Ihren Hautstoffwechsel zu unterstützen. Tinkturen mit Ballonrebenkraut und Haferstroh als Badezusatz helfen bei zusätzlichem Juckreiz (aus der Apotheke).
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    Cremen Sie Ihre empfindliche Haut mehrmals täglich ein

  


  Einen gerbenden, die Haut »abhärtenden« Effekt erzielen Sie auch mit Tee aus Stiefmütterchen kraut oder getrockneten Chrysanthemenblüten (1 TL auf 250 ml heißes Wasser, 5 Minuten ziehen lassen). Brunnenkresse auf Brot oder als Saft (aus dem Reformhaus) enthält viele Vitamine und unterstützt so die Regeneration Ihrer Haut.


  Vitalstoffe Die tägliche Einnahme von 1 g Omega-3-Fettsäuren, 5–10 mg Folsäure, 50– 100 μg Selen und 10–50 mg Zink regeneriert Ihren Säureschutzmantel.


  Schüßler-Salze Bei rissiger Haut hilft die tägliche Einnahme von 20–30 Tbl. Nr. 1, 10–20 Tbl. Nr. 3 oder 10 Tbl. Nr. 11. Wenn die Haut vor Trockenheit schuppt, probieren Sie 10 Tbl. Nr. 1 oder 10–20 Tbl. Nr. 8 tgl.; wenn sie spannt, probieren Sie 10–20 Tbl. Nr. 9.


  Bach-Blüten Unterstützend hilft auch Rock Rose über mehrere Tage.


  Gemischte Haut


  Viele Menschen haben einen gemischten Hauttyp, d. h., an den Wangen fühlt sich die Haut oft eher normal bis trocken an, Stirn, Nase und Kinn hingegen zeigen ein eher fettiges Hautbild. Kombinieren Sie in diesem Fall die Tipps beider Hauttypen und tragen Sie z. B. die reichhaltigeren Pflegeprodukte auf Wangen und Körper auf, von den anderen nur wenig auf der sogenannten T-Zone (Stirn, Nase, Kinn). Überprüfen Sie Ihren Hauttyp – Mischhaut wandelt sich mit zunehmendem Alter oft zu trockener Haut und dann reicht die reduzierte, fettentziehende Pflege an Nase und Kinn nicht aus; Juckreiz und Ausschlag sind möglich.


  Gesunde Düfte – Aromatherapie


  Aromatherapie hat den Anklang von Wellness und Verwöhnwochenenden – doch ätherische Öle können viel mehr: Ihre Inhaltstoffe wirken nachgewiesen nicht nur auf das seelische, sondern auch das körperliche Wohlbefinden, lindern Beschwerden und beeinflussen Krankheitsverläufe positiv.


  Wirkung


  Die verwendeten Extrakte haben einen für die jeweilige Pflanze typischen Geruch. Diese ätherischen Öle bestehen aus vielen Inhaltsstoffen, verflüchtigen sich in der Luft und gelangen dabei größtenteils über die Schleimhäute, z. B. beim Einatmen oder Gurgeln, sowie über die Haut in den Blutkreislauf und das Gehirn. Gerüche stimulieren im Gehirn das limbische System, das diesen eine Empfindung zuordnet und ggf. für eine passende Körperreaktion sorgt. Daneben wirken einige Öle auch desinfizierend und keimabtötend. Oft beeinflussen Düfte die Stimmung positiv, einige beleben, andere beruhigen, mindern Ängste oder fördern das Wohlbefinden.


  Anwendung


  Verwenden Sie die ätherischen Öle allein oder ergänzend zu anderen Therapien. Akute Beschwerden bessern sich oft schon nach einer Anwendung. Sonst führen Sie die Behandlung über mehrere Tage durch, allerdings nur eine Anwendung pro Tag. Vorsicht, wenn Sie Medikamente einnehmen – einige Öle beeinflussen deren Wirkung. Bei jeder Anwendung reichen wenige Tropfen (2–6) des Öls aus, die mit einer Trägersubstanz vermischt werden.


  
    	Duftlampe oder Aromastein: So verteilen Sie Öle in der Raumluft (Anwendung für max. 30 Minuten). Bei der Duftlampe geben Sie das Öl auf eine mit Wasser gefüllte Schale und zünden das darunter stehende Teelicht an, der Aromastein aus poröser Keramik wird mit dem Öl beträufelt. Er hat zwar keine offene Flamme, kann dafür aber nur für ein Öl benutzt werden.


    	Badezusatz: Aromaöle wirken auch im Badewasser, werden mit einer fettlöslichen Substanz vermischt (z. B. Honig, Milch oder Sahne), um nicht die Haut zu reizen.


    	Inhalieren: Heißer Wasserdampf befreit Nase und Atemwege – wenn Sie dem heißen Wasser z. B. Eukalyptus- oder Kamillenöl zugeben, wird die Wirkung verstärkt.


    	Gurgeln und den Mund spülen: Die innere Anwendung von Aromaölen ist wegen der unkontrollierbaren Aufnahme des Öls mit Vorsicht zu genießen, aber Sie können z. B. mit stark verdünntem Thymianöl gurgeln (3 Tropfen auf ein Glas Wasser) und so die Zahl der Krankheitskeime verringern.


    	Einreiben, Massage und Kompressen: Zum Einreiben oder Massieren mischen Sie ein Trägeröl oder eine Salbe mit dem Aromaöl Ihrer Wahl. Für Kompressen mischen Sie Öl mit etwas kaltem oder heißem Wasser und befeuchten damit ein Baumwolltuch.

  


  Ätherische Öle können – bei zu starker oder langer Anwendung – auch Nebenwirkungen haben: Kopfschmerzen und Übelkeit, allergische Reaktion, v. a. als Hautausschlag, oder eine Lichtüberempfindlichkeit der Haut (v. a. bei Zit rusölen). Naturbelassene oder natürliche Öle enthalten wesentlich mehr Inhaltsstoffe als naturidentische und künstliche Aromaöle.
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  Juckreiz


  Das Gefühl, sich überall kratzen zu müssen, kommt bei vielen Erkrankungen vor. Es zeigt nicht nur Hautprobleme an, sondern tritt auch bei Stoffwechselkrankheiten auf.


  Bei Juckreiz reizen bestimmte Botenstoffe wie Histamin die Hautnerven – reflexartig wird die Hautregion berührt und gekratzt. Die Botenstoffe werden durch verschiedenste Auslöser freigesetzt – neben Medikamenten, Allergenen, Nahrungsmitteln verur sachen auch Stress, Hautveränderungen durch Sonnenbrand, trockene Haut, Hautausschlag (→ S. 228), Insektenstiche (→ S. 234) und Entzündungen sowie Krankheiten wie Diabetes oder Leberversagen einen ausgeprägten Juckreiz. Starker Juckreiz beeinträchtigt die Haut und ihre Schutzfunktion, da erst oberflächliche, bei anhaltendem Kratzen evt. sogar blutende Hautwunden entstehen.


  Die Klassiker Sich abzulenken und am besten nicht zu kratzen – das vermögen die wenigsten standhaft durchzuhalten.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich weiß um meine trockene Haut, kratzen muss ich trotzdem.


      	Ich kleide mich gern modisch, der Hauptteil meiner Garderobe besteht aus Synthetik und Viskose.

    


    Fazit


    Da Juckreiz nie ohne Grund auftritt, sollten Sie ihn ernst nehmen und ihm auf den Grund gehen.

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Den Juckreiz mindert ein kühles Bad mit Molke, schwarzem Tee oder Soja-, Kamillen- oder Rosmarinöl – probieren Sie aus, was Ihnen am besten hilft. Molke erhalten Sie als Pulver mitsamt Dosierung im Reformhaus, an Schwarztee gießen Sie 1 l abgekühlten Tee aus 8–10 Teebeuteln in Ihr Badewasser oder geben Sie mehrere Esslöffel des von Ihnen gewählten Öls dazu.


  Ayurveda Beruhigen Sie Ihre Haut mit einer 10-Minuten-Maske aus Bananenbrei.


  Homöopathie Sulfur D6 hilft fast immer; wenn der Juckreiz mit Misslaunigkeit gekoppelt ist, probieren Sie Antimonium crudum D12. Bei brennendem Juckreiz eignet sich Arsenicum album D6.


  Wenn sich der Juckreiz durch Wärme verschlechtert, probieren Sie Bellis perennis D6 oder Mezereum D12. Psorinum D12 empfiehlt sich, wenn Sie aus Gewohnheit kratzen und der Juckreiz so heftig ist, dass Sie sich blutig kratzen. Nehmen Sie jeweils mehrmals 3–5 Globuli, bis eine spürbare Besserung eintritt.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Massieren Sie für 30–60 sec. den Druckpunkt Dickdarm 4; Sie finden ihn bei gestreckt aneinander gepresstem Daumen und Zeigefinger auf dem höchsten Punkt des Muskelwulstes. Stärkerer Druck auf diesen Akupressurpunkt wird Ihnen unangenehm sein.


  Auch der Druckpunkt Dickdarm 11 hilft. Er liegt bei gebeugtem Arm am äußeren Ende der Ellenbeugenfalte.


  Massieren Sie danach für mehrere Minuten den oberen Bereich beider Ohren, dort liegen die Druckpunkte für Juckreiz und Allergie. Diese Massage wiederholen Sie mehrfach am Tag und Ihr Juckreiz lässt nach.


  Das relaxte Programm


  Kaufen Sie flüssige Molke und Weizenkleie und lagern Sie beides im Kühlschrank. Bei Bedarf rühren Sie etwas Kleie mit Molke an und bereiten sich so eine juckreizstillende, beruhigende Hautauflage zu, die Sie für 20 Minuten auf Ihrer Haut belassen. Dabei reichen meist 1–2 Esslöffel Kleie aus. Diese hautverträgliche Maske können Sie täglich anwenden, bis sich Ihre Haut beruhigt.


  Das sinnliche Programm


  Die TCM empfiehlt diverse Nahrungsmittel, um dem Juckreiz den Boden zu entziehen. Trinken Sie viel Pfefferminz- oder grünen Tee. Braten Sie Staudensellerie, Spinat und Mungbohnen (Soja) in etwas Sesamöl an, fügen Sie Gemüse nach Belieben sowie Kokos- und Sojamilch dazu. Dazu passt Basmati- oder Vollkornreis. Zum Nachtisch gibt es entweder Bananen in der Pfanne karamellisiert oder Birnenviertel mit etwas Blauschimmelkäse. Jungbohnen können Sie ganz einfach in einer Sprossenbox selber ziehen – so haben Sie immer Frisches im Haus.


  
    WANN ZUM ARZT


    Ihr Juckreiz ist ein neues Phänomen und hält bereits mehrere Wochen an? Ihr Arzt klärt, ob bei Ihnen eine Stoffwechselstörung vorliegt, z. B. Diabetes oder eine Leberentzündung, ob Sie an einer entzündlichen Hauterkrankung leiden, bei der das Immunsystem überreagiert (z. B. Pemphigus- oder Lupus-Erkrankung) oder eine Allergie entwickelt haben.

  


  Das hilft auf Dauer


  Grundsätzliche Pflege Gerade trockene Haut neigt zu Juckreiz, der oft durch synthetische Kleidung verstärkt wird. Tragen Sie viel Baumwoll-, Leinen- oder Hanfbekleidung, die nicht an der Haut scheuert. Duschen Sie kurz und nicht zu heiß, schneiden Sie Ihre Nägel kurz, damit Sie beim Kratzen – wenn Sie es schon nicht lassen können – wenig Schaden anrichten. Versuchen Sie, die betroffenen Stellen zu drücken und kneifen statt zu kratzen, das reizt die Haut weniger.


  Hilfe aus der Natur Den Juckreiz lindern Ballonreben- und Johanniskraut, die Inhaltsstoffe des Holunders, der Kamille und Melisse. Baden Sie im Frühling doch mal in Holunderblüten, im Sommer im entspannenden Melissenbad. Oder Sie holen sich das Meer in die Badewanne – Badezusätze aus Meersalz vom Toten Meer und anderswo beruhigen die Haut und schaffen entspannendes Urlaubsfeeling.


  Bewusstessen Meiden Sie scharf gewürztes Essen, Zitrusfrüchte und »wilde« Kräutermischungen (z. B. Kräuterbonbons) – manchmal verstärken Nahrungsmittel den Juckreiz.


  Vitalstoffe 2–3 g Gamma-Linolensäure täglich, Selen und Zink können Ihnen helfen.


  Gesunde Düfte Versuchen Sie Lavendel-, Minz-, Narde- oder Verbenaöl – alle Substanzen können nervös bedingten Juckreiz stoppen. Kaufen Sie Präparate, die bereits die ätherischen Öle enthalten oder geben Sie 2–3 Trpf. Öl in Ihr normales Pflegeprodukt.


  Entspannendes Der Satz »etwas juckt einen« sagt es bereits: Ihre Psyche ist mit etwas beschäftigt, Ihre Haut zeigt es an. Vielleicht erreichen Sie mehr Gelassenheit mit Autogenem Training oder Progressiver Muskelrelaxation nach Jacobson – beide Methoden sind leicht und schnell zu lernen.


  Schüßler-Salze Täglich 10 Tbl. Nr. 6 oder 7 sowie 20 Tbl. Nr. 10 mildern den Juckreiz.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Kontaktallergie


    Tritt der Juckreiz immer an bestimmten Körperpartien oder zu bestimmten Tageszeiten, nach dem Essen spezieller Nahrungsmittel oder dem Tragen bestimmter Kleidung auf? Falls Sie eine Gesetzmäßigkeit vermuten, führt Ihr Arzt einen Allergietest durch – vielleicht lässt sich ein Allergen finden, auf das Ihre Haut mit Juckreiz reagiert.

  


  Hautausschlag /-rötungen


  Was Falsches gegessen, zu warme Kleidung getragen oder kleine Hautpusteln treten ohne ersichtlichen Grund auf? Rötungen oder ein Ausschlag zeigen, dass mit Ihrer Haut etwas grundsätzlich nicht stimmt.


  Ein Hautausschlag (Exanthem) kann viele Formen zeigen: Kleine Bläschen, Krusten, erhabene, juckende Knötchen sind nur einige davon. Meist wird ein Ausschlag von Juckreiz (→ S. 225) begleitet und der gestörte Säureschutzmantel zeigt sich vorher an trockener (→ S. 223) oder unreiner Haut (→ S. 220).


  Die Klassiker Auslöser meiden, beruhigende Salbe auftragen – manchmal reicht das nicht.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	In einer anstrengenden Woche ernähre ich mich ausschließlich von Fastfood.


      	Nach dem Sport bekomme ich rote Flecken am Hals und den Beinen – also gehe ich nicht mehr laufen.


      	Da das Kamillenbad gestern nur wenig geholfen hat, nehme ich heute zusätzlich noch Ringelblumensalbe.

    


    Fazit


    Nicht umsonst heißt es, die Haut spiegelt das Innere wider: Einseitige Ernährung, unüberlegte Pflege und wenig Bewegung sind schlechte Voraussetzungen für schöne Haut. Wenn Sie diese Faktoren entschieden zurückweisen, könnte auch Ihre Bekleidung schuld sein.

  


  Das hilft sofort


  Hilfe aus der Natur Wenn Sie auf den eigenen Schweiß mit Hautrötungen reagieren oder der Ausschlag nässt, hilft gerbender Eichenrinde nsud als Auflage oder Waschung: 3 EL auf 2 l Wasser, 10 Minuten kochen lassen, abseihen, abkühlen lassen. Alternativ bereiten Sie sich einen Sud aus Kriechendem Günsel zu: 2 EL getrocknete Pflanze auf 2 l heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen, abseihen, abkühlen. Beruhigend wirken auch die Inhaltsstoffe der Kamille (als Bad, Salbe, Auflage, Tinktur), gerbend (so wird die Haut unempfindlicher) wirkt Schwarzer Tee.


  Druckpunkte massieren In der Mitte der Kniegelenksfalte liegt der Druckpunkt Blase 54. Massieren Sie ihn sanft mehrere Minuten. Auch eine Massage von Magen 36 (→ S. 89) eignet sich bei Ausschlag.


  Homöopathie Tritt der Ausschlag verstärkt auf, wenn Sie schwitzen, probieren Sie Silicea D12 (3–5 Globuli mehrmalig).


  Synthetische Präparate Kortison haltige Salben hemmen die Entzündung und – genau wie Antihistaminika – den begleitenden Juckreiz. Sie erhalten entsprechende Präparate in der Apotheke, sollten Sie allerdings nur für wenige Tage benutzen und spätestens dann, wenn keine Besserung eintritt, Ihren Arzt für die weitere Behandlung aufsuchen.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Stellen Sie Ihre Ernährung um. Die TCM empfiehlt an Obst Kirschen und Weintrauben, an Gemüse Blumenkohl, Lauch, Oliven, Sonnenblumenkerne und Zwiebeln. Essen Sie viel Lamm und Wild, als Fisch Seelachs und Tintenfisch nicht gebraten und frittiert, sondern gegrillt. Füllen Sie die Tintenfische mit etwas Sonnenblumenöl, Knoblauch, Zitronenscheiben und Petersilie – dazu gemischten Salat.


  Das relaxte Programm


  Baden Sie 15 Minuten in Kamillentee und Sahne bei 36–38 °C – Sie benötigen 1 Packung Teebeutel und 1 Becher Sahne.


  Das sinnliche Programm


  Baden Sie in einem ayurvedischen Sud aus Gelbwurz pulver. Dazu kochen Sie 1 l Wasser mit 1 EL auf – zum Verwöhnen fügen Sie der Mischung noch 3 Tassen Milch und etwas Rosenöl dazu. Bereits nach 20 Minuten beruhigt eine Maske aus Avocado, die Sie mit etwas Rosenwasser breiig rühren, Ihre angespannte Gesichtshaut.


  Mischen Sie für das wöchentliche Peeling etwas Gelbwurzpulver unter das Kichererbsenpeeling (→ S. 218) – so eignet es sich für Ihren Hauttyp und beruhigt Ihre Haut.


  
    WANN ZUM ARZT


    Wenn Begleitsymptome wie Fieber, starker Juckreiz, nässende und schmierende Beläge auftreten oder der Ausschlag sich schnell ausbreitet, gehen Sie sofort zum Arzt. Auch wenn er nach einer Woche immer noch vorhanden ist, wird Ihr Arzt abklären, ob Sie an einer Infektion der Haut leiden und entsprechende Medikamente benötigen. Auch Hautkrankheiten, bei denen das Immunsystem verrückt spielt, sog. Autoimmunerkrankungen, zeigen einen plötzlichen Hautausschlag. Für die genaue Diagnose wird evtl. eine Hautprobe entnommen, dann leitet Ihr Hautarzt eine Behandlung ein.

  


  Das hilft auf Dauer


  Grundsätzliche Pflege Ihre Haut reagiert offensichtlich empfindlich – zollen Sie dem Tribut, indem Sie nicht wahllos irgendwelche Pflegeprodukte benutzen, sondern immer nur wenige dafür hochwertige Substanzen gleichzeitig. Führen Sie höchstens 1-mal die Woche ein Peeling durch.


  Hilfe aus der Natur Essen Sie täglich 2 frische Blättchen Heiliges Basilikum (aus dem Gemüseladen) – es versorgt Ihre Haut mit Mineralstoffen und entspannt.


  Beruhigend und desinfizierend wirken Präparate mit Lavendel, Nachtkerzenöl, Ringelblumen, Stiefmütterchenkraut, Weißer Taubnessel, Hamamelis oder Walnuss (aus Drogerie, Reformhaus oder Apotheke). Probieren Sie nacheinander die Produkte aus, bis Sie die für Sie geeigneten gefunden haben. Nehmen Sie ein Präparat über wenigstens eine Woche, dann erst das nächste, wechseln Sie nicht täglich ab, Ihre Haut kann darauf gereizt reagieren und sich verschlimmern.


  Zum Baden geben Sie 1 Glas Apfelessig ins Badewasser, es pflegt die Haut und hilft Ihrem Säureschutzmantel zu regenerieren.


  Bei Ausschlag an den Lippen (Lippenbläschen) mischen Sie Melisse, Ringelblumenblüten und Teebaumzweige (alles in der Apotheke erhältlich) zu gleichen Teilen, 1 TL davon übergießen Sie mit 150 ml heißem Wasser und lassen die Tinktur 5 Minuten ziehen. Betupfen Sie die Bläschen mehrmals täglich.


  Bewusst essen Achten Sie auf einen möglichen Zusammenhang zwischen Ihrer Ernährung und Ihrem Ausschlag. Nehmen Sie wenig tierische Eiweiße zu sich – eine Darmsanierung und Fasten 2-mal jährlich sind empfehlenswert. Sowohl regelmäßige Nahrungsaufnahme als auch -ausscheidung soll das Hautbild entscheidend verbessern.


  Vitalstoffe Die tägliche Einnahme von 2–3 g Gamma-Linolensäure und hohen Dosen Vitamin A, Selen und Zink helfen bei der Hautregeneration (genau wie bei Juckreiz).


  Ordnung ins Leben bringen Meiden Sie Genussgifte wie Kaffee, Alkohol, Nikotin, Süßigkeiten und Fastfood. Auch ein anstrengendes Beziehungsleben wirkt sich auf die Haut aus – bauen Sie wenigstens privat Stress ab. Wie wäre es mit einem Hobby, das Ihnen viele Aufenthalte an frischer Luft beschert wie Gärtnern oder ein Hund?


  Entspannendes Da Ausschlag und Juckreiz meist Hand in Hand gehen, helfen auch hier Autogenes Training und Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson.


  Schüßler-Salze Die verschiedensten Salze eignen sich – probieren Sie aus, welche Mischung Ihnen am besten hilft: Nr. 2 (7 Tabl.), Nr. 3 (7 Tabl.), Nr. 5 (5 Tabl.), Nr. 6 (10 Tabl.), Nr. 8 (7 Tabl.), Nr. 9 (10 Tabl.) und Nr. 10 (20 Tabl.) täglich eingenommen verbessern das Hautbild. Bei bläschenartigem Ausschlag an Lippen und Mund helfen täglich Nr. 8 (20 Tabl.), Nr. 10 (20 Tabl.) und Nr. 12 (10 Tabl.).


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Herpes


    Typisch für diese, von verschiedenen Viren ausgelöste Erkrankung ist ihr Auftreten, wenn es uns aus anderen Gründen bereits nicht gut geht. Ob Stress im Job, Ärger in der Familie oder erste Erkältungszeichen – die Herpesviren schlagen dann zu, wenn das Immunsystem anderweitig beschäftigt ist. Bei der ersten Infektion, z. B. als Mundfäule oder Windpocken im Kindesalter, verbleiben die Viren in den Nervenzellen und führen bei einer Abwehrschwäche zu Lippenbläschen (auch Fieberbläschen genannt) oder zu einer Gürtelrose (Herpes zoster): Schmerzhafte Bläschen entwickeln sich an Lippen und Mundregion oder entlang eines Körpersegments – sie sind auch im Genitalbereich möglich. Befürchten Sie, erstmalig an einer Herpesinfektion zu leiden, suchen Sie Ihren Arzt auf. Er verschreibt Ihnen ggf. Medikamente gegen die Viren und den Schmerz, hilft Ihnen auch mit Verhaltensregeln hinsichtlich Hygiene.

  


  Hautmale


  Sommersprossen, Leberfleck e, Muttermal e mögen noch angehen – aber mit Pigmentstörungen, Altersflecken oder garwarzen möchte sich niemand herumschlagen.


  Die Hautalterung hängt stark von der Fähigkeit der Haut ab sich zu regenerieren, also neue, gesunde Zellen zu bilden. Je älter man wird, desto langsamer läuft der Prozess der Hautzellteilung ab und desto eher entstehen fehlerhafte Zellen, die zu Pigmentstörungen, Alterswarzen, Muttermalen und schlimmstenfalls auch zu bösartigen Hautneubildungen wie Krebs neigen.


  Das hilft Ihnen


  Die Häufigkeit vieler Hautmale nimmt mit steigendem Alter zu, die Fähigkeit der Haut, sich dieser zu erwehren, leider gegenläufig ab: ein Grund mehr, Ihre Haut beim Hautstoffwechsel zu unterstützen.


  Grundsätzliche Pflege Konsequenter Sonnenschutz verringert das Auftreten von Pigmentstörungen und Leberflecken. Schützen Sie auch Ihre Kopfhaut vor zu viel Sonneneinstrahlung, denn auch sie ist empfindlich.


  Blutergüsse


  Wie schnell man sich einen Bluterguss zuzieht, hängt stark mit dem Unterhautfett- und Bindegewebe zusammen. Bei schwachem Bindegewebe führt oft schon ein kleiner Zusammenstoß mit einer Kante zu einem unschönen blauen Fleck. Unterstützen Sie Ihren Körper dabei, diese Blutansammlungen schnell abzubauen.


  Hilfe aus der Natur Legen Sie schnellstmöglich und mehrfach täglich einen Umschlag mit Arnika- oder Beinwellsalbe auf den Bluterguss, auch Wirkstoffe des Kriechenden Günsels helfen (aus der Apotheke).


  Schüßler-Salze Nehmen Sie täglich Nr. 3 (10 Tbl.), Nr. 9 (10 Tbl.), Nr. 11 (20–30 Tbl.) oder Nr. 12 (10 Tbl.) – jede Stunde 1 Tablette.


  
    [image: images]

    Sommersprossen dunkeln unter dem Einfluss von Sonne etwas nach.

  


  Pigmentstörungen/Altersflecken


  Hier ist die Bildung von Farbpigmenten in der Haut gestört, es treten dunklere oder hellere Flecken auf. Kälte und Wärme verursachen solche Störungen genauso wie Druck, Kosmetika, Medikamente, Reibung oder Veranlagung. Als »sympathischste« Form gelten Sommersprossen, vermehrt treten sie als Altersflecken auf Stirn oder Handrücken auf.


  Grundsätzliche Pflege Zu wenig Pigment in der Haut bedarf einer ausreichenden UVSchutzes, da der natürliche Hautschutz durch die Pigmentierung fehlt. Zu viel an Pigment können Sie mit chemischen Bleichmitteln aufhellen oder die restliche Haut mit Selbstbräuner angleichen. Fragen Sie Ihren Hautarzt um Rat bei der Behandlung.


  Hilfe aus der Natur Die Wirkstoffe der Bärentraube, v. a. Arbutin, wirken aufhellend. Präparate zur äußeren Anwendung erhalten Sie nach Beratung in der Apotheke.


  Aloe vera Bestreichen Sie Ihre Altersflecken damit – es dauert zwar bis zu einem Jahr, bis Sie einen Erfolg sehen, aber auch die Wirkstoffe der Aloe vera wirken aufhellend.


  Schüßler-Salze Nehmen Sie täglich Nr. 4 (10 Tbl.), Nr. 6 (20 Tbl.), Nr. 10 (20 Tbl.), Nr. 17 (Manganum sulfuricum, 7 Tbl.) oder Nr. 19 (Cuprum arsenicosum, 7 Tbl.).


  Alterswarzen


  Kleine Hornhautverdickungen, die langsam immer größer und unansehnlicher werden, entstehen oft nach dem 40. Lebensjahr. Sie sind hellbraun, gelblich, schmutziggrau oder schwarz und können bis zu münzgroß werden. Einige sind glatt, andere haben eine rissige, warzige Oberfläche. Warum sie auftreten, ist unklar – sie werden anders als »richtige« Warzen nicht durch Viren verursacht; Reibung und Sonneneinstrahlung scheint ihr Auftreten zu begünstigen.


  
    WANN ZUM ARZT


    Bei allen Hautveränderungen, die plötzlich auftreten, suchen Sie Ihren Arzt auf. Um Veränderungen von Muttermalen oder Leberflecken nicht zu verpassen, lassen Sie sie einmal jährlich vom Arzt kontrollieren. Bei einer Größen- oder Farbveränderung, Blutung oder Juckreiz gehen Sie sofort zum Arzt.


    Wenn sich bei Ihnen plötzlich schneller und häufiger Blutergüsse zeigen, sprechen Sie mit Ihrem Arzt. Er schließt dann ernste Ursachen wie eine Bluterkrankung oder Gerinnungsstörungen aus.

  


  Grundsätzliche Pflege Lassen Sie sich die Warzen vom Hautarzt entfernen – ob mit Laser, Vereisung oder Abschabung, klären Sie mit ihm. Das wird nicht verhindern, dass an anderer Stelle neue Warzen auftreten; evtl. zögern jedoch unsere Maßnahmen die Neubildung etwas hinaus.


  Wasseranwendungen Regen Sie die Hautdurchblutung mit ansteigenden Bädern und wechselwarmen Waschungen an; gehen Sie regelmäßig in die Sauna. Achten Sie darauf, Hände und Füße warm und trocken zu halten – das schont auch Ihre Haut.


  Hilfe aus der Natur Reiben Sie die betroffenen Hautstellen mit Fußblattwurzel oder Thujaspitzen ein (als Fertigpräparat aus der Apotheke). Alternativ probieren Sie mehrere Wochen den frischen Saft von Schöllkraut 2-mal täglich oder frische Knoblauchscheiben, die Sie auflegen.


  Ihr Arzt kann Ihnen auch Hiobstränensamen verschreiben: Den Sud aus 60 mg (auf 250 ml Wasser für 2-mal 20 Minuten erhitzt) nehmen Sie 2-mal täglich über 5 Tage. Er unterstützt die Haut bei der Abwehr von Warzen.


  Homöopathie Bei trockenen, juckenden, eher dunklen Warzen auf dünner Haut hilft Arsenicum album D6, bei schmutziggrauen Warzen, die leicht bluten, Causticum D6. Sepia D6 eignet sich bei braun-gelblichen Warzen mit gezacktem Rand, bei denen sich der Juckreiz nicht durch Kratzen bessert.


  Schüßler-Salze Die tägliche Einnahme von 10 Tbl. Nr. 4 und 20–30 Tbl. Nr. 10 über mehrere Wochen unterstützt Ihre Haut.


  Bach-Blüten Daneben ist Pine geeignet, den Hautstoffwechsel günstig zu beeinflussen.


  Leberflecken und Muttermale


  Gutartige Wucherungen der Pigmentzellen oder anderer Hautzellen haben wir alle, meist zwischen 30 und 100 sichtbare Hautveränderungen, doch manch einer hat wesentlich mehr Leberflecken. Ihre Anzahl nimmt mit dem Alter zu – und leider bergen einige Arten das Risiko, sich zu verändern und bösartig zu werden. Viele Leberflecken scheinen jedoch auch etwas Gutes zu haben: Ihr Träger hat statistisch eine höhere Lebenserwartung.


  Grundsätzliche Pflege Sonnenschutz im Sommer und Winter, und zwar auf Ihren Hauttyp abgestimmt (Ihr Apotheker berät Sie gerne), und regelmäßige Kontrollen durch einen Hautarzt, der evtl. sogar Fotos von auffälligen Veränderungen anfertigt, sind die wichtigsten Maßnahmen, um sich mit seinen Leberflecken wohl zu fühlen.


  Schüßler-Salze Nehmen Sie täglich Nr. 5 (10 Tbl.), Nr. 6 (10–20 Tbl.), Nr. 8 (10 Tbl.), Nr. 10 (20 Tbl.) oder Nr. 19 (Cuprum arsenicosum, 10 Tbl.) über längere Zeit.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Hautkrebs


    Etwa 14 000 Menschen erkranken jährlich an einem malignen Melanom, der häufigsten Hautkrebsart, an die wir sofort denken, wenn jemand von Hautkrebs spricht. Das Melanom entwickelt sich aus den pigmentbildenden Hautzellen, etwa jedes dritte geht aus einem Leberfleck hervor. Es ist die weltweit am häufigsten tödlich verlaufende Hauterkrankung – mit steigender Tendenz. Daran sind vor allem unsere Freizeitgewohnheiten schuld, denn so wohltuend auch ein Aufenthalt an der frischen Luft ist: nur mit konsequentem Sonnenschutz ist er auch für die Haut gesund.

  


  Sonnenbrand und Insektenstich


  Zu viel Sonne abbekommen oder bei milder Temperatur abends zu lange draußen gesessen und die Mücken nicht gehört?


  Sowohl Sonnenbrand als auch einen Insektenstich sollten Sie sofort behandeln – so halten sich Schmerzen und Schwellung in Grenzen.


  Das hilft Ihnen


  Sie finden hier Tipps zur Soforthilfe – haben Sie häufiger einen Sonnenbrand, steigt das Hautkrebsrisiko; Leberflecken und Muttermale (→ S. 231) sollten regelmäßig vom Hautarzt beobachtet werden.


  
    [image: images]

    Ein entspanntes Sonnenbad setzt einen guten Sonnenschutz voraus – am besten abgestimmt auf Ihren Hauttyp.

  


  Sonnenbrand


  Zu viel Sonne auf ungeschützter Haut oder zu wenig Sonnenschutz in ungewohnter Umgebung, z. B. am Meer, führen zur entzündlichen Hautrötung, die bei Fortbestehen der Sonneneinstrahlung Blasen werfen kann.


  Grundsätzliche Pflege Raus aus der Sonne und den Körper mit Baumwollkleidung bedecken. Daneben hilft Kühlung der Haut, z. B. mit kühler (ca. 25 °C, nicht kalter) Dusche und Après-Pflegelotion, die viel Feuchtigkeit enthält (aus Drogerie oder Apotheke). Sie können zum Kühlen auch Umschläge mit Quark oder Jogurt verwenden – allerdings nur, wenn die Haut intakt ist und sich keine Blasen bilden, sonst erhöhen die Milchprodukte die Infektionsgefahr. Trinken Sie außerdem einen Liter Wasser mehr als sonst.


  Hilfe aus der Natur Cremes mit einem hohen Aloe-vera- oder Beinwellanteil beruhigen die Haut. Versuchen Sie auch einen gerbenden und kühlenden Umschlag mit Eichenrindensud oder Schwarzteebeutel. Abends reiben Sie die Haut mit beruhigendem Rotöl ein.


  Homöopathie Belladonna D6 hilft bei heißer, trockener Haut und Durst; Cantharis vesicatoria D6 bei Sonnenbrand mit Blasenbildung. Carbo vegetabilis D6 eignet sich, wenn die Haut zwar glüht, Sie aber frösteln.


  Schüßler-Salze Lösen Sie 7 Tbl. Nr. 1, 20 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 5, 20 Tbl. Nr. 6, 20 Tbl. Nr. 8, 7 Tbl. Nr. 11 und 7 Tbl. Nr. 22 (Calcium carbonicum) in 350 ml Wasser auf und trinken Sie die Lösung langsam in einer Viertelstunde.


  Insektenstich


  Die Reaktion auf einen Insektenstich ist bei jedem Menschen unterschiedlich – während beim einen nur eine kleine Rötung auftritt, gibt es beim nächsten eine kindskopfgroße Schwellung. Meist jucken Insektenstiche so stark, dass durch das Kratzen mehr Haut verletzt wird als durch den eigentlichen Stich. Behandeln Sie erst die Schwellung, dann den Juckreiz (→ S. 225).


  Grundsätzliche Pflege Bei Wespen- oder Bienenstichen entfernen Sie zuerst den Stachel, sollte er noch in der Haut stecken, danach helfen kühlende Eisauflagen oder Umschläge mit essigsaurer Tonerde.


  Hilfe aus der Natur Legen Sie sofort auf den Stich eine halbe Zwiebel mit der Schnittseite nach unten – ihre Wirkstoffe beruhigen und verhindern eine starke Schwellung. Wenn Sie bei einem Spaziergang gestochen werden, suchen Sie am Wegesrand Spitz- oder notfalls Breitwegerich; zerquetschen Sie ein paar Blätter (oder kauen Sie sie) und legen Sie sie auf den Stich. Seine Wirkstoffe wirken ebenfalls abschwellend. Alternativ hilft Creme mit Teebaumöl oder Heilerde.


  Druckpunkte massieren Massieren Sie die Mitte Ihrer Kniegelenksfalten, dort liegt der abschwellende Akupressurpunkt Blase 54. Auch die Punkte Dickdarm 4 und 11 (® beide S. 227) helfen.


  Homöopathie Apis mellifica D6 hilft, wenn es schnell zu einer Schwellung kommt; Ledum palustre D6, wenn es juckt, sich Mückenstiche entzünden oder der Stich schon ein Tag zurückliegt. Urtica urens D6 eignet sich bei einem juckenden und brennenden Stich und wenn sich Quaddeln bilden.


  Schüßler-Salze Lösen Sie 10 Tbl. Nr. 2, 10 Tbl. Nr. 3, 20 Tbl. Nr. 8 und 10 Tbl. Nr. 10 in etwas Wasser auf und mischen Sie diese unter z. B. eine Teebaumsalbe.


  Bach-Blüten Tragen Sie Rescue-Salbe auf oder nehmen Sie mehrfach Rescue-Tropfen ein, bis Sie eine Besserung verspüren.


  
    WANN ZUM ARZT


    Bilden sich bei Ihrem Sonnenbrand Blasen, ist Ihnen unwohl oder befürchten Sie, zusätzlich einen Sonnenstich zu entwickeln, suchen Sie sofort einen Arzt auf. Er wird Ihnen evtl. Flüssigkeit zuführen oder Sie in ein Krankenhaus einweisen.


    Ist Ihnen nach einem Insektenstich unwohl oder schwillt der Stich sehr stark an, zögern Sie nicht, ihren Arzt aufzusuchen – vielleicht entwickeln Sie eine allergische Reaktion. Wenn bei Ihnen bereits eine Überempfindlichkeit auf Insektenstiche bekannt ist, hilft Ihnen evtl. ein Notfall-Besteck, um sich nach einem Stich abschwellende Substanzen spritzen zu können. Auch eine Desensibilisierungsbehandlung ist zu erwägen.

  


  Wickel – Kompressen und Umschläge


  Feuchter Umschlag, Senfauflage, kalte Kompresse, heiße Packung – die Möglichkeiten, wie sich der ganze Körper oder einzelne Abschnitte umhüllen oder bedecken lassen, sind groß. Eines haben jedoch alle Wickelarten gemeinsam: Es wird ein mit Wasser oder Wirkstoffen getränktes Tuch auf die Haut gebracht und mit mindestens einem weiteren abgedeckt. Wickelanwendungen sind einfach zu lernen, praxiserprobt und wirksam.


  Wirkungen


  Alle Wickel haben – wie andere Wasseranwendungen auch (→ S. 318) grundsätzlich das gleiche Wirkprinzip: Der Temperaturunterschied zwischen dem Körper und dem Wickel ist der wesentliche Reiz.


  
    	Kalte Anwendungen mit einer Temperatur von 14–18 °C (entspricht kaltem Wasser aus dem Wasserhahn) haben eine starke Reizwirkung und werden deshalb oft nur für kurze Zeit eingesetzt. Sie mildern Schmerzen, hemmen Entzündungen und verringern Schwellungen. Bei zu langer Anwendungsdauer sind reflexartige Durchblutungsstörungen und Muskelverspannungen möglich, die selbst in nicht direkt behandelten Körperpartien auftreten können.


    	Warme und heiße Anwendungen mit bis zu 45 °C können ggf. auch die ganze Nacht am Körper belassen werden. Sie regen die Durchblutung an und bringen den Stoffwechsel auf Touren, entspannen die Muskulatur und machen das Bindegewebe elastischer. Allerdings können sie Entzündungen verschlimmern und – bei großflächiger Anwendung – den Kreislauf belasten.


    	Ein Wechsel von Kalt- und Warmreizen fördert die Durchblutung und stärkt das Immunsystem – besonders effektiv bei regelmäßiger Anwendung. Wichtig ist, dabei immer mit einem Warmreiz zu beginnen und mit einem Kaltreiz aufzuhören.

  


  Da die Temperatur-Gegenregulation Kreislauf und Körper anstrengen, schließt sich nach allen Anwendungen eine Ruhephase an. Übrigens: Ob ein warmer oder kalter Wickel besser hilft, ist oft auch Typsache – so wie der eine bei Halsschmerzen besonders gerne warmen Pfefferminztee trinkt und es dem anderen am besten hilft, Eis zu lutschen.


  Doch nicht nur die Temperatur des Wickels ist wichtig, sondern auch sein Feuchtigkeitsgehalt bestimmt, ob er dem Körper Wärme entzieht oder zuführt: Ein nasser Wickel entzieht Wärme, ein gut ausgewrungener Wickel – egal ob zunächst kalt, warm oder heiß – wird von der Körperwärme erwärmt oder unterstützt diese und führt erst zu einer Erwärmung der bedeckten Körperregion, später zu einer Erwärmung des ganzen Körpers: je größer der Wickel, desto mehr (und desto stärker ist die Schweißtreibung). Sie können also einen kalten erwärmenden Wickel oder einen warmen Wickel benutzen, um den Stoffwechsel anzuregen – ein kalter Wickel stellt allerdings den größeren Reiz dar.


  Wickelarten


  Je nach Größe hat ein Wickel unterschiedliche Namen: Eine Auflage ist ein Wickel, der einen Körperbereich bedeckt, aber nicht um den Körper herumgeschlungen wird, eine Kompresse ist eine Mini-Auflage, eine Packung bedeckt mehr als die Hälfte des Körpers und ein Umschlag, der echte Wickel, umhüllt einen kompletten Körperabschnitt. Dabei sind die Übergänge fließend: Eine Kompresse, die Sie beispielsweise am Unteram über einem einzelnen Insektenstich anlegen, werden Sie eventuell mit einem den gesamten Arm umhüllenden Umschlag befestigen, damit sie an Ort und Stelle bleibt. Daneben heißen Wickel wie die Körperregion, um die sie geschlungen werden, z. B.:


  
    	Halswickel helfen bei Entzündungen im Halsbereich – kalt in akuten Fällen mit Heiserkeit, warm bei chronischen Schilddrüsenerkrankungen oder einige Tage bestehenden Erkältungen.


    	Ein Brustwickel erweitert die bei Bronchitis oder Asthma verengten Bronchien. Als zusätzlich über die Schultern führender Kreuzwickel wirkt er auch auf die oberen Lungenanteile und Muskelverspannungen im Schulterbereich entgegen.


    	Bei Fieber senkt ein kalter Bauchwickel (auch Leibwickel genannt) die Temperatur, warm regt er den Stoffwechsel an.


    	Bei Schmerzen im Bereich der Hüfte oder bei einer Blasenentzündung unterstützt ein kühlender Hüftwickel bzw. wärmender Lenden-T-Wickel (einfach das Tuch zwischen den Beinen durchziehen) die Behandlung.


    	Bei Insektenstichen an den Extremitäten helfen für 10–15 Minuten angelegte kühlende Bein- oder Armwickel.


    	Der Wadenwickel und seine kleine Variante an Hand- und Fußgelenken, der Pulswickel, sind bei Temperaturen von über 39 °C sehr hilfreich. Sie werden mit etwa 25 °C kaltem Wasser getränkt und für 10–15 Minuten angelegt (nur bei warmen Füßen!).

  


  Außerdem werden die Wickel nach den Zusätzen bezeichnet, die sie zur Wirkverstärkung enthalten (z. B. Quarkwickel). Gut geeignet und meist im Haushalt vorhanden sind Essig, Kartoffel, Kohl, Leinsamen, Quark, Schweineschmalz, Senf, Zitrone und Zwiebel; empfehlenswert sind häufig auch Lehm/Heilerde und Bienenwachs sowie Heilpflanzen wie Arnika, Kamille und Ringelblume. Welche Substanzen Ihnen wann helfen, finden Sie bei den einzelnen Beschwerden.


  Richtig wickeln


  Theoretisch besteht ein echter Wickel aus drei Lagen Stoff: dem Innentuch, dem Zwischentuch und dem Außentuch. Das Innentuch wird befeuchtet und mit Zusätzen versehen – von daher nehmen Sie am besten ein Tuch aus Naturmaterialien, das nicht nur hautverträglich ist, sondern sich auch leicht säubern lässt.


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    Das kleine Wickel-ABC


    
      	Keinen kalten Wickel auf kalte Haut legen.


      	Den Wickel nicht zu fest oder zu lose wickeln.


      	Bei Juckreiz, Rötung oder einem unangenehmen Gefühl auf der Haut Wickel entfernen und Haut mit Wasser kühlen.


      	Wickelzeiten einhalten (sonst kann die gegenteilige Wirkung eintreten).

    

  


  Das Zwischentuch hält die Feuchtigkeit (und Zusätze wie Quark, Kartoffeln und Schweineschmalz, die man ungern später im Bett findet) an Ort und Stelle und schützt das Außentuch vorm Verschmutzen und schnellem Nasswerden. Es sollte das größte Tuch sein, so lassen sich die Ränder am Schluss um das Außentuch schlagen. Dieses besteht am besten aus wärmendem Material. Die Lagen sollen fest (aber nicht einschnürend) und faltenlos am Körper liegen – dafür bedarf es etwas Übung.


  In der Praxis zeigt sich, dass gerade Wickel um Kopf und Hals meist schnell Falten bekommen und auch ein Baumwolltaschentuch oder Geschirrhandtuch als Innentuch und eine elastische Binde oder ein Schal als Außentuch ausreichen können, wenn Sie nichts anderes zur Hand haben. Im Fachhandel erhalten Sie auch leicht zu befestigende Wickelsets für Hals-, Ohren-, Bauch- oder Wadenwickel mit eingenähten Taschen, in die Sie z. B. mit Zusätzen getränkte Kompressen, Heilpflanzen oder Heilwolle (gewaschene und gekämmte, unversponnene Schafwolle, die die Wärmewirkung z. B. bei Halswickeln unterstützt; erhältlich in Apotheke oder Naturkostladen) einlegen können.


  
    Buchtipps


    
      	Sandra Bachmann, Alfred Längler: Hausmittel in der modernen Medizin. Elsevier, München 2005


      	Iris Hammelmann: Kneipp kurz & bündig. Haug, Stuttgart 2007

    

  


  Schlecht heilende Haut


  Bei einigen Menschen sind größere Hautwunden bereits nach mehreren Tagen nicht mehr sichtbar, bei anderen dauert selbst die Heilung einer oberflächlichen Schürfung mehrere Wochen und verheilt schlecht.


  Wie gut Wunden heilen, ist individuell unterschiedlich, doch müssen gewisse Grundvoraussetzungen erfüllt sein, damit sich Wunden – egal ob innerhalb des Körpers oder an der Haut – wieder schließen: Die Durchblutung der betroffenen Körperregion muss gewährleistet sein, die Blutgerinnung und Keimbeseitigung funktionieren und einer Infektion durch saubere Wundverhältnisse vorgebeugt werden. Häufige Verbandswechsel und – bei kleineren Hautwunden – viel frische Luft sind ebenfalls wichtig.


  
    WANN ZUM ARZT


    Mit einer größeren Wunde, deren Wundränder vielleicht sogar verschmutzt oder ausgerissen sind, sollten Sie immer Ihren Arzt aufsuchen. Er wird entscheiden, wie die Wunde gesäubert und ob sie genäht werden muss. Außerdem wird er Ihnen evtl. desinfizierende Mittel zur Wundversorgung verschreiben und entscheiden, ob eine Tetanusimpfung nötig ist.


    Erkrankungen des Gesamtorganismus wie Durchblutungsstörungen durch Arterienverkalkung (→ S. 379), Vitamin- und Mineralstoffmangel oder z. B. die Zuckerkrankheit (→ S. 382) führen oft dazu, dass Wunden schlecht heilen und sich eher entzünden. Wenn bei Ihnen Wunden schlechter verheilen als noch vor einigen Jahren, klären Sie mit Ihrem Arzt, welche Ursache dahinterstecken könnte. Wenn z. B. an der Innenseite des Unterschenkels eine Wunde nicht abheilt, liegt evtl. eine chronische Venenerkrankung vor (→ S. 326); bei chronischen Hautwunden, die immer wieder bluten, entnimmt Ihr Arzt evtl. eine Gewebeprobe, um einen bösartigen Tumor auszuschließen.


    Wenn eine Wunde einen schmierigen Belag aufweist, Sie eine Rötung um die Wunde herum bemerken oder Fieber auftritt, ist eine Infektion wahrscheinlich und ein Arztbesuch dringend nötig.

  


  Das hilft Ihnen


  Wasseranwendungen Ein kurzes Bad der betroffenen Körperregion reinigt die Wunde, der Zusatz von Kamille, Eichenrinde, Haferstroh oder Molke hemmt Entzündungen und zieht die Wundränder zusammen.


  Hilfe aus der Natur Bei oberflächlichen Schürfungen eignen sich Präparate mit Johanniskrautöl, Ringelblumenblütenextrakt oder Schafgarbe (in der Apotheke erhältlich) – klären Sie aber mit Ihrem Arzt, ob diese Präparate bei Ihnen angebracht sind. Auch Honig kann bei der Wundheilung helfen.


  Vitalstoffe Täglich Zink (20–40 mg) und Vitamin C (1 g) unterstützen die Wundheilung.


  Homöopathie Grundsätzlich ist Calendula D12 geeignet, Hypericum D12 bei zusätzlichen Schmerzen, Bellis perennis D12, wenn tiefere Gewebeschichten betroffen sind. Nehmen Sie mehrfach 3–5 Globuli.


  Schüßler-Salze Unterstützen Sie Ihren Körper mit der täglichen Einnahme von Nr. 3 (10 Tbl.), Nr. 5 (10 Tbl.), Nr. 8 (10 Tbl.), Nr. 9 (10 Tbl.), Nr. 10 (10 Tbl.), Nr. 11 (7 Tbl.), Nr. 12 (10 Tbl.) oder Nr. 21 (Zincum chloratum, 7 Tbl.) – nehmen Sie jeweils 1 Tbl. stündlich.


  Haarprobleme


  Kaum jemand ist mit seinen Haaren zufrieden: Sie sind zu dünn, zu schnell fettig, zu lockig, zu früh ergraut. Einige Probleme sind bei genauerem Hinsehen selbst gemacht – die Pflege ist zu aggressiv und greift den Säureschutzmantel der Kopfhaut an; andere sind normale Alterserscheinungen, denen man am besten selbstbewusst begegnet.


  Fettige oder trockene Haare, Schuppen und Haarausfall sind typische Probleme, die mit unserer natürlichen Kopfbedeckung auftreten können. Meist sind die Ursachen schnell abgeklärt, und nach wenigen Wochen ist das Problem behoben – nur selten liegt eine schwerwiegende Erkrankung zugrunde, die das Haarwachstum auf Dauer schädigt und mindert.


  Das hilft Ihnen


  Es existieren viele Kosmetikprodukte, die Sie bei Haarproblemen einsetzen können – bedenken Sie, dass auch die Haarpflege individuell auf Sie abgestimmt sein sollte. Fragen Sie Ihren Friseur um Rat, wenn Sie unsicher sind, warum Ihre Haare z. B. fettig oder spröde sind: Ein seriöser Ratgeber im Fachgeschäft zeichnet sich auch dadurch aus, dass er nicht versuchen wird, Ihnen Haarprodukte seiner Pflegelinie zu verkaufen.


  Haarausfall


  Der tägliche Verlust von bis zu 100 Haaren ist normal – wenn Sie dauerhaft mehr Haare verlieren, sind verschiedene Ursachen denkbar. Typische sind:


  
    	Beim Mann: Dass Ihre Haare kürzer und dünner werden, die Geheimratsecken immer größer, hängt mit Ihrem Haarstoffwechsel zusammen, den Sie von Ihren Eltern geerbt haben. Die Menge Ihrer Testosteronrezeptoren und -enzyme auf der Kopfhaut ist hoch, die Haare werden im Wuchs geschädigt. Fallen Ihnen die Haare jedoch am ganzen Körper aus, werden die Haarzellen nicht mit genügend Nährstoffen versorgt.


    	Bei der Frau: Auch hier gibt es – besonders bei Hormonschwankungen, z. B. nach einer Schwangerschaft oder in den Wechseljahren – einen anlagebedingten Haarausfall, der sich nach der Hormonumstellung glücklicherweise oft gibt. Stress und ein Nährstoffmangel sind weitere Faktoren.

  


  Grundsätzliche Pflege Sorgen Sie für eine ausreichende Versorgung Ihrer Haare mit Nährstoffen – in der Apotheke erhalten Sie Vitamin-B-Präparate mit schwefelhaltigen Aminosäuren zum Einmassieren.


  Wasseranwendungen Setzen Sie Ihren Kopf Licht und Luft aus, zu enge Kopfbedeckungen und straffe Haarbänder (eng geflochtener Pferdeschwanz) begünstigen den Haarausfall. Massieren Sie Ihre Kopfhaut mehrmals täglich, so fördern Sie die Durchblutung.


  Hilfe aus der Natur Reiben Sie Ihre Kopfhaut täglich mit frisch gepresstem Brennnesselsaft ein (aus der Apotheke) – diese Massage ist wohltuend für Ihre Haarwurzeln und anregend für den ganzen Körper.


  Haarwasser mit Birkenblätter-, Brennnessel- oder Rosmarinextrakt und Kombinationen daraus regen Ihren Haarstoffwechsel an.


  Gesunde Düfte Geben Sie einige Tropfen Lorbeer- oder Bay(rum)-Öl in Ihr Shampoo und waschen Sie Ihre Haare wie gewohnt.


  Vitalstoffe 10–50 mg Zink, 2, 5–5 mg Biotin, 500–1000 mg Pantothensäure und 25–50 mg Kieselsäure tgl. verbessern die Haarbildung.


  Homöopathie Kalium phosphoricum D6 unterstützt die Haarbildung; haben Sie zusätzlich Juckreiz, probieren Sie Acidum fluoricum D6 oder Arsenicum album D6.


  
    [image: images]

    Gesunde, kräftige Haare setzen eine gute Pflege voraus.

  


  Schüßler-Salze Am besten lösen Sie 7 Tbl. Nr. 1, 7 Tbl. Nr. 5, 10 Tbl. Nr. 8 und Nr. 9, 20 Tbl. Nr. 11 und 7 Tbl. Nr. 21 (Zincum chloratum) auf und benutzen die Lösung nach jeder Haarwäsche als Haarwasser.


  Schuppen


  Kopfschuppen entstehen, wenn der normale Zyklus der Hautzellerneuerung der Kopfhaut gestört ist und sich die Zellen zu schnell erneuern. Gefördert wird die Schuppenbildung durch vermehrte Talgbildung, Stress, falsche Haarpflege, Hormonschwankungen oder Veranlagung – oft steckt auch ein bestimmter Hefepilz dahinter, Pityrosporum ovale. Er gehört zur normalen Hautflora, doch sobald diese aus dem Gleichgewicht gerät und besonders bei einem Zuviel an Talg vermehrt er sich stark und führt zur Hautschuppung, die oft mit starkem Juckreiz einhergeht.


  Grundsätzliche Pflege Gönnen Sie Ihrer Kopfhaut eine Pause von Styling-Produkten, Shampoos und dem Fön. So wenig Pflege wie möglich hilft der Haut bei der Regeneration. Antischuppenshampoos und Mittel gegen Pityrosporum verwenden Sie am besten nur für einige Zeit (4 Wochen), da der Gebrauch über längere Zeit die Kopfhaut austrocknet und Schuppen begünstigt.


  Hilfe aus der Natur Haarwasser mit Brennnessel, Birke, Rosmarin oder Seifenkraut, Buchsbaum und Klettenwurzeln können Ihnen helfen. Massieren Sie Ihre Kopfhaut mit dem Haarwasser nach dem Waschen ein. Auch Teebaumöl (gibt es auch als Shampoo) desinfiziert die Kopfhaut und mindert den begleitenden Juckreiz, wird aber nicht von jedem vertragen.


  Unterstützen Sie Ihren Haarstoffwechsel mit Löwenzahn- oder Schachtelhalmtee, von dem Sie täglich mehrere Tassen trinken.


  Gesunde Düfte Massieren Sie die Kopfhaut mehrmals die Woche mit einem selbst gemachten Haarwasser aus 3–5 Tropfen Rosmarin- oder Teebaumöl und 10 ml Wasser. Bei juckender Kopfhaut hilft evtl. auch Lavendel- oder Cajeput-Öl.


  Homöopathie Probieren Sie Mezereum D6.


  Schüßler-Salze Ihnen helfen 10 Tbl. Nr. 1 und 20–30 Tbl. Nr. 8 täglich.


  
    WANN ZUM ARZT


    Bei anhaltendem Haarausfall suchen Sie Ihren Arzt bald auf. Dringlich ist ein Arztbesuch, wenn Ihnen die Haare büschelweise ausgehen oder es sich um kreisförmigen Haarausfall handelt. Hier sollte schnell nach der Ursache gefahndet werden, da oft eine Entzündung und eine Überreaktion Ihres Immunsystems dahinter steckt.


    Nach Hormonschwankungen, Stress, Nährstoffmangel oder Medikamenteneinnahme handelt es sich meist um kurzfristige Attacken von Haarausfall, bei denen die Haare hinterher wieder nachwachsen, doch andere Ursachen wie Schilddrüsenerkrankungen, Diabetes oder Infektionen gehören ausgeschlossen und evtl. behandelt.


    Wenn bei Schuppen die herkömmlichen Mittel nicht helfen, der Juckreiz so stark ist, dass Sie sich blutig kratzen, entzündliche Sekrete auftreten oder sogar Haarausfall, suchen Sie Ihren Arzt auf; er wird eine Infektion ausschließen und Sie evtl. medikamentös behandeln.

  


  Graue Haare


  Ab wann weniger Farbstoffe im Haar eingelagert werden, ist bei jedem Menschen unterschiedlich und wird vererbt – bei manchen beginnt das Ergrauen schon mit 20, andere haben noch im hohen Alter ihre ursprüngliche Haarfarbe. Es existieren diverse Möglichkeiten, dem Haar eine andere Farbe zu verleihen, doch scheint keine Maßnahme die grauen Haare dauerhaft zu beseitigen. Chemischen Haarfärbemitteln wird z. B. in bestimmten Richtungen der Homöopathie sogar eine negative Wirkung auf den Gesamtorganismus zugesprochen.


  Ayurveda Zu heißes Wasser auf der Kopfhaut soll das Ergrauen fördern, so wird im Ayurveda empfohlen, nur lauwarm zu duschen und die Haare zu waschen.


  Schüßler-Salze Probieren Sie die tägliche Einnahme von 10 Tbl. Nr. 21 (Zincum chloratum) über längere Zeit.


  Fettige Haare


  Gerade feine, dünne Haare neigen besonders bei Hormonschwankungen, z. B. in den Wechseljahren, dazu, schnell nachzufetten, sodass Sie Ihre Haare häufiger waschen wollen, um gepflegt auszusehen. Beruhigende Shampoos reizen bei häufiger Haarwäsche den Säureschutzmantel der Kopfhaut nicht zusätzlich. Pflanzliche Zusätze aus Brennnessel oder Efeu beugen der schnellen Nachfettung vor, auch Spülungen mit Apfelessig greifen weder Haare noch Kopfhaut an.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Fördern Sie Ihr Haarwachstum mit selbst gemachtem Haarwasser: Geben Sie 2 EL Kletten- und Brennnesselwurzel (aus der Apotheke) in 500 ml 40%igen Schnaps, den Sie für 4–6 Wochen ins Dunkle stellen. Mischen Sie dann 1-mal wöchentlich 1 EL mit etwas Wasser und massieren Sie damit Haare und Kopfhaut.


  Das relaxte Programm


  Fragen Sie sich, warum Ihnen der Haarausfall so viel ausmacht: Sie sind ein Mann in den besten Jahren und haben beruflich schon einiges erreicht. Fragen Sie 5–10 Frauen aus Ihrem Bekanntenkreis, was diese an Ihnen schätzen – niemand wird Ihre Kopfbedeckung erwähnen! Nehmen Sie sich jeden Tag ein paar Minuten, in denen Sie sich diese Eigenschaften ins Gedächtnis rufen; nach einigen Wochen werden Ihnen Ihre Haare unwichtiger, Ihr Selbstbewusstsein steigt.


  Das sinnliche Programm


  Eine Kopfmassage steigert die Durchblutung Ihrer Kopfhaut. Massieren Sie Ihre Kopfhaut mehrmals die Woche mit einer belebenden Lösung aus 3–5 Tropfen Rosmarin- oder Teebaumöl und 10 ml Wasser. Bei juckender Kopfhaut hilft auch Lavendel- oder Cajeput-Öl. Die gut durchblutete Kopfhaut ist auch die beste Vorsorge, keine Schuppen zu entwickeln.


  Nagelveränderungen


  Wohlgeformte widerstandsfähige Nägel sind oft leider nur eine Wunschvorstellung – brüchige, weiche Nagelplatten, eingerissene Nagelhaut oder gar Nagelpilz die Realität.


  Fingernägel werden im Laufe des Lebens immer weicher und brüchiger und sind somit den Anforderungen des Alltags nur mit immer mehr Pflege gewachsen. Dagegen nimmt die Fußnageldicke kontinuierlich zu und erschwert die Fußpflege immens, weil das Nägelschneiden immer mehr zur Tortur wird. Ihre Nagelform ist grundsätzlich nicht zu ändern, aber durch sorgfältige Nagelpflege lassen sich eingewachsene Nagelecken und Pilzinfektionen der Nägel vermeiden. Besonders Letztere sind oft hartnäckig und nur mit konsequenter Behandlung zu vertreiben.


  Das hilft Ihnen


  Grundsätzliche Pflege Der Stoffwechsel der Nägel wird genau wie der Ihrer Haut durch gesunde Ernährung gestärkt; regelmäßige Pflege ist auch hier ein Muss. Schneiden Sie Ihre Nägel v. a. an den Füßen eher gerade – so vermeiden Sie eingewachsene Nagelecken. Wenn Sie runde Nägel bevorzugen, feilen Sie sie in Form. Brüchige Nägel behandeln Sie mit einer speziellen Feile, z. B. mit Sandblatt. Vor der Nagelpflege baden Sie Ihre Nägel – geben Sie ins Wasser etwas Öl und cremen Sie sie hinterher ein: Sie erhalten in der Drogerie spezielle Nagelöle.


  Wasseranwendungen Wechselfußbäder fördern die Durchblutung der Füße und somit auch des Nagelbetts.


  Lassen Sie danach die Füße so lange wie möglich an der frischen Luft: Freiheit für die Füße stärkt diese, Fuß- und Nagelpilze haben keine Chance bei trockenen Zehenzwischenräumen.


  Hilfe aus der Natur Massieren Sie Ihre Füße und Fußnägel wöchentlich mit entzündungshemmendem Thymian- oder Teebaumöl – so können sich lästige Pilze nicht einnisten.


  Die Zugabe von Kampfer-, Nelken- oder Lavendelöl (3–5 Tropfen) im wöchentlichen Fußbad wirkt desinfizierend. Hinterher pflegt und schützt Ringelblumensalbe oder -öl Haut und Nageloberfläche. Nach der täglichen Dusche freuen sich Ihre Füße und Nägel über etwas Pflegecreme.


  Homöopathie Bei weichen Nägeln hilft Calcium fluoratum D6, bei krallenartigen Nägeln Sepia D12, bei brüchigen Nägeln Silicea D12.


  Schüßler-Salze Bei weichen Nägeln versuchen Sie 10 Tbl. Nr. 1, bei brüchigen 10–20 Tbl. Nr. 9 oder 11. Gegen weiße Flecken nehmen Sie 10 Tbl. Nr. 2 oder Nr. 21 (Zincum chloratum). Bei Nagelpilz können Sie die ärztliche Behandlung mit der tägliche Einnahme von 10 Tbl. Nr. 3, 20 Tbl. Nr. 5, 10 Tbl. Nr. 8 oder 7 Tbl. Nr. 10 unterstützen.


  
    WANN ZUM ARZT


    Verfärben sich Ihre Nägel, werden die Hornplatten dick und brüchig oder löst sich die Nagelplatte gar vom Nagelbett, klärt Ihr Arzt die Ursache. Neben Pflegefehlern liegt meist ein Nagelpilz vor, der medikamentös behandelt werden muss. Ein eingewachsener Zehennagel ist oft sehr schmerzhaft, manchmal ist eine operative Entfernung dieses Nagelanteils nicht zu umgehen.

  


  
    [image: images]

    Regelmäßige Nagelpflege ist eine Grundvoraussetzung für gesunde Nägel.

  


  Frei atmen


  Luftholen ist normalerweise ein Vorgang, den unsere Lungen ungefähr 10-mal pro Minute, 600-mal pro Stunde und rund 15 000-mal täglich ausführen – ohne dass uns jeder Atemzug bewusst wird. Nur wenn die Atemwege schmerzen oder verengt sind, steht die Atmung plötzlich im Mittelpunkt unseres Interesses. Erfahren Sie im folgenden Kapitel, wie Sie schnellstmöglich wieder tief durchatmen können.


  Erkältet sein


  Jedes Jahr zur gleichen Zeit nimmt man sie wahr: Erst einen, dann immer mehr Menschen mit Schniefnasen, die husten und aussehen, als gehörten sie einfach nur ins Bett.


  Erkältungen werden durch Viren ausgelöst, deren Erbmaterial sich so schnell verändert, dass Impfungen meist zwecklos sind. Die Viren nisten sich in der Schleimhaut von Nase und Rachen ein – es kommt für ca. 10 Tage zu Schnupfen, Halsschmerzen, Hustenreiz und manchmal auch Heiserkeit.


  Die Klassiker Mit warmen Socken etwas heiße Hühnersuppe löffeln und dann ab ins Bett – doch wenn das nicht geht, gibt es andere hilfreiche Möglichkeiten.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Im Büro sind im Moment alle erkältet, es ist also nur eine Frage der Zeit, bis ich es auch bekomme.


      	Schon gestern brummte mir der Kopf, ich hatte gehofft, es liegt am Wetter. Unternommen habe ich nichts.


      	Mir war beim Spaziergehen etwas kalt, aber ich habe es ignoriert.

    


    Fazit


    Gerade bei Umgang mit Schniefnasen reagieren Sie am besten sofort bei ersten Anzeichen einer Erkältung: Sie mildern den Krankheitsverlauf etwas ab und es wird Ihnen nicht so schlecht gehen.

  


  Das hilft sofort


  Die hier aufgeführten Tipps sind für alle Erkältungssymptome geeignet, ohne genau zwischen Husten, Schnupfen, Halsschmerzen und Halsweh zu unterscheiden. Wenn bei Ihrer Erkältung die Schnupfenbeschwerden überwiegen, dann kombinieren Sie die Ratschläge hier mit denen unter dem Abschnitt Schnupfen (→ S. 188); bei Husten (→ S. 254), Halsschmerzen (→ S. 249) und Heiserkeit (→ S. 264) verfahren Sie genauso.


  Grundsätzliches Da Ihre entzündete Nasen-, Rachen- und Bronchialschleimhaut erst anschwillt, dann aber Entzündungssekret absondert, helfen Sie Ihrem Körper, indem Sie viel trinken – der Schleim löst sich besser. Sorgen Sie für ausreichende Luftfeuchtigkeit in Ihrer Wohnung: Kaufen Sie Befeuchter für die Heizung oder stellen Sie Schälchen mit Wasser auf die Heizung. Aber: Reinigen Sie diese regelmäßig, sonst züchten Sie sich eigene, möglicherweise krankmachende Keime in diesen Nasszellen heran.


  Salzhaltige Nasentropfen machen Ihre Nase wieder frei, lassen Sie dazu frische Luft um Ihre Nase wehen: Lüften Sie oft und gehen Sie eine kleine Runde spazieren – warm eingepackt und langsam gehend regen Sie Ihren Kreislauf an und aktivieren so Ihr Abwehrsystem. Nur bei Fieber ist Bettruhe angesagt.


  Wasseranwendungen Nehmen Sie ein Kopfdampfbad (einfach heißes Wasser in einen Topf füllen, Kopf für 10 Minuten darüber halten und mit einem Handtuch bedecken) und fügen Sie Kamille, Thymian (ca. 1 Handvoll Blüten/Rispen oder 4 Teebeutel) oder 5 Tropfen Teebaumöl hinzu.


  Alternativ wird Ihnen mit einem ansteigenden Fußbad (von 33 auf 39 °C in 20 Minuten) schön warm. Füße abtrocknen, gehen Sie dann mit einem heißen Brustwickel oder einem Heublumensack auf der Brust ins Bett.


  Gesunde Düfte Gerade bei Erkältungen und anderen Erkrankungen der Atemwege spielen Heilpflanzen eine wichtige Rolle: Ihre Inhaltsstoffe, zu denen auch ätherische Öle gehören, hemmen Entzündungen, wirken keimhemmend, lösen den Schleim, lindern die Schmerzen und unterstützen das Immunsystem bei der Abwehr der Erkrankung. Da sich ihre Wirkungen nicht voneinander trennen lassen, werden die meisten Substanzen unter »Hilfe aus der Natur« abgehandelt; hier finden Sie nur ausgewählte Tipps für Badezusätze und Körperpflege.


  Nehmen Sie ein Erkältungsbad, um die Abwehrreaktionen des Körpers zu unterstützen: Fügen Sie dem Badewasser einen Zusatz aus Eukalyptus, Fichten- oder Tannennadeln, Myrte, Thymian oder schweißtreibender Linde zu – oder baden Sie in Heublumen.


  Füllen Sie etwas Zypresse in die Duftlampe – das stimuliert das Immunsystem besonders bei Infekten der Atemwege.


  
    [image: images]

    Ein Kopfdampfbad befreit Ihre Atemwege.

  


  Hilfe aus der Natur Viele Heilpflanzen haben Inhaltsstoffe, die Ihnen bei einer Erkältung helfen. So lindern Eukalyptus, Latschenkiefer, Teebaum und Weihrauch den Infekt und Eukalyptus, Kardamom, Majoran, Melisse, Muskatnuss, Myrte, Pfefferminze, Thymian und Zirbelkiefer desinfizieren die Schleimhaut. Bei Heiserkeit und Halsschmerzen eignen sich Huflattich, Odermennig, Salbei, Silberkerze und Spitzwegerich, gegen trockenen Reizhusten kommen Eibischwurzel, Isländisch Moos, Malve und Spitzwegerich zum Einsatz. Schleimlösend bei Schnupfen und Husten wirken Dill, Efeu, Fenchel, Gundelrebe, Primel, Schlüsselblume, Rote Seifenwurzel, Senegawurzel und Thymian; abwehrsteigernd sind die Wirkstoffe aus Echinacea, Holunder und Umckaloabo.


  Damit Ihnen diese Vielfalt nicht noch zusätzlich Kopfschmerzen macht, ein paar grundsätzliche Ratschläge:


  
    	Sie erhalten fertige Erkältungstees der unterschiedlichsten Zusammensetzungen in Drogerie und Apotheke. Die Tees enthalten typischerweise Anis, Eibisch, Eukalyptus, Fenchel, Holunder, Kamille, Königskerze, Linde, Melisse, Pfefferminze, Salbei, Schlüsselblume, Spitzwegerich und Thymian. Kaufen Sie am besten zwei Sorten, die Sie abwechselnd trinken – viele Mischungen sind nicht so wohlschmeckend und so fällt es Ihnen leichter, viel zu trinken.


    	Für Pragmatiker: Sie machen auch nichts verkehrt, wenn Sie nur Kamillen- und Pfefferminztee zu sich nehmen.


    	Alternativ stellen Sie Ihre eigene Mischung aus Eibischwurzel, Salbei, Thymian, Königskerzen-, Holunder- und Lindenblüten her (aus der Apotheke), von der Sie tgl. mehrere Tassen Tee brühen.


    	Gegen Kopf- und Gliederschmerzen hilft schweißtreibender und schmerzstillender Mädesüßtee oder Tee mit Linden- und Holunderblüten und Weidenrinde.

  


  Thymian hilft bei Erkältungen nicht nur als Tee, sondern auch als Erkältungssaft, den Sie schnell herstellen können: Geben Sie 6 EL frisches Kraut auf 1 l heißes Wasser, lassen Sie die Mischung 15 Minuten ziehen, dann abseihen und 750 g Rohrzucker unterrühren. Nehmen Sie davon 3-mal tgl. 1 TL.


  Alternativ kochen Sie 1 l Wasser mit 600 g braunem Zucker auf, geben 75 g Lavendelblüten und etwas Zitronensaft hinzu. Nach mindestens 6 Stunden erwärmen Sie die Mischung, seihen Sie sie ab und kochen Sie sie ein. Diesem Lavendelsirup (genauso stellen Sie Melissensirup her) widersteht niemand. Dagegen ist Zwiebel sirup (aus einer klein geschnittenen Zwiebel und etwas Honig, den Sie 5 Std. ziehen lassen und dann über den Tag verteilt löffeln) geschmacklich gewöhnungsbedürftig, aber sehr wirksam.


  Ihre Halsschmerzen bekämpfen Sie mit regelmäßigem Gurgeln. Egal ob Sie Salbei (einfach starken Tee nehmen), Spitzwegerich- oder Thymianpräparate oder verdünntes Teebaum öl nehmen, alle Substanzen desinfizieren und lindern die Schmerzen.


  Bewusst essen Essen Sie ab dem ersten Kratzen im Hals noch gesünder als sonst: Viel Vitamin A und C ist gefragt, also z. B. Brokkoli, Johannisbeeren, Kiwi, Möhren, Salat, Sanddorn, Spargel, Spinat oder Tomaten. Trinken Sie außerdem viel Holundersaft: Er enthält Vitamin C, gerbt die Schleimhäute und lindert so das Halsweh.


  Die berühmte heiße Hühnersuppe löst den Schleim und führt Ihnen Flüssigkeit zu – genießen Sie sie ruhig 3-mal tgl.


  Chinesische Diätetik Die TCM empfiehlt Scharfes, denn so löst sich der Schleim besser – ob Anis, Chili, Gewürztee, Glühwein, Ingwer, Knoblauch, Koriander, Majoran, Pfeffer, Rosmarin, Thymian, Zimt oder Zwiebel bleibt Ihnen überlassen: Vielleicht gehen Sie auch einfach indisch oder mexikanisch essen und bestellen Ihr Essen extra scharf? Verzichten Sie stattdessen auf Milchprodukte und Süßes, diese Nahrungsmittel steigern die Schleimproduktion.


  Ayurveda Trinken Sie mehrmals täglich Ingwer tee, den Sie am besten aus frischem Ingwer herstellen (einfach mehrere Stückchen geschälten Ingwer mit heißem Wasser übergießen, 5 Minuten ziehen lassen); alternativ essen Sie 2 Blättchen Heiliges Basilikum oder trinken Tee daraus (5 Blätter auf 250 ml heißes Wasser, 5 Minuten ziehen lassen). Außerdem empfiehlt sich bei allen Erkrankungen der Mund- und Rachenschleimhaut das Ölziehen (→ S. 195), um die Keimzahl zu mindern.


  Vitalstoffe Nehmen Sie am 1. Tag zweistündlich 1 g Vit. C (¼ TL Pulver), 10 mg Zink und 30 Tr. Echinacea-Tinktur, ab dem 2. Tag 3-mal tgl., um Ihr Immunsystem zu stärken.


  Yoga Die »Reinigungsatmung« bringt bei einer Erkältung Erleichterung: Setzen Sie sich vollkommen gerade auf einen Stuhl, atmen Sie in 1 sec so tief ein, wie Sie können. Dehnen Sie dabei Ihren Bauch aus, ziehen Sie ihn dann kraftvoll nach innen und stoßen Sie die Luft ganz schnell durch die Nasenlöcher nach außen. Ein- und Ausatmung sollten nicht länger als 2 sec dauern. Wiederholen Sie die Übung 10-mal, danach eine »Tief atmung« (s. u.) und noch mal eine »Reinigungsatmung«.


  Homöopathie Bei akuter, heftiger Erkältung hilft Aconitum D12; Belladonna D12 nehmen Sie bei Schluckbeschwerden, Kopfschmerzen und Halsweh. Bryonia D12 eignet sich, wenn Sie auch Kopf- und Gliederschmerzen haben, Gelsemium D12 bei Müdigkeit, Benommenheit und Frösteln. Nux vomica D12 probieren Sie, wenn die Erkältung mit Frösteln, Kopfschmerzen und Schnupfen einhergeht, Natrium muriaticum D12, wenn Sie heftig niesen müssen (jeweils 3–5 Globuli mehrfach).


  Schüßler-Salze Die tägliche Einnahme von 10 Tbl. Nr. 3, 7 Tbl. Nr. 4, 5 Tbl. Nr. 5, 10 Tbl. Nr. 8, 7 Tbl. Nr. 9 und 10 Tbl. Nr. 10 über einen längeren Zeitraum lindert Ihre Beschwerden.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Machen Sie eine Schwitzpackung: Trinken Sie 500 ml schweißtreibenden Lindenblütentee, wickeln Sie Ihren Oberkörper in ein feuchtes Laken, schlüpfen Sie dann unter eine Wolldecke und ruhen Sie 30 Minuten. Anschließend duschen Sie kurz den Schweiß ab, trocknen sich gut ab und gehen ins Bett.


  Das relaxte Programm


  Nehmen Sie erst ein warmes Fußbad und bitten Sie dann Ihren Partner um eine Fußmassage. So werden alle Fußreflexzonen aktiviert, die Durchblutung im ganzen Körper gefördert und Ihnen wird warm.


  Das sinnliche Programm


  Reiben Sie Ihren Oberkörper und Hals mit Balsam ein, der Eukalyptus, Anis, Fichten- oder Kiefernnadeln, Teebaum, Minze oder Kampfer enthält – die ätherischen Öle dieser Heilpflanzen lindern Schmerzen und die Entzündung, befreien die Nase und wirken keimhemmend, die Massage fördert die Durchblutung und macht Sie wohlig warm.


  
    WANN ZUM ARZT


    Meist ist der Erkältungsspuk nach einer Woche vorbei, wenn nicht Komplikationen die Krankheitsdauer verlängern: Bei angeschlagenem Immunsystem haben Bakterien auf der angegriffenen Schleimhaut leichtes Spiel, der grippale Infekt wird leicht zu einer bakteriellen Superinfektion. Haben Sie gelblichgrünen Schnupfen, auch nach Tagen noch Fieber oder Kopfweh, nehmen die Halsschmerzen eher zu als ab, wird der Husten stärker – kurzum ist die Erkältung nach sieben Tagen nicht spürbar besser, gehen Sie zum Arzt. Er klärt, ob Sie eine Nasennebenhöhlenentzündung (→ S. 193), eine Angina (→ S. 251) oder gar eine Lungenentzündung (→ S. 258) entwickelt haben und behandelt diese.

  


  Das hilft auf Dauer


  Grundsätzliches Um einer Erkältung vorzubeugen, halten Sie Ihren Körper, und vor allem Ihre Füße und Hände, warm – zwar gibt es bis heute keinen Beweis dafür, dass kalte Füße zu einer Erkältung führen, aber beobachten Sie sich: Neigen Sie zu Erkältungen, wenn Sie sich verkühlt haben? Waschen Sie in der Erkältungszeit – also von Oktober bis April – häufig Ihre Hände, um die Krankheitskeime zu entfernen, und halten Sie den Kontakt zu bereits Erkälteten in Grenzen.


  Wasseranwendungen Sie stärken Ihr Immunsystem mit kalten Brustwaschungen oder Kniegüssen, Wechselduschen, -bädern oder -waschungen. Die »harmlosere« Variante, bei der sich der Kontakt zum kaltem Wasser in Grenzen hält, wäre Wasser- oder Tautreten, die angenehmste regelmäßiges Saunieren.


  Bewusst essen Bei häufigen Erkältungen hilft evtl. eine Darmsanierung, um das »Darm-Immunsystem« zu unterstützen.


  Yoga Die »Tiefatmung« stärkt die Widerstandskraft gegen Erkältungen: Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl, atmen Sie durch die Nase ein und aus. Atmen Sie ganz langsam in ca. 5 sec ein und füllen Sie bewusst Ihre unteren Lungenabschnitte mit Luft. Dehnen Sie dazu untere Rippen und Bauch aus. Atmen Sie jetzt weiter ein und füllen Sie bewusst Ihre oberen Lungenabschnitte mit Luft. Dehnen Sie dazu Ihre Brust, Ihr Bauch wird straff. Halten Sie 1–5 sec den Atem an, atmen Sie langsam aus, bis Ihre Lungen komplett leer sind. Wiederholen Sie die »Tiefatmung« 5-mal, wenn es Sie nicht zu sehr anstrengt.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Bronchitis


    Nicht jede Erkältung wird zu einer Bronchitis, auch wenn Sie ein wenig husten. Meist ist die Schleimhaut von Kehlkopf und Luftröhre in den Krankheitsprozess mit einbezogen, also auch »erkältet« und etwas gelöster Schleim aus Nase und Rachen gelangt in Luftröhre und Bronchien und wird durch den Husten wieder nach oben befördert. Allerdings kann sich aus einer Erkältung eine Bronchitis entwickeln – der


    Arzt spricht dann vom sog. Etagenwechsel (obere Etage sind Mund, Nase und Rachen, untere Bronchien und Lungen). Die Bronchitis wird auch meist primär von Viren ausgelöst, leider tritt hier viel häufiger eine bakterielle Mitinfektion auf, sodass häufig eine Antibiotikatherapie unumgänglich wird. Sie unterstützen den Heilungsprozess aber wirkungsvoll, indem Sie die hier aufgeführten Tipps beherzigen.

  


  Der Hals schmerzt


  Meist beginnt es mit dem Gefühl, etwas Kratziges geschluckt zu haben; schnell werden daraus Schmerzen, manchmal sind bereits nach wenigen Stunden die Lymphknoten am Hals geschwollen, Schlucken tut weh.


  Halsschmerzen sind meist das erste Anzeichen einer Erkältung und zeigen an, dass die Rachenschleimhaut gereizt oder entzündet ist. Oft sind Viren für die Entzündung der Schleimhaut verantwortlich – da viele lymphatische Organe wie die Mandeln, Lymphbahnen und -knoten in direkter Nähe zur Rachenschleimhaut liegen, führt der Kontakt zu den Krankheitserregern schnell zu einer durchaus sicht- und spürbaren Reaktion: Mandeln und Lymphknoten schwellen schmerzhaft an, Sie fühlen sich krank.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Da Schlucken weh tut, vermeide ich es zu essen und zu trinken.


      	Ich habe Gefühl, dass kalte Luft den Schmerz nimmt – ich gehe spazieren und atme durch den Mund.


      	Mir fällt trotz der Halsschmerzen schwer, nicht zu rauchen.

    


    Fazit


    Dass die körperliche Schonhaltung im Halsbereich mit dem Meiden von Schluckakten einhergeht, ist zwar richtig, doch leider kontraproduktiv: Eine kontinuierlich angefeuchtete Schleimhaut, die nicht noch weiter durch Rauch oder Luftzug gereizt wird, wehrt die Erreger schneller ab.

  


  Die Rachenschleimhaut wird zwar auch durch andere Ursachen gereizt, z. B. durch den Aufenthalt in verrauchten Räumen, die so hervorgerufene Reizung der Schleimhaut bildet sich glücklicherweise häufig bereits nach wenigen Stunden zurück.


  Die Klassiker Schal um den Hals, Tee trinken, Stimme schonen – das fällt einem sofort ein. Aber ein »Schmierstoff« für die Schleimhaut wäre auch schön, damit das Schlucken und Sprechen weniger Schmerzen bereiten würde. Gibt es sowas vielleicht?


  Das hilft Ihnen


  Die hier aufgeführten Tipps helfen Ihnen bei Halsschmerzen, doch da Halsschmerzen meist mit einer laufenden Nase und oft auch mit Reizhusten einhergehen, finden Sie viele weitere Ratschläge unter Erkältung (→ S. 245).


  Grundsätzliches Besonders Rauchen und sehr kalte oder überhitzte Luft reizen Ihre Halsschleimhaut noch weiter – meiden Sie diese Faktoren. Vielleicht sind die Halsschmerzen auch ein guter Einstieg zum langfristigen Nichtrauchen?
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    Ein Halswickel lindert Ihre Halsschmerzen, ein warmer Wickel wärmt gleichzeitig Ihren empfindlichen Hals.

  


  Wasseranwendungen Halswickel mit z. B. kaltem Quark, Zitronensaft oder warmem Wasser lindern Ihre Beschwerden – entscheiden Sie individuell, ob Ihnen ein kalter oder warmer Wickel lieber ist. Ein Anhaltspunkt für die Wickelart gibt Ihre aktuelle Vorliebe für kalte oder warme Getränke.


  Hilfe aus der Natur Am besten helfen Sie Ihrem Hals mit regelmäßigem Gurgeln. Egal ob Sie Salbei (einfach starken Tee nehmen), Spitzwegerich- oder Thymianpräparate oder verdünntes Teebaumöl nehmen, alle Substanzen desinfizieren, hemmen die Entzündung und lindern die Schmerzen. Salbei wirkt abschwellend, Kamille und Thymian schleimlösend, Malve legt einen Schutzfilm über die entzündete Schleimhaut und beruhigt. Es ist spätabends und Sie wollen nicht aus dem Haus? Nehmen Sie zum Gurgeln verdünnten Apfelessig, den Sie mit etwas Meersalz anreichern. Vielleicht haben Sie Brombeerblätter oder Eichenrinde in Ihrer Hausapotheke? Stellen Sie aus ihnen einen Tee oder bitteren Auszug zum Gurgeln her.


  Alternativ trinken Sie mehrmals täglich einen Tee aus Salbei, Kamille, Tormentill und Malve und gurgeln immer mit dem letzten Schluck (Fertigmischungen in Drogerie oder Apotheke), um die Wirkstoffe zu verteilen.


  Auch Tinkturen mit Maulbeer, Myrrhe oder Ringelblumen (aus der Apotheke) oder Umckaloabo bekämpfen die Erreger und hemmen die Entzündung. Andere Fertigpräpa rate enthalten entzündungshemmende Kapuzinerkresse und Meerrettich.


  Auf der entzündeten und geröteten Rachenschleimhaut hinterlassen Schleimstoffe aus Malve, Eibisch, Huflattich, Spitzwegerich und Isländisch Moos einen Schutzfilm, der das Schlucken weniger schmerzhaft macht. Das Lutschen von in der Apotheke erhältlichen Pastillen befeuchtet daneben auch noch die Schleimhäute, was ebenfalls die Entzündung zum Abklingen bringt.


  Reiben Sie Ihre Brust mit Eukalyptusbalsam ein – die ätherischen Öle gelangen mit jedem Atemzug in Ihren Rachen, lösen den Schleim und das Atmen fällt leichter.


  Synthetische Präparate In der Apotheke erhalten Sie diverse antiseptische Präparate mit z. B. Chlorhexidin oder Benzocain zum Lutschen, Kauen und Gurgeln, die die Entzündung hemmen und die Schmerzen nehmen.


  Bewusst essen Kalte Speisen, die keine reizende Säure enthalten, werden Ihnen angenehm sein. Sie können auch Würfeleis aus Salbeitee herstellen, das Sie dann nach und nach lutschen. Nehmen Sie wenig Milchprodukte zu sich, denn sie scheinen die Verschleimung zu fördern. Essen Sie lieber Brombeeren, sie gerben die Schleimhaut und enthalten viel Vitamin C (gut auch mit Mango püriert).


  Vitalstoffe Am ersten Tag nehmen Sie alle 2 Std. 1 g Vitamin C und 10 mg Zink, später 3-mal tgl. – so ist Ihr Immunsystem optimal unterstützt, die Halsschmerzen schwinden.


  Ayurveda Gurgeln Sie mit Zitronensaft, den Sie mit Chilipulver schärfen – es brennt zwar erst höllisch, desinfiziert aber und danach sind Sie Ihre Halsschmerzen für einige Zeit los. Trinken Sie über den Tag verteilt mehrere Tassen Ingwertee oder heiße Zitrone mit Ingwer – diese Kombination desinfiziert, löst den Schleim und verbessert die Durchblutung des Rachens. Essen Sie mehrere Löffel Honig, den Sie aber nicht in den heißen Tee geben, um seine Vitamine nicht zu zerstören – er wirkt antibakteriell und hemmt Entzündungen. Reinigen Sie Ihre Mundhöhle morgens und abends, indem Sie Ölziehen (→ S. 195).


  
    WANN ZUM ARZT


    Wenn Fieber auftritt, sich Eiterstippchen auf den Mandeln zeigen, das Schlucken stark schmerzt oder Sie ein Kloßgefühl im Hals entwickeln, klärt Ihr Arzt ab, ob die hier beschriebenen Maßnahmen ausreichen oder Sie ein Antibiotikum benötigen. Das ist immer dann der Fall, wenn aus der viralen Entzündung eine bakterielle wird, z. B. bei einer eitrigen Mandelentzündung oder Seitenstrangangina: Die Seitenstränge sind Lymphbahnen in der Rachenschleimhaut, die – meist nach Entfernung der Mandeln – sich auch eitrig entzünden können. Da die Lymphe aus der Halsregion in den ganzen Körper gelangt, haben Keime bei der Ausbreitung leichtes Spiel – und darum ist eine konsequente Antibiotikatherapie auch so wichtig. Sonst drohen bakterielle Absiedlungen in Blut und an anderen Organen, z. B. am Herz und seinen Klappen und deren Schädigung.

  


  Lymphdrainage Streichen Sie 2-mal tgl. für 5 Minuten behutsam Ihren Hals seitlich von oben nach unten aus. Sie regen so den Lymph abfluss an und die Schwellung der Lymphknoten bildet sich schneller zurück.
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    Streichen Sie in Pfeilrichtung

  


  Druckpunkte massieren Streichen Sie hinter Ihren Ohren abwärts zur Schlüsselbeingrube entlang eines gedachten V. Am Vorderrand des großen Kopfdrehers (M. sternocleidomastoideus) liegt auf der Höhe des oberen Viertels der Punkt Dünndarm 17, dessen Massage bei Halsentzündungen hilft.


  Massieren Sie danach die innere Ecke der Nagelfalze Ihrer Daumen für 1 Minute – dort liegt der Druckpunkt Lunge 11, seine Aktivierung bessert die Halsschmerzen.


  Homöopathie Wichtigstes Mittel bei brennenden Halsschmerzen mit Schluckbeschwerden und geschwollenen Mandeln ist Belladonna D6, vor allem wenn hohes Fieber auftritt. Strahlen die Halsschmerzen in die Ohren aus und ist Wärme am Hals angenehmer als Kälte, hilft Phytolacca D6 (vor allem bei geschwollenen Lymphknoten); haben die Mandeln zusätzlich Eiterstippchen, eher Hepar sulfuris D12. Sind die Halsschmerzen zu Beginn rechts lokalisiert, eignet sich Lycopodium clavatum D12, links Lachesis D12. Bei immer wiederkehrenden Mandelentzündungen mit Mundgeruch versuchen Sie Guaiacum D6. Nehmen Sie von dem von Ihnen gewählten Homöopathikum mehrmals 3–5 Globuli.


  Hilft keine der hier angeführten Substanzen innerhalb weniger Stunden, probieren Sie ein homöopathisches Komplexmittel mit Apis, Chamomilla, Echinacea, Aconitum, Atropinum sulfuricum und Mercurius cyanatus. Fragen Sie Ihren Apotheker, er berät Sie hinsichtlich eines für Sie geeigneten Mittels.


  Schüßler-Salze Bei allgemeinem Halsweh helfen 10–30 Tbl. Nr. 3 und 10 Tbl. Nr. 12 tgl. Bei akuter Angina mischen Sie 20 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 4, 10 Tbl. Nr. 5, 20 Tbl. Nr. 9, 10 Tbl. Nr. 11 und 7 Tbl. Nr. 12. Bei Mundgeruch geben Sie 10 Tbl. Nr. 5 hinzu.


  Bach-Blüten Daneben eignet sich auch Star of Bethlehem (mehrmals einnehmen).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Kaufen Sie mehrere Pakete Quark und fertigen Sie sich 2-mal tgl. einen Halswickel mit kaltem Quark an: Geben Sie 500 g Magerquark auf ein Bauchwolltuch, das Sie möglichst faltenfrei um Ihren Hals wickeln. Darüber wickeln Sie am besten ein T-Shirt und dann eine wärmende Decke mit Wollanteil (Vorsicht: Da Quark die Wolle verfilzt, müssen Sie sauber arbeiten). Legen oder setzen Sie sich hin und nehmen Sie den Wickel ab, sobald Sie ihn als warm empfinden.


  Das relaxte Programm


  Verschränken Sie Ihre Hände ineinander und legen Sie Ihre Fingerkuppen der einen Hand in die Schwimmhäute der anderen. Massieren Sie nacheinander die Schwimmhäute beider Hände mit kreisförmigen Bewegungen 10-mal. Führen Sie diese Reflexzonenmassage 2-mal stündlich durch, sie regt den Lymphabfluss im Halsbereich an.


  Das sinnliche Programm


  Trinken Sie nur zimmerwarmen grünen Tee, Minztee und kühlen Tomatensaft, machen Sie einen Salat aus Frühlingszwiebeln, Gurke, Rettich und Tomate, den Sie vor dem Verzehr in den Kühlschrank stellen. Danach essen Sie kühle Wassermelone – diese Lebensmittel empfiehlt die Ernährungslehre der Traditionellen Chinesischen Medizin bei Halsweh. Geben Sie zu dem Salat etwas gebratene Hühnchenbrust, so haben Sie eine vollwertige Mahlzeit.


  Homöopathie


  Vor etwas mehr als 200 Jahren entwickelte der deutsche Arzt Samuel Hahnemann ein Heilverfahren mit einem völlig neuen Denkansatz, dem Ähnlichkeitsprinzip: Bei einem Kranken wird genau das Mittel eingesetzt, das beim Gesunden die Symptome der Erkrankung hervorruft. Diese Heilsubstanz wirkt nicht – wie in der Schulmedizin üblich – speziell gegen einzelne Symptome, sondern regt die Selbstheilungskräfte an, um das innere Gleichgewicht wiederherzustellen.


  Herstellung und Wirkung


  Zunächst wird die Urtinktur in einer genau vorgeschriebenen Konzentration vor allem aus Pflanzen, Tieren oder Metallen gewonnen. Dieser Ausgangsstoff wird dann stufenweise mit einer festen oder flüssigen Trägersubstanz verdünnt und verschüttelt (Potenzierung). Dieses exakt definierte Vorgehen soll Informationen der Wirksubstanz weitertragen und verstärken. Je nach Mischungsverhältnis und Anzahl der Verdünnungsschritte unterscheidet man verschiedene Potenzarten (u. a. Centesimal = C bzw. Dezimal = D) und Potenzstufen: tiefe (1–6), mittlere (12) und hohe (ab 30) Potenzen: Je höher die Potenz, desto intensiver und nachhaltiger ist die Wirkung; je niedriger, desto größer die Streubreite (d. h. auch ein nicht genau passendes Mittel erzielt noch eine, allerdings weniger starke Wirkung) – für die Selbstbehandlung eignen sich besonders die tiefen D-Potenzen.


  Homöopathische Mittel gibt es in der Apotheke rezeptfrei als Globuli (Streukügelchen), Tabletten, Tropfen, Salben und Zäpfchen; oft werden Globuli verwendet. Der Name der Präparate leitet sich meist von dem lateinischen Namen des Ausgangsstoffes ab. Neben Einzelpräparaten gibt es für bestimmte Heilanzeigen auch Kombinationspräparate; diese Komplexmittel stoßen bei den klassischen Homöopathen allerdings auf Ablehnung.


  Anwendung


  Auch wenn die klassische Homöopathie sehr komplex ist und viel Erfahrung benötigt, können Sie mit Homöopathika akute »Alltagsbeschwerden« durchaus selbst behandeln. Wählen Sie die Mittel nach den angegebenen Kriterien aus. Nehmen Sie bei jeder Anwendung 3–5 Globuli oder 1 Tablette, am besten eine halbe Stunde vor oder nach dem Essen, und lassen Sie diese im Mund zergehen. Ätherische Öle (z. B. in Mundwasser), Kaffee und starke Gewürze schwächen evtl. die Wirkung, verzichten Sie also vorübergehend darauf.


  Als Faustregel für die Einnahme gilt: D6 3-mal, D12 1- bis 2-mal täglich (im Akutfall auch alle 10–30 Minuten), bei Beschwerdebesserung die Einnahmehäufigkeit halbieren; geht es Ihnen wieder gut (nach 2–3 Tagen), setzen Sie das Mittel ab. Manchmal verstärken sich die Beschwerden direkt am Anfang der Behandlung (Erstverschlimmerung). Machen Sie dann zunächst bei akuten Beschwerden einen halben Tag, bei chronischen Beschwerden 1–2 Tage Pause und behandeln Sie anschließend weiter, nehmen aber das Mittel nur noch halb so häufig ein. Bessern sich Ihre Beschwerden nicht oder verschlechtern sich nach Stunden bis Tagen, suchen Sie sich professionelle Hilfe. Mit chronischen Beschwerden suchen Sie einen Homöopathen auf.
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  Husten


  Auf ein erstes Hüsteln und Kitzeln im Hals folgen Hustenattacken, bis der Hals schmerzt – bis dann nach Tagen auch etwas kommt: Mit jedem Hustenstoß wird der Schleim aus den Bronchien nach oben transportiert.


  Ein akuter Husten wird meist von Erkältungsviren ausgelöst (→ S. 245) – auf trockenen Reizhusten folgt eine produktive Hustenphase; bis sich die Schleimhaut der Bronchien von der Virenattacke restlos erholt hat, vergehen oft selbst bei einer harmlosen Bronchitis mehrere Wochen.


  Bei immer wiederkehrenden Hustenattacken reizt meist etwas in der Atemluft die Schleimhaut – in der Regel Zigarettenrauch: Nicht notwendigerweise aktiv inhaliert, viele Menschen reagieren auch auf verrauchte Räume mit Reizhusten. Bei Rauchern führt die chronische Schleimhautreizung zu einer permanenten Schleimabsonderung, die dann regelmäßig abgehustet werden muss. Diese chronische Lungenreizung führt meist auch zu Atemgeräuschen (→ S. 265) und einer Engstellung der entzündeten Bronchien, die das Luftholen erschwert (→ S. 266).


  Die Klassiker Warm halten, schonen und viel trinken, damit sich der Schleim löst – alles richtig, doch erleichtern Sie Ihren Lungen auch das Abhusten mit den folgenden Tipps.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Da ich tagsüber viel sprechen muss, unterdrücke ich den Husten permanent mit einem Hustenstiller.


      	Wenn ich schleimlösende Medikamente nehme, muss ich nicht so viel trinken – das erledigen die Wirkstoffe.


      	Ich rauche schon viele Jahre, deshalb ist ein morgendlicher Hustenanfall zwar unangenehm aber normal.

    


    Fazit


    Husten ist zwar laut, oft störend und unangenehm – aber ein wichtiger Abwehrmechanismus des Körpers, um die Atemwege zu reinigen: Also besser einige Zeit husten und dafür schnell wieder gesunde und freie Bronchien haben. Anders sieht es aus, wenn Husten schon fast zum Tagesablauf dazugehört – das sollten Sie ändern.

  


  Das hilft sofort


  Die hier aufgeführten Tipps helfen Ihnen bei den verschiedenen Hustenformen, doch da Husten im Rahmen einer Erkältung meist mit einer laufenden Nase und oft auch mit Kratzen im Hals einhergeht, finden Sie viele weitere Ratschläge unter »Erkältung« (→ S. 245). Manchmal gesellt sich auch Heiserkeit (→ S. 264) zum Husten dazu. Bei chronischem Husten sind die Atemwege oft verengt, das Atmen fällt schwer: Ihnen helfen auch die Tipps unter »Erschwertes Luftholen« (→ S. 265).


  Grundsätzliches Besonders Rauchen und sehr kalte oder überhitzte Luft reizen Ihre Bronchialschleimhaut noch weiter – meiden Sie diese Faktoren. Schonen Sie sich: Sport und Stress setzen Ihren Lungen noch mehr zu. Bei chronischem Husten helfen Ihnen Räusperübungen beim Abhusten. Alternativ kaufen Sie in der Apotheke eine elektronische Abhusthilfe, die Ihren Brustkorb zum Vibrieren bringt (Anwendung nur mit Hilfe) oder Sie stellen Ihr Fußende für 15 Minuten hoch, auch durch die Körperschieflage gerät der Schleim in Ihren Bronchien in Bewegung.


  Wasseranwendungen Ihre Lunge freut sich über Wärme: Eine Wärmflasche auf der Brust oder ein zunächst kalter, aber schnell Wärme entwickelnder Brustwickel mit Zitronenwasser (einfach Saft einer Zitrone auf den feuchten Wickel geben, Sie dürfen aber nicht frieren) fördern die Lungendurchblutung und erleichtern das Abhusten genauso wie ein im Wasserdampf erwärmter Heublumensack oder ein Bienenwachswickel (bekommen Sie fertig in der Apotheke).


  Angenehm warm wird Ihnen auch nach einem ansteigenden Fußbad (von 33 auf 39 °C in 20 Minuten) – Ihre Füße danach gut abtrocknen.


  Gesunde Düfte Massieren Sie Ihren Oberkörper mit Öl aus Kampfer, Kiefernnadeln, Minze oder Teebaum und lassen Sie parallel ein Bad einlaufen, in das Sie sich eingeölt legen: Sie atmen die ätherische Dämpfe ein, der Hustenreiz nimmt ab.


  Wenn Sie der Gedanke an Wasser frösteln lässt, reiben Sie sich mit reizlinderndem Hustenbalsam aus Eukalyptus und Kampfer ein und legen sich dann ins warme Bett – auch so gelangen die ätherischen Öle in Ihre Atemwege und beruhigen diese.


  Hilfe aus der Natur Trinken Sie bereits bei trockenem Reizhusten viel Tee aus Anis, Eibisch, Himbeerblättern, Huflattich, Isländisch Moos, Malve, Melisse, Sonnentau oder Spitzwegerich – so bleiben die Schleimhäute feucht und die Abwehrzellen aktiver. Sie finden diverse Fertigmischungen in Drogerie und Apotheke. Auch Lutschtabletten, Hustensirup und -salbe oder Inhalationen mit diesen Substanzen helfen. Schleimlösende Mischungen enthalten oft Eukalyptus, Fenchel, Fichtelnadeln, Rosmarin, Süßholz, Thymian oder Ysop – sie erleichtern das Abhusten.


  Besonders Fenchel, Thymian und Eukalyptus sind zu empfehlen: Sie wirken antibakteriell, erweitern die Bronchien, verflüssigen den Schleim und hemmen die Entzündung.


  Zur Abwechslung etwas anders schmeckt selbst gemachter Hustensirup aus Bohnenkraut: Kochen Sie 100 g braunen Zucker mit 200 ml Wasser auf und geben Sie 35 g frisches Bohnenkraut dazu. Seihen Sie die Mischung nach 10 Minuten ab und lassen Sie sie vor sich hin köcheln, bis sie dickflüssig ist. Nehmen Sie 2-mal tgl. 1 TL (wenn Ihnen Bohnenkraut zu streng schmeckt, nehmen Sie Thymian).


  Synthetische Präparate Besonders zu Beginn helfen Hustenstiller, z. B. mit dem Wirkstoff Clobutinol, gegen den Hustenreiz – doch bedenken Sie, dass der Hustenstoß das Entzündungssekret aus den Bronchien befördert. Wenn Sie diesen an sich hilfreichen Vorgang immer unterdrücken, »züchten« Sie einen Nährboden für weitere Keime. Gerade codein haltige Präparate eignen sich bei trockenem Husten nur für kurze Zeit.


  Wirkstoffe wie z. B. Ambroxol produzieren dünneres Sekret, wie ACC (= Acetylcystein) und verflüssigen den Schleim: Das Abhusten fällt leichter – allerdings brauchen auch diese Substanzen Flüssigkeit, um optimal zu wirken: Trinken ist und bleibt das A und O.


  Bewusst essen Warme Getränke nehmen den Hustenreiz – wenn Ihnen die verschiedenen Hustentees nicht behagen, versuchen Sie mal warmen Apfelsaft. Wärmende und scharfe Speisen steigern die Lungendurchblutung: Wie wäre es mit Chili con carne – im Fleisch ist auch noch viel Cystein enthalten, das den Schleim verdünnt, das Abhusten erleichtert.


  Vitalstoffe Nehmen Sie 3-mal tgl. 1 g Vitamin C und 20 mg Zink, dazu 600 mg Acetylcystein zur Schleimlösung. So wird Ihrem Husten rasch der Garaus gemacht.


  Chinesische Diätetik Kochen Sie eine Gemüsesuppe mit Blumenkohl, Fenchel, Mais, Möhren und Kohlrabi, die Sie ruhig kräftig würzen. Reichen Sie dazu Reis. Mit weihnachtlich anmutenden Gewürzen und Zutaten wie Anis, Ingwer, Mandel, Pinienkernen oder Walnüssen und getrockneten Aprikosen können Sie einen Kuchen backen.


  Ayurveda Würzen Sie Ihr Essen mal mit Borretschblüten oder Kardamom – beide Substanzen werden im Ayurveda bei Husten eingesetzt. Borretsch ist auch fester Bestandteil der Frankfurter Grünen Soße, die zu Pellkartoffeln gegessen wird (die Kräuter gibt es in Hessen als fertige Mischung). Kardamom ist z. B. in Glühweingewürz enthalten.


  Homöopathie Bei trockenem Reizhusten mit Erkältungssymptomen eignet sich Aconitum D12, haben Sie auch noch Schmerzen hinter dem Brustbein Belladonna D12. Leiden Sie nur unter trockenem Husten, hilft Drosera D12, haben Sie dazu viel Durst, Bryonia D6 (jeweils 3–5 Globuli).


  Bei feuchtem Husten mit viel lockerem Schleim probieren Sie Antimonum sulfuratum aurantiacum D12, ist bei einer Bronchitis der Hustenreiz stark und sehr produktiv und Ihnen dabei übel Ipecacuanha D12; ist der Schleim zäh, eignet sich Antimonum tartaricum D6 (jeweils 3–5 Globuli).


  Haben Sie Hustenattacken und pfeifen Sie beim Ausatmen, bekommen Sie dabei schlecht Luft und ist das Ganze auch noch mit einer Erkältung gekrönt, dann hilft Phosphorus D12. Nehmen Sie das gewählte Mittel mehrfach. Wenn Sie sich unsicher sind, probieren Sie ein homöopathisches Komplexmittel (Apotheker nach Unterschieden fragen).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Kochen Sie 4 oder 5 mittelgroße Kartoffeln, zerquetschen Sie sie und geben Sie die Masse in ein Baumwollhandtuch, das Sie möglichst warm auf Ihre Brust legen. Wickeln Sie sich in eine wärmende Decke und ruhen Sie so lange, wie Sie den Brustwickel als angenehm warm empfinden. Die wärmespeichernde Kartoffelauflage lindert den Hustenreiz und löst den Schleim – Ihr Husten verschwindet.


  
    WANN ZUM ARZT


    Wenn Husten länger als 10 Tage andauert, die Phase des Reizhustens zu Luftnot führt, oder die Phase der Schleimlösung anhält und sich nicht bessert, klärt Ihr Arzt, ob sich nicht auf die Viruserkrankung eine bakterielle Infektion aufgepfropft hat. Auch wenn Sie immer wieder mal unter Reizhusten leiden, der z. B. immer zur gleichen Zeit, in der gleichen Situation, Jahreszeit etc. auftritt, Sie bestimmte Medikamente einnehmen oder sich verschlucken und dann husten, gehen Sie zum Arzt. Manchmal beginnt so eine Asthma-, Speiseröhren- oder Herzerkrankung. Selbst wenn Sie als Raucher an Ihren morgendlichen Husten gewöhnt sind, sollte bei jedem über 6 Wochen anhaltenden Husten ein bösartiger Tumor ausgeschlossen werden; chronische Lungenerkrankungen wie ein Lungenemphysem oder eine chronische Bronchitis, die mit verengten Bronchien (Obstruktion) einhergeht, sind zwar meist nicht akut lebensgefährlich, mindern die Lebensqualität wegen der eingeschränkten körperlichen Leistungsfähigkeit aber dauerhaft. Außerdem sind die angegriffenen Atemwege schneller Ziel von Infektionen.

  


  Das relaxte Programm


  Bitten Sie Ihren Partner, Ihren Nacken und die Schulterpartie zu massieren. Das aktiviert den Punkt Dünndarm 15, der eine Handbreit vom obersten Punkt der Schulter entfernt in Richtung Nacken liegt, und hilft beim Abhusten, genau wie die vorsichtige Massage des Punktes Dünndarm 18 für 30–60 sec, den Sie zwei Fingerbreit seitlich Ihrer Nase unterhalb des Jochbogens finden – Druck auf diesen Punkt ist etwas unangenehm.


  Das sinnliche Programm


  Kaufen Sie frischen Salbei, Fenchelblüten oder Spitzwegerichblätter und guten Honig; schichten Sie die Kräuter mit dem Honig in ein Glas, bis diese bedeckt sind. Stellen Sie den Kräuterhonig für 4 Wochen in einen kühlen, trockenen Raum, und gießen Sie den Honig durch ein Tuch. Bei Hustenreiz lutschen Sie 1 TL des aromatischen, süßen Honigs – auch ein gutes Geschenk in der Herbstzeit für alle Verwandten und Freunde.


  Das hilft auf Dauer


  Wasseranwendungen Bei chronischem Husten lösen Sie den zähen Schleim mit ansteigenden Armbädern (von 33 auf 39 °C, am besten tgl. durchführen) und heißen Kompressen, die Sie auf Ihren Brustkorb legen.


  Hilfe aus der Natur Schleimlösende Substanzen wie weißer Andorn, Anis, Dill, Efeublätter, Eukalyptus, Fenchel, Fichten- oder Kiefernadeln, Kampfer, Pfefferminz, Primelwurzel, Rosmarin, Rote Seifenwurzel, Schlüsselblumen- und Senegawurzel, Spitzwegerich sowie Süßholz, Thymian und Ysop erleichtern Ihnen das Abhusten. Kaufen Sie sich am besten verschiedene Teemischungen und Einzelsorten, damit Sie auf Dauer nicht die Lust am Teetrinken verlieren. Trinken Sie Süßholztee jedoch nicht länger als 4 Wochen am Stück, da er Kaliummangel verursacht.


  Würzen Sie Ihr Essen viel mit Dill, Rosmarin und Thymian (Fisch und italienische Küche bieten sich an), essen Sie oft Fenchelgemüse. Gewöhnen Sie sich an, immer Lutschbonbons mit Anis oder Eukalyptus dabei zu haben (und vielleicht statt einer Zigarette zu frönen ein Bonbon zu lutschen).


  Yoga Die »Berg«-Übung stärkt Ihre Lungen: Setzen Sie sich mit geradem Rücken in den Schneidersitz, führen Sie die Handflächen vor Ihrer Brust zusammen, als wollten Sie beten. Drücken Sie dann Ihre Hände gegeneinander und führen Sie sie langsam über Ihren Kopf, strecken Sie sich dabei, so hoch Sie können. Halten Sie diese Position für 20 s, atmen Sie dabei weiter. Die Übung klingt einfach, ist bei korrekter Durchführung jedoch sehr effektiv. Setzen Sie Yoga auch gezielt ein, um sich das Rauchen abzugewöhnen (→ S. 169).


  
    [image: images]

    Die »Berg«-Übung hilft Ihren Lungen, stärkt Ihre Wirbelsäule und entspannt.

  


  
    DROHENDE FOLGEN


    Lungenentzündung


    Nicht jede Hustenerkrankung führt dazu, dass sich die Infektion auch auf die Lunge ausdehnt – meist ist die Schleimhaut der großen und kleinen Bronchien entzündet, die ganz kleinen Bronchien (Bronchiolen) und das Lungengewebe bleiben aber verschont. Anders sieht das bei einer Lungenentzündung (Pneumonie) aus: Sie tritt auf, wenn sich eine Virusbronchitis ausweitet oder – und das häufiger – wenn Bakterien primär das Lungengewebe angreifen. Besonders eine vorgeschädigte Lunge (z. B. durch eine chronische Lungenerkrankung) und ein angeschlagener Gesundheitszustand machen es den Keimen leicht. Während eine virale Pneumonie oft gar nicht als eine solche erkannt wird, macht eine bakterielle Infektion sehr krank: Fieber, Schüttelfrost, Schmerzen beim Atmen, eitriger Auswurf, starke Hustenanfälle beeinträchtigen die Gesundheit stark. Oft ist sogar ein mehrtägiger Krankenhausaufenthalt mit intravenöser Antibiotikatherapie und Flüssigkeitszufuhr nötig.

  


  Druckpunkte massieren Massieren Sie die Innenseite Ihres Handgelenks für einige Minuten: Auf der Daumenseite liegt der Druckpunkt Lunge 9, dessen Aktivierung bei chronischer Bronchitis hilft.


  Tasten Sie Ihre Schlüsselbeine ab, bis Sie in der Mitte auf Ihr Brustbein stoßen. Unterhalb und etwas seitlich der rundlichen Auftreibung des Schlüsselbeinendes liegt der Druckpunkt Niere 27; auch dessen Massage hilft bei chronischer Bronchitis.


  Schüßler-Salze Unterstützen Sie Ihre Lungen mit der täglichen Einnahme von 10 Tbl. Nr. 2, 10 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 4, 10 Tbl. Nr. 8 und 10 Tbl. Nr. 10. Ist der Husten sehr schleimig, nehmen Sie zusätzlich die heiße 7 ein.


  Erschwertes Luftholen


  Sie holen tief Luft und merken nach der Hälfte des Atemzuges, dass Sie gegen einen Widerstand anatmen? Dabei kommen Sie sich wie ein aufgeblasener Luftballon vor und haben das Gefühl, kräftig ausatmen zu müssen – was aber keine Erleichterung bringt.


  Der normale Ein- und Ausatemvorgang erfolgt äußerst kräfteschonend – der Durchmesser der Bronchien gestattet ein reibungsloses Pendeln der Luft, das Lungengewebe wird durch einen Unterdruck zwischen den Rippenfellschichten ausgedehnt, nur ein minimaler Einsatz an Muskulatur ist nötig. Problematisch wird es, wenn der Durchmesser der mittleren und kleinen Bronchien schrumpft – sei es durch eine Entzündung oder durch vermehrte Schleimbildung: Die Luft gelangt unter stärkerer Anstrengung zwar noch in die Lunge hinein, aber wesentlich schlechter hinaus. Sie wird quasi aufgebläht, Sauerstoffaustausch und -versorgung des Blutes verschlechtern sich – es entsteht Luftnot. Diese Situation tritt manchmal bereits bei starkem Husten (→ S. 254) im Rahmen einer schweren Bronchitis auf, sonst sind enggestellte, also obstruktive, Bronchien typisch für Asthma (→ S. 262) und chronisch obstruktive Lungenerkrankungen (COPD, ® S. 266).


  Die Klassiker Ruhig bleiben, langsam und tief weiteratmen und natürlich Auslöser meiden – leichter gesagt als umgesetzt.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich huste schon seit Tagen, rauche aber weiter wie gehabt.


      	Wenn ich im Sommer durch den Park radle, muss ich niesen, husten und dann nach Luft japsen.


      	Draußen ist es nasskalt – ich fühle richtig, wie sich die schwere Luft auf meinen Brustkorb legt.

    


    Fazit


    Meist reagieren die Bronchien auf einen Auslöser aus der Luft: Nikotin, Gräserpollen oder kalte Temperaturen erschweren typischerweise das Luftholen – ist das auch bei Ihnen so? Problematisch ist, dass diese Attacken oft schnell wieder verschwinden – bis zu nächsten Mal.

  


  Das hilft sofort


  Die hier aufgeführten Tipps erleichtern Ihnen das Luftholen, doch da Atembeschwerden auch im Rahmen einer Erkältung (→ S. 245) und bei Husten (→ S. 254) auftreten sowie mit weiteren Atemproblemen (→ S. 264) einhergehen, finden Sie viele weitere Ratschläge unter diesen Abschnitten.


  Hilfe aus der Natur Pestwurzextrakte hemmen die Histaminwirkung, die bei Heuschnupfen und Asthma die Bronchien verengt. Entkrampfend wirken auch Präparate mit Alant, Khella und Ysop; Präparate mit Gelbwurz (Kurkuma) hemmen die Entzündung.


  Von Immunstimulanzien wie Echinacea sehen Sie bei Heuschnupfen oder Asthma besser ab, denn Ihr Immunsystem reagiert sowieso schon überempfindlich.


  Richtig atmen Verschiedene Atemtechniken helfen Ihnen, bei einer Luftnotattacke ruhig zu bleiben und besser Luft zu holen.


  Am besten üben Sie diese Techniken im Alltag ohne Luftnot, bis sie Ihnen auch unter Stress in Fleisch und Blut übergehen:


  
    	Betonen Sie immer leicht die Ausatmung. Üben Sie das mit einer Kerze, beatmen Sie einen Spiegel oder atmen Sie gegen Ihre Handfläche etc.


    	Üben Sie die Lippenbremse: Dabei entweicht Ihr Atem langsam durch die aufeinanderliegenden Lippen, was die Ausatmung verlängert – dadurch gelangt die Luft besser aus der Lunge. Atmen Sie anschließend durch die Nase ein.


    	Gähnen Sie absichtlich – Sie schieben Ihren Unterkiefer dabei unbewusst nach vorn. Üben Sie eine gähnende Einatmung – der vorgeschobene Unterkiefer hält Ihre Atemwege frei, die Einatmung fällt leichter, mehr Luft gelangt in die Lunge.


    	Üben Sie die Atemübungen des Yoga, v. a. die »Tiefatmung«, die »kühlende Atmung« und »Reinigungsatmung« (→ S. 169).

  


  Während einer Attacke versuchen Sie, die Luft lange anzuhalten, und dann flach weiterzuatmen, so normalisiert sich der durch die Stoßatmung erniedrigte Kohlendioxidgehalt im Blut, Sie werden ruhiger.


  In Atemnot erleichtern Ihnen bestimmte Sitz- und Standpositionen das Atmen, die Atemmuskeln werden geschont: Nehmen Sie den Kutschersitz ein (→ S. 370), stützen Sie sich auf einem Geländer oder einer Rückenlehne ab, oder auf den Armlehnen eines Stuhls auf oder stehen Sie wie ein Torwart (vornübergebeugt, Hände auf Oberschenkeln).
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    Richtig zu atmen und die Ausatemphase zu verlängern, hilft bei Asthma und anderen Atembeschwerden und lindert Ihre Luftnot.

  


  Druckpunkte massieren Besonders die auf dem Lungenmeridian gelegenen Punkte machen Ihre Bronchien weiter: Ertasten Sie von Ihrer Achselfalte ausgehend Ihr Schlüsselbein – direkt darunter liegen im Abstand einer Fingerbreite die Punkte Lunge 1 und 2, deren Massage Ihnen genau wie der von Lunge 5, in der Mitte der Ellenbogenfalte, Erleichterung verschafft. Auch Lunge 7 aktiviert die Lunge: Er liegt daumenwärts auf der Innenseite des Unterarms, 2 Querfinger von der größten Handgelenksfurche entfernt.


  Homöopathie Haben Sie Luftnot und ist bei Ihnen Heuschnupfen bekannt, hilft Allium cepa D12. Fällt Ihnen das Atmen plötzlich nachts schwer, probieren Sie Aconitum D12. Husten Sie zusätzlich und tritt die Luftnot hauptsächlich im Liegen auf, eignet sich Arsenicum album D12. Belladonna D12 hilft bei schwerer Atmung infolge von Anstrengung, Grindelia D12, wenn auch zäher Auswurf kommt. Ist das Luftholen erschwert, weil Sie sich sorgen und nervös sind, probieren Sie Ambra D12. Ipecacuanha oder Cuprum D12 hilft, wenn Sie zusätzlich husten und dabei Brechreiz auftritt. Grundsätzlich ist bei chronischen Lungenerkrankungen mit Luftnot wie Asthma eine Konstitutionstherapie anzuraten – suchen Sie sich einen erfahrenen Homöopathen für die dauerhafte Behandlung.


  Schüßler-Salze Akut hilft Ihnen die heiße Sieben (→ S. 189) – das Atmen wird leichter.


  Bach-Büten Alternativ nehmen Sie die Rescue-Mischung (evtl. mehrfach).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Das Atmen fällt leichter, wenn Sie einen warmen Brustwickel mit Senf anlegen: Geben Sie 10 g Senfmehl (aus der Apotheke) in 1 l warmes Wasser, tränken Sie damit ein Baumwolltuch, das Sie auf Ihre Brust legen und für 30 Minuten mit einem Wolltuch bedecken (bei Hautbrennen abnehmen).


  Das relaxte Programm


  Bitten Sie Ihren Partner um eine Massage der Muskeln rund um den Brustkorb: Von Schulter, Nacken und oberem Rücken sollte sie über die Brustmuskeln bis zur Rippenmuskulatur und den schrägen Bauchmuskeln reichen. All diese Muskeln werden als Atemhilfsmuskeln eingesetzt, wenn das Atmen schwer fällt.


  
    WANN ZUM ARZT


    Fällt Ihnen erstmalig das Luftholen schwer, gehen Sie zum Arzt. Hängen die Atemnotattacken mit einer akuten Bronchitis zusammen, verschreibt er Ihnen evtl. bronchienerweiternde Medikamente, bis diese mitsamt der Grunderkrankung verschwinden. Ansonsten klärt er mithilfe verschiedener Untersuchungen, warum sich Ihre Bronchien verengen und das Luftholen so schwer fällt. Meist reagiert die Schleimhaut Ihres Bronchialsystems überempfindlich auf bestimmte Substanzen, die sich unter kontrollierter Testung finden lassen. Selten sind starke Verspannungen (→ S. 59) oder eine Verlegung der Atemstrombahn durch einen Fremdkörper oder einen Tumor die Ursache für die Luftnot – auch diese Ursachen klärt Ihr Arzt ab und behandelt sie dann.

  


  Eine Druckpunktmassage mit kreisenden Bewegungen entlang der Wirbelsäule von unterem Hals und oberen Brustwirbeln aktiviert u. a. den Punkt Blase 13 — das Atmen geht gleich viel leichter.


  Das sinnliche Programm


  Gehen Sie oft asiatisch essen und wählen Sie scharfe Gerichte mit Ingwer, Koriander und Pfeffer. Bevorzugen Sie bei Gemüse Chinakohl, Fenchel, Kürbis, Möhren, Mungbohnen (Soja), Radieschen oder Rettich, bei Fleisch Huhn oder Rind – in der Traditionellen Chinesischen Medizin erleichtern diese Lebensmittel das Atmen. Wie wäre es mit einer reichhaltigen Gemüsesuppe?


  Das hilft auf Dauer


  Wasseranwendungen Gewöhnen Sie sich an, abends entweder ein warm ansteigendes Armbad (von 33 auf 39 °C in 20 Minuten) zu nehmen oder mit einem warmen Brustwickel oder über Wasserdampf erwärmten Heusack auf der Brust ins Bett zu steigen.


  Gesunde Düfte Öle mit Eukalyptus, Lavendel, Lorbeer, Kamille und Minze lassen die Schleimhäute abschwellen, beruhigen und machen die Atemwege frei – doch setzen Sie sie beim ersten Gebrauch in Duftlampe oder Balsam vorsichtig ein, nicht dass Sie auf die ätherischen Öle allergisch reagieren und sich Ihre Beschwerden verstärken.


  Hilfe aus der Natur Um Luftnotattacken vorzubeugen, trinken Sie 4 Wochen lang 3-mal tgl. Tee aus Schwarzkümmel, Süßholz und Anis (aus der Apotheke).


  Richtig husten Dritteln Sie den Hustenstoß, so verliert der Hustenvorgang Kraft, die Bronchien schließen sich nicht. Besser lösen Sie das Sekret durch tiefe kontrollierte Atemzüge, wobei Sie während der Ausatmung erst passiv ausatmen und dann zum Schluss die Atemhilfsmuskulatur benutzen.


  Mehr Bewegung Ausdauersportarten steigern die Lungendurchblutung. Wandern besonders im allergenfreien Gebirge eignet sich besonders; auch Schwimmen hilft, weil das Atmen gegen den Wasserwiderstand Ihre Lungen langsam kräftigt. Wärmen Sie sich allerdings immer gut auf oder beginnen Sie mit dem Sport langsam, weil Sie sonst evtl. einen Anfall von Luftnot provozieren.


  Yoga Die »Fisch«-Übung erleichtert das Atmen, weil die Luftröhre während der Übung vollkommen gerade verläuft: Legen Sie sich ausgestreckt auf den Rücken, Ihre Hände liegen mit den Handflächen nach unten halb unter Ihrem Gesäß. Verlagern Sie Ihr Gewicht auf die Ellenbogen, machen Sie ein Hohlkreuz und beugen Sie Ihren Kopf so weit nach hinten, bis Ihr Scheitel den Boden berührt. Wenn das anfangs noch nicht klappt, wird es Ihnen in einigen Wochen möglich sein. Verlagern Sie Ihr Gewicht auf Ihr Gesäß und halten Sie die Position bis zu einer Minute. Wiederholen Sie die Übung 2-mal.


  Auch der »Katzenbuckel« (→ S. 210) und die Fötusstellung entspannen: Sie liegen auf dem Rücken, winkeln die Beine an und ziehen Sie mit den Händen an die Brust.


  Ordnung ins Leben bringen Absolut schädlich ist der ständige Inhalationsreiz beim Rauchen – auch Passivrauchen führt bei empfindlichen Bronchien zu einer Verengung. Mit regelmäßigem, gemäßigtem Saunieren und Klimakuren am Meer oder im Gebirge beugen Sie erneuten Anfällen vor. Ihre Angst vor weiteren Anfällen und während eines Anfalls nehmen evtl. im Rahmen einer Psychotherapie oder unter Hypnose ab.


  Entspannung lernen Macht Ihnen Asthma das Atmen schwer, mildern Sie die Anfälle mit Autogenem Training. Lernen Sie unter Anleitung die verschiedenen Atem- und Entspannungsübungen – Ihr Arzt kann Ihnen sicher einen Kurs empfehlen.


  Bewusst essen Da Gamma-Linolensäure und Omega-3-Fettsäuren die Entzündungsreaktion in den Bronchien hemmen, ist 3-mal wöchentlich fetter Seefisch auf dem Speiseplan sinnvoll. Magnesiumreiche Kost (z. B. mit Vollkornbrot, Spinat, Nüssen) entspannt die Atemmuskulatur, kalziumreiche Nahrung (z. B. Milchprodukte, Mineralwasser) stabilisiert die histaminhaltigen Mastzellen, es kommt seltener zu Luftnotattacken. Grüner Tee enthält neben Coffein auch Theophyllin, das die Bronchien erweitert, Inhaltsstoffe aus Brokkoli schützen die Zellen vor den Schadstoffen aus dem Tabakrauch. Essen Sie besser viele kleine Mahlzeiten – so drückt der volle Bauch das Zwerchfall nicht so stark nach oben in den Brustraum. Haben Sie den Verdacht, dass Ihre Luftnotattacken durch bestimmte Lebensmittel ausgelöst werden, machen Sie einen Auslassversuch und sprechen Sie mit Ihrem Arzt darüber.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Asthma


    Immerhin 5% aller Erwachsenen in Deutschland leiden unter dieser Erkrankung der Atemwege, bei der eine chronische Überempfindlichkeit auf bestimmte Substanzen vorliegt. Diese gelangen meist, aber nicht immer, über die Atemluft an die Schleimhaut der Bronchien, die daraufhin mit einer Schwellung, Absonderung von Sekret und einer Verengung reagieren: Das Atemholen und Ausatmen fällt schwer. Diese Luftnot macht panisch und fördert einen Teufelskreis, denn das damit verbundene schnelle Atmen verstärkt die Luftnot noch. Um Asthmaanfällen vorzubeugen, sollten Sie möglichst genau die Auslöser für Ihre Attacken kennen und sich einen Plan zurechtlegen, wie Sie bei einem Anfall reagieren – wann Sie welche Medikamente einsetzen, welche Atemtechniken und Sitzpositionen Ihnen Erleichterung verschaffen, ob Sie den Auslöser identifizieren und dauerhaft meiden können.

  


  Vitalstoffe Nehmen Sie 300–600 mg Magnesium tgl., auch die regelmäßige Zufuhr von Omega-3-Fettsäuren wirkt der Entzündungsneigung entgegen.


  Schüßler-Salze Ansonsten unterstützen Sie Ihre Atemwege mit der täglichen Einnahme von 20 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 4, 10 Tbl. Nr. 5, 30 Tbl. Nr. 6, 10 Tbl. Nr. 8 und 7 Tbl. Nr. 21 (Zincum chloratum).


  Bach-Blüten Oft helfen Aspen und Crab Apple über einen längeren Zeitraum.


  Abschalten lernen – Entspannungsverfahren


  Unser hektisches Leben begünstigt viele Erkrankungen. Ständiger und negativer Stress hat oft gesundheitliche Folgen – für Psyche und Körper. Entspannungsmethoden sind deshalb wichtige Eckpfeiler auch schulmedizinischer Therapien.


  Da körperliche und seelische Anspannung oft gemeinsam vorkommen und es vielen Menschen leichter fällt, sich auf den körperlichen Aspekt zu konzentrieren, sind die Methoden oft körperbetont und erwirken darüber eine Entspannung. Etablierte Verfahren sind die Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson und das Autogene Training – leicht erlernbar und auch zur Anwendung in Eigenregie geeignet.


  Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson


  Bei dieser körperbetonten, aktiven Methode werden nacheinander verschiedene Muskelgruppen und Körperbereiche (z. B. Zehen, Füße, Unterschenkel, Knie etc.) bewusst angespannt und wieder entspannt. Das wirkt belastungsbedingten, unwillkürlichen Verspannungen der Skelettmuskulatur entgegen und führt zu einem besseren Körperbewusstsein und psychischen Entspannungsgefühl.


  Heute ist eine vereinfachte Form der originalen Methode mit mehreren kurzen Einheiten üblich. Dabei konzentrieren Sie sich auf eine Muskelgruppe, spannen diese für 10–15 sec an und entspannen sie dann mindestens doppelt so lange. Nehmen Sie die ausgelösten Empfindungen und Unterschiede zwischen den einzelnen Phasen wahr. Die Anspannung steigert die Durchblutung, ein angenehmes Wärmegefühl folgt.


  Die Progressive Muskelrelaxation hilft besonders bei Ängsten, Migräne und Asthma, aber auch bei Bluthochdruck, Schlafstörungen und allgemeiner Unruhe. Für eine nachhaltige – auch wissenschaftlich nachgewiesene – Wirkung führen Sie die leicht erlernbare Methode mehrmals wöchentlich durch.


  Autogenes Training


  Diese Technik bedient sich Autosuggestionsübungen, bei denen Sie sich in entspannter Haltung (z. B. im Liegen oder im »Kutschersitz«, ® S. 370) nacheinander auf einzelne Körperbereiche konzentrieren und dort Wärme, Schwere oder ein Gefühl der Ruhe erspüren. Sie sprechen dazu formelhaft Sätze und stellen sich die Zustände möglichst bildhaft vor.


  Die Grundstufe des Autogenen Trainings besteht aus 6 Übungen: Die Schwereübung (z. B. »mein rechter Arm/mein linkes Bein/mein ganzer Körper wird schwer«) entspannt die Muskeln, die Wärmeübung (»… werden warm«) steigert die Durchblutung. Mit der folgenden Atemübung (»Es atmet mich«) konzentriert man sich auf die Atmung, mit der Sonnengeflechtsübung auf das im Oberbauch lokalisierte Nervengeflecht. Es folgen die Stirnkühleübung (»meine Stirn ist angenehm kühl«) – sie sorgt für einen klaren Kopf – und die nach innen gerichtete Herzübung (»mein Herz schlägt ruhig und kräftig«).


  Autogenes Training hilft besonders gut bei Stress, Schlafstörungen, Asthma und Migräne, es löst Ängste und Verspannungen. Allerdings müssen Sie regelmäßig üben, dafür ist der Erfolg wissenschaftlich belegt.


  
    Buch- und Hörtipps


    
      	Claus Derra: Autogenes Training & Progressive Muskelentspannung: Doppelt stark gegen Stress. TRIAS, Stuttgart 2007


      	Dietrich Langen, Barbara Fellenberg: Autogenes Training. Gräfe & Unzer, München 2005

    

  


  Weitere Atemprobleme


  Ob Heiserkeit, ein pfeifendes Atemgeräusch oder Schmerzen beim tiefen Einatmen – auch diese krankhaften Vorgänge an den Atemwegen sind beunruhigend.


  Sie kommen zwar seltener vor als Husten und Halsschmerzen, aber gerade Atemgeräusche begleiten so manchen Asthmatiker oder starken Raucher ein Leben lang.


  Das hilft Ihnen


  Zwar sollte die Ursache dieser Atemprobleme immer von einem Arzt abgeklärt werden, doch helfen Sie Ihrem Körper mit den folgenden Tipps, gesund zu werden.


  Heiserkeit


  Normalerweise schwingen die Stimmbänder des Kehlkopfes locker im Luftstrom – wenn wir Sie anspannen, entstehen Töne: Wir sprechen, singen oder schreien. Wird die Beweglichkeit der Stimmbänder eingeschränkt, werden wir heiser – meist steckt eine Entzündung der Kehlkopfschleimhaut dahinter, die im Rahmen eines Infektes der oberen Luftwege auftritt. Seltener sind die Stimmbänder durch einen Redemarathon – vor allem in sehr trockener, kalter oder heißer Luft – überanstrengt, die Stimme wird heiser.


  Grundsätzliches Da Heiserkeit meist ein entzündliches Geschehen darstellt, helfen Ihnen alle Tipps unter Erkältung (→ S. 245) und Halsschmerzen (→ S. 249). Falls Sie rauchen, unterlassen Sie es wenigstens jetzt – Nikotin reizt Ihre angegriffenen Stimmbänder stark. Flüstern Sie auch nicht: Sie pressen die Luft mit höherem Druck durch die Stimmbänder, was diese sehr anstrengt – sprechen Sie besser nur das Nötigste.


  Hilfe aus der Natur Besonders Präparate mit Schleimdrogen, die die Schleimhaut mit einer Schutzschicht überziehen, wie Isländisch Moos oder Primelwurzel, und entzündungshemmende Präparate mit ätherischen Ölen aus Minze, Kampfer, Salbei und Thymian eignen sich bei Heiserkeit. Probieren Sie auch Spitzwegerich tee (2 TL auf 250 ml heißes Wasser, 15 Minuten ziehen lassen, 2-mal tgl.) oder Ingwer: Trinken Sie mehrfach täglich Ingwertee oder gurgeln Sie damit.


  Luft befeuchten Am besten inhalieren Sie viel, fügen Sie dem Wasser Salz oder Kamillenteebeutel zu. Sorgen Sie in Ihrer Wohnung für eine ausreichend hohe Luftfeuchtigkeit, lüften Sie viel, befeuchten Sie Ihre Mund- und Rachenschleimhaut, indem Sie viel trinken.


  Homöopathie Bei rauer Kehle und brennenden Schmerzen eignet sich Argentum nitricum D12; rührt die Heiserkeit daher, dass Sie Ihre Stimme überanstrengt haben, probieren Sie Causticum D12 oder Spongia D6. Schmerzt das Sprechen hilft Phosphorus D12.


  Schüßler-Salze Nehmen Sie täglich 20 Tbl. Nr. 1, 7 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 4, 10 Tbl. Nr. 8 und 5 Tbl. Nr. 15 (Kalium iodatum) ein.


  Bach-Blüten Auch Star of Bethlehem hilft häufig (mehrfach einnehmen).


  
    WANN ZUM ARZT


    Hält die Heiserkeit länger als 2 Wochen an, bekommen Sie Luftnot oder tritt die Heiserkeit ohne erkennbare Ursache auf, konsultieren Sie Ihren Arzt, denn selten löst auch ein Tumor im Bereich des Kehlkopfs Heiserkeit auf.

  


  Atemgeräusche


  Es rasselt, pfeift und brummt? Und zwar nicht in Ihrem Auto, sondern in Ihrer Lunge, die sich bei jedem Atemzug bemerkbar macht? Höchste Zeit, der Geräuschkulisse auf den Grund zu gehen. Atmen ist normalerweise ein fast lautloser Vorgang: Bereits Schnauben, Hüsteln oder stärkeres, fast seufzendes Ausatmen sind erkennbare, vom Atemvorgang abgrenzbare Geräusche, die allerdings bewusst ausgelöst werden. Anders sieht das mit Atemgeräuschen aus, die eine Veränderung der Luftströmung in den Bronchien anzeigen: Schleim bei einer Bronchitis, der sich mit Rasseln und Quietschen von der Schleimhaut löst und dann abgehustet wird (→ S. 254), oder Luft, die sich bei Asthma oder einer chronischen Entzündung mit pfeifenden und brummenden Tönen durch die engen Luftwege presst. Diese Geräusche treten bei eng gestellten, also spastischen Bronchien auf, sie gehen meist mit erschwertem Luftholen einher (→ S. 258).


  Besonders die Lungen langjähriger Raucher, bei denen das Rauchen zu einer chronischen Entzündung der Bronchialschleimhaut und einer fortschreitenden Zerstörung von Lungengewebe (also zu einem Lungenemphysem) führt, stimmen oft morgens, unter Belastung und bei feuchtkaltem Wetter ein misstönendes Konzert an und zeigen so täglich ihren schlechten Gesundheitszustand an.


  Grundsätzliches Treten bei Ihnen erstmalig Atemgeräusche auf, hört Ihr Arzt Sie ab und klärt, ob eine akute Bronchitis oder eine chronische Schädigung der Lunge die Spastik auslöst. Evtl. helfen Ihnen Medikamente, die die Bronchien erweitern.


  Chinesische Diätetik Laut TCM helfen scharfe Lebensmittel und Gewürze wie Oliven, Pfeffer, Pfefferminze, Radieschen, Rettich und Salz der Lungenregeneration genauso wie stark wasserhaltige, z. B. Gurke oder Wassermelone.


  Yoga Die »kühlende Atmung« erfrischt und hilft bei Atembeschwerden: Setzen Sie sich aufrecht hin, strecken Sie Ihre Zunge etwas aus dem Mund heraus und formen Sie mit ihr eine Rinne. Atmen Sie geräuschvoll durch die Rinne ein, halten Sie den Atem etwa 5 sec an, atmen Sie dann durch die Nase aus. Wiederholen Sie die Übung 5-mal. Schließen Sie dann die »Tiefatmung« an (→ S. 166), um die Lungen kräftig mit Luft zu füllen.


  Schmerzen beim Atmen


  Sie haben seit Tagen eine Bronchitis und jetzt schmerzt jeder Atemzug? Oder Sie wachen morgens auf und merken, dass Sie nicht tief einatmen können? Welche Ursache auch für die Schmerzen verantwortlich ist, Atmen ist lebenswichtig, denn nur so werden alle Organe mit genügend Sauerstoff versorgt: Sie sollten sofort Ihren Arzt kontaktieren. Gerade wenn Sie bereits seit Tagen husten, ist eine Lungenentzündung oder auch eine Entzündung des die Lungen umschließenden Rippenfells möglich – vielleicht haben Sie aber auch nur Muskelkater vom vielen Gehuste? Plötzlich auftretende Schmerzen sprechen eher für ein akutes Geschehen, das leicht lebensgefährlich werden kann: So verursachen Herzinfarkt und Lungenembolie Atembeschwerden, die Brust wirkt wie eingeschnürt. Harmloser, aber oft langwierig sind Verspannungen der Wirbelsäule und der angrenzenden Muskeln, deren Beweglichkeit so eingeschränkt sein kann, dass jeder Atemzug schmerzt.


  
    COPD


    Die Abkürzung steht für den englischen Begriff »chronic obstructive pulmonary disease« und fasst chronische Erkrankungen zusammen, bei denen die Ausatmung durch eine Verengung der Bronchien behindert wird – also die chronische obstruktive Bronchitis und das Lungenemphysem, beide in über 90% durch Rauchen verursacht. Typischerweise führen sie unter Belastung zur Atemnot, in fortgeschrittenen Stadien wird schon der kurze Gang auf die Toilette unmöglich. Falls Sie also zu wiederholten Bronchitiden neigen oder ein beginnendes Lungenemphysem bekannt ist, sollten Sie nicht nur konsequent eine weitere Schädigung der Lunge durch z. B. Nikotin vermeiden, sondern auch durch vorbeugende Maßnahmen (erschwerte Atmung, ® S. 258, und Husten, ® S. 254) Ihre angegriffene Lungengesundheit stärken.

  


  Grundsätzliches Ihr Arzt geht der Ursache für Ihre atemabhängigen Schmerzen auf den Grund, verschreibt bei einer Lungen- oder Rippenfellentzündung keimtötende und schmerzlindernde Medikamente. Er wird Sie allein bei Verdacht auf Herzinfarkt oder Lungenembolie ins Krankenhaus einweisen. Sollten die Wirbelsäule oder angrenzende Muskeln die Schmerzen verursachen, wird er Sie evtl. zu einem Orthopäden schicken.


  Sie unterstützen Ihren Körper, in dem Sie nach Rücksprache mit Ihrem Arzt aus den Abschnitten »Husten« (→ S. 254) und »Erschwertes Luftholen« (→ S. 258) die Tipps anwenden, die Ihnen Erleichterung verschaffen.


  Yoga Der »Brustexpander« dehnt die Lungen und unterstützt so Einatmung – besonders nach einer Lungenerkrankung: Sie stehen aufrecht, die Beine hüftbreit auseinander, die Hände hinter dem Rücken verschränkt. Ziehen Sie die Schultern erst nach hinten, dann ziehen Sie Hände, Arme und Schultern nach unten, Ihr Kopf sinkt nach hinten. Atmen Sie tief ein und aus. In einer Ausatmung beugen Sie sich nach vorn, Kopf und Oberkörper hängen nach unten, die Arme zeigen nach einiger Übung senkrecht zum Himmel. Sie atmen weiter tief ein und aus, mit jeder Ausatmung beugen Sie sich tiefer nach unten, Ihre Arme strecken Sie weiter nach oben.


  Auf den Bauch hören


  Kaum ein anderes Organ beeinflusst so unsere Stimmung – haben wir Bauchschmerzen, Durchfall oder Verstopfung, fühlen wir uns unwohl, werden schlecht gelaunt und unleidig. Das ist kein Wunder: Unzählige Nerven verbinden den Magen-Darm-Trakt und das Gehirn, sodass jeder Missstand, aber auch Wohlbehagen und befriedigende Sättigungsgefühle sich umgehend auf unser Befinden auswirken.


  Bauchschmerzen lindern


  Nicht nur unangenehm und mitunter gefährlich, sondern oft auch schwer einem bestimmten Organ zuzuordnen: Nicht nur der Bauch macht Bauchweh, sondern auch die Nieren, die Wirbelsäule oder das Herz.


  Bauchschmerzen haben die Eigenheit, dass sie variieren – ziept es heute hier, schmerzt es morgen dort. Treten die Schmerzen oben im Bauch auf, sind am ehesten Magen, Gallenwege (→ S. 272), Speiseröhre betroffen – oder das Herz, z. B. bei einem Angina-pectoris-Anfall oder Herzinfarkt (→ S. 388). Haben Sie Schmerzen im gesamten Bauchbereich, spricht das für eine Krankheit, die den ganzen Darm betrifft, z. B. eine Magen-Darm-Entzündung oder einen lebensgefährlichen Darmverschluss. Im linken Unterbauch schmerzt meist eine Divertikulitis (→ S. 295), im rechten Unterbauch der Blinddarm, dazwischen liegen auch noch die weiblichen Geschlechtsorgane und die Blase.


  Bauchschmerzen haben auch ansonsten einen unterschiedlichen Charakter – einige treten ganz plötzlich heftig auf, andere entwickeln sich schleichend, daneben gibt es Dauerschmerzen und an- und abschwellende kolikartige Bauchkrämpfe. Manche verschlimmern sich durch Bewegung, andere durch Ruhe, einige treten vor dem Essen auf, andere erst danach. Oft entwickelt sich eine zusätzliche Symptomatik – neben Erbrechen oder Durchfall, also typischen Verdauungsbeschwerden, ist je nach zugrunde liegender Erkrankung auch Fieber, eine Kreislaufschwäche oder, z. B. bei einer Nierenerkrankung, auch blutiger Urin möglich.


  Die Klassiker Wärmflasche auf den Bauch oder eine behutsame Bauchmassage – dann wird es schon wieder, oder?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich esse viel auswärts auf die Schnelle, habe ziemlichen Stress im Job.


      	Trotz besseren Wissens rauche ich sehr viel – manchmal 2 Schachteln.


      	Ich ärgere mich im Moment sehr über meinen Chef, traue mich aber nicht, es ihm zu sagen, weil er dann laut wird.

    


    Fazit


    Ernährung, Stress, Ärger und Genussmittel haben großen Einfluss auf die Darmgesundheit – auch auf Ihre.

  


  Das hilft sofort


  Grundsätzliches Bauchschmerzen sind oft der Beginn, dann kommt es oft aber auch zu weiteren Verdauungsproblemen wie Sodbrennen (→ S. 272), Übelkeit (→ S. 276), Erbrechen (→ S. 279), Durchfall (→ S. 281), Blähungen (→ S. 288) oder Verstopfung (→ S. 292). Auch wenn Ihnen nicht danach ist: Nehmen Sie Flüssigkeit zu sich. Besonders bei Durchfall und Erbrechen, aber auch allen anderen Verdauungsstörungen hilft ein ausgeglichener Flüssigkeitshaushalt Ihrem Körper, die Bauchbeschwerden schneller in den Griff zu bekommen, die Ursache abzustellen.


  Schonen Sie sich, körperliche Anstrengungen sind tabu. Entlasten Sie Ihren Magen-Darm-Trakt, indem Sie entspannen, tief durchatmen, sich hinlegen und enge, den Bauch einschnürende Kleidung ausziehen.


  Wasseranwendungen Unterstützen Sie Ihren Bauch mit Wärme oder Kälte – was ist Ihnen angenehmer: Wärmflasche, Kirschkernkissen oder Kühlkompresse?


  Hilfe aus der Natur Von den rund 200 Heilpflanzen unserer Breitengrade werden über 60 allein bei den verschiedenen Beschwerden des Magen-Darm-Trakts eingesetzt:


  
    	Krampflösend bei Bauchkrämpfen wirken Dill, Hopfen, Kamille, Kardamom, Kreuzkümmel und Kümmel, Liebstöckel, Melisse, Pfefferminze und Thymian, die Sie als Tee, Gewürz oder Tinktur einnehmen. Daneben eignen sich Bilsenkraut, Boldoblätter, Erdrauch- oder Schöllkraut als Fertigpräparat (aus der Apotheke).


    	Schmerzen einer Entzündung hemmen Angelika, Kamille, Kümmel, Mariendistel, Melisse und Pfefferminze, Schafgarbe, bittere Schleifenblume, Schöllkraut und Süßholz – am besten als Fertigpräparat.


    	Einen Schleimhautschutz geben Eibisch, Leinsamen und Malve – Ihr Apotheker berät Sie hinsichtlich der Einnahme.


    	Haben Sie ein Magengeschwür, helfen Ihnen Kamille, Leinsamen und Süßholz.


    	Ist Ihr Bauchschmerz durch Stress ausgelöst, probieren Sie Baldrian, Fenchel, Hopfen und Melisse – als Tee, Badezusatz und in der Duftlampe (3–5 Tropfen reichen).


    	Bauchweh, weil das Essen zu üppig war: Tee aus Basilikum, Beifuß, Bohnenkraut, Dost, Fenchel oder Ingwer lindert Ihre Beschwerden nachhaltig.

  


  Immer wohltuend ist ein Tee aus Kamille, Kümmel und Pfefferminz (1 TL der Mischung mit 250 ml heißem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen); mehrmals tgl. trinken.


  Bewusst essen Essen Sie erst einmal mehrere Stunden nichts, warten Sie ab, wie sich Ihre Bauchschmerzen entwickeln und trinken Sie in der Zwischenzeit Kräutertee. Bestehen sie weiter, essen Sie evtl. etwas Weiß- oder Knäckebrot. Verschlimmern sie sich, gehen Sie zum Arzt (S. 271).


  Schonen Sie Ihren Verdauungstrakt die nächsten Tage etwas: Trinken Sie nur zimmerwarme Getränke, essen Sie leicht und fettarm, z. B. gekocht oder gedünstet (Reis, Nudeln, Kartoffeln, Gemüse). Meiden Sie Fruchtsäfte, Kaffee, Alkohol, Nikotin, Salate, rohe Gemüse, fette oder frittierte Speisen – besser ist z. B. Haferschleimsuppe mit Gemüsebrühe, Reis mit weichen Möhren.


  Vitalstoffe Bei einem Magengeschwür fördern tgl. 500–1000 mg Pantothensäure und 25–50 mg Zink die Abheilung.


  
    [image: images]

    Bei Bauchschmerzen ist meist jede Bewegung zu viel – dafür hilft oft Wärme.

  


  Druckpunkte massieren Fast schon instinktiv fasst man bei Bauchschmerzen auf seinen Bauch und massiert ihn rund um den Bauchnabel und unter dem Brustkorb. Daher ist es nicht verwunderlich, dass wichtige Akupressurpunkte für Bauchschmerzen auch genau dort liegen: Die Punkte Konzeptionsgefäß 1–8 liegen auf einer Linie, die sich vom Nabel abwärts zum Schambein zieht, die Punkte Magen 21, 23 und 25 im Abstand von jeweils 2 Querfingern auf einer Linie, die die Mitte des Schlüsselbeins und den Rippenbogen schneidet. (→ S. 125).


  Auf dem Rücken befinden sich dazu die Punkte Blase 20–22. Auch ihre Massage mindert Ihre Bauchschmerzen. Sie finden sie 2 Querfinger neben den unteren Brust- und oberen Lendenwirbeln (→ S. 126). Hilft Ihnen die Akupressur, versuchen Sie für 2 Minutem auch den Punkt Magen 36 (→ S. 89).


  Yoga Lassen es Ihre Bauchschmerzen zu, probieren Sie verschiedene Yoga-Übungen: Sie massieren Ihren Darm, regen seine Tätigkeit an und lindern so die Beschwerden. Probieren Sie die Abfolge von »Bogen« (→ S. 59), »Pflug« (→ S. 138), »Kobra« (→ S. 158), »Kerze« (→ S. 39) und »Heuschrecke« (→ S. 346), »Berg« (→ S. 377) und »Pumpe«(→ S. 316).


  Synthetische Präparate Tabletten oder Zäpfchen mit dem Wirkstoff Butylscopalamin lösen Ihre Bauchkrämpfe. Kalzium-, Magnesium- und Aluminiumsalze wie Magnesiumhydroxid oder Aluminiumoxid neutralisieren die Magensäure: Die angegriffene Schleimhaut, z. B. bei einer Magenschleimhautentzündung oder einem Magengeschwür kann abheilen. Klären Sie mit Ihrem Arzt die dauerhafte Einnahme dieser Wirkstoffe oder anderer Medikamente wie Protonenpumpenhemmer ab.


  Homöopathie Bessern sich Ihre Beschwerden durch Wärme, probieren Sie Magnesium phosphoricum D12; bessern sie sich durch eine gestreckte Haltung, eignet sich Belladonna D12, hilft eher Zusammenkrümmen, dann nehmen Sie Colocynthis D12. Bauchschmerzen nach schwerem Essen und Stress begegnen Sie mit Nux vomica D12, sind Sie gereizt, hilft Chamomilla D12. Haben Sie einen stark geblähten Bauch, eignet sich China D12, haben Sie stechende Schmerzen, helfen Bryonia oder Acidum formicicum D12. Spüren Sie einen Klumpen im Magen, probieren Sie Agaricus D12, sind die Schmerzen durch Kummer entstanden, eignet sich Ignatia D12. Bessern sie sich nach dem Essen, ist Anacardium D12 das Richtige, haben Sie Nüchternschmerzen, Phosphorus D12 (jeweils 3–5 Globuli).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Machen Sie eine Rollkur: Trinken Sie auf nüchternen Magen 1 Tasse frisch gebrühten Kamillentee. Legen Sie sich zuerst für 5 Minuten auf Ihre linke Körperseite, drehen Sie sich dann für 5 Minuten auf den Bauch. Nach weiteren 5 Minuten legen Sie sich auf die rechte Seite und dann zum Schluss auf den Rücken. Kamille hemmt Entzündungen, löst Krämpfe, fördert die Wundheilung und hemmt die Ausbreitung von Bakterien: Ihre Bauchschmerzen sind bereits nach einer Rollkur deutlich besser, sonst wiederholen Sie die Prozedur am nächsten Tag.


  Das relaxte Programm


  Haben Sie Magenschmerzen, massieren Sie für mehrere Minuten den Bereich zwischen Daumen und Zeigefinger; spüren Sie die Koliken mehr im Darmbereich, massieren Sie Ihre Füße, v. a. die Zehen und Fußwölbung für 2–3 Minuten. Diese Reflexzonenmassage aktiviert mehrere Druckpunkte, die Ihre Bauchbeschwerden lindern.


  Das sinnliche Programm


  Mischen Sie 3–5 Tr. Kamillen- und Majoranöl in etwas Mandelöl und massieren Sie sich damit im Uhrzeigersinn den Bauch – das entspannt und mildert den Schmerz. Bei Bauchkrämpfen helfen ansonsten auch Lavendel, Mandarine, Narde, Petitgrain, Tanne, Verbena oder Ysop in der Raumluft.


  
    WANN ZUM ARZT


    Ihre Bauchschmerzen nehmen rasch an Stärke zu oder Ihr Wohlbefinden ist deutlich gemindert? Gehen Sie unverzüglich zum Arzt, evtl. ist rasches Handeln gefragt. Auch wenn Bauchschmerzen immer mal wieder auftreten, klärt Ihr Arzt die Ursachen ab. Oft liegt den Bauchschmerzen eine Entzündung zugrunde, wobei im gut durchbluteten Verdauungstrakt auf eine Entzündung schnell eine Blutung folgen kann.


    Bei Schmerzen im Oberbauch liegt meist eine Magenschleimhautentzündung, ein Magen- oder Zwölffingerdarmgeschwür vor – oft durch Keime (meist Viren) verursacht, durch fettes, verdorbenes Essen, Genussmittel oder Medikamente ausgelöst oder durch Stress und Ärger bedingt, die die Magensäureproduktion ankurbeln. Bestimmte genetische Faktoren und die Besiedlung des Magens mit dem Bakterium Helicobacter begünstigen diese Magenerkrankungen, die oft wiederkehren.


    Gefährlich wird es, wenn ein Geschwür blutet oder eine Entzündung an anderen Bauchorganen wie Gallenblase oder Blinddarm auf die umgebenden Organe übergreift. Die Bauchschmerzen nehmen an Stärke zu, oft ist der Bauch angespannt, eine Kreislaufschwäche ist häufig – meist wird eine operative Behandlung nötig. Spätestens, wenn plötzlich die Schmerzen aufhören und dann nach einer beschwerdefreien Phase umso heftiger wieder beginnen, ist ein Notfallprogramm angezeigt, da diese »Ruhe vor dem Sturm« einen Darmdurchbruch anzeigen kann. Ähnlich dramatisch entwickelt sich manchmal ein Engpass oder Verschluss im Darm, z. B. durch einen Tumor (→ S. 387). Immer wiederkehrende Bauchschmerzen kommen z. B. bei Refluxösophagitis (→ S. 275), chronischentzündlichen Darmerkrankungen (→ S. 286), Reizdarm (→ S. 298), chronischer Magenschleimhautreizung oder Gallensteinen (→ S. 272) vor.

  


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Schnell essen macht nicht satt – sondern verursacht Bauchweh. Haben Sie häufig Bauchschmerzen, überlegen Sie, inwieweit Ihr Verhalten darmfreundlich ist: Bauen Sie Hektik und Stress ab (→ S. 109), lernen Sie, welches Essverhalten und welche Ernährung zu Ihnen passt (→ S. 151), wie man Genussmittel richtig genießt (→ S. 168) und auch wie ausreichende Bewegung (→ S. 32) Ihren Darm unterstützt. Verschiedene Medikamente wie z. B. Acetylsalicylsäure, Antibiotika und Rheumamittel lösen Bauchschmerzen aus, begünstigen Sodbrennen, Blähungen und Durchfall – meiden Sie diese oder sprechen Sie mit Ihrem Arzt über einen zusätzlichen Magenschutz.


  Hilfe aus der Natur Ist Ihr Magen-Darm-Trakt schnell mit der Nahrungsaufnahme überfordert und produziert er eher zu wenig Verdauungssäfte, regen Sie mit verschiedenen Heilpflanzen die Verdauungstätigkeit an: Ob Tee, Tinktur oder Fertigpräparat aus Eisenkraut, Enzianwurzel, Kornblumen, Kurkuma, Liebstöckel, Löwenzahn, Majoran, Melisse oder Minze, Tausendgüldenkraut und Wermut bleibt Ihnen überlassen – alternativ trinken Sie vor jeder größeren Mahlzeit 1 Glas Wasser mit 1 TL Apfelessig: Auch so beginnen die Verdauungssäfte zu fließen.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Gallenbeschwerden


    Galle wird von der Leber gebildet, in der Gallenblase wartet sie auf ihren Einsatz: Sobald der Nahrungsbrei den Zwölffingerdarm passiert, läuft die Gallenflüssigkeit in den Darm – dort ist sie maßgeblich an der Fettverdauung beteiligt. Galle enthält Cholesterin, Phospholipide und Gallensäuren in einem bestimmten Verhältnis. Ändert sich dieses, entstehen erst Cholesterinkristalle und daraus dann erst kleine, dann immer größere Gallensteine.


    10–15% aller Erwachsenen in Deutschland haben sie, Frauen fast doppelt so häufig wie Männer, doch die wenigsten wissen von ihren Gallensteinen. Denn nur ein Viertel aller Gallensteine verursacht Beschwerden – nämlich wenn ein Stein die Gallenblase verlässt und Muskelkontraktionen ihn durch den engen Gallengang in Richtung Darm bewegen. Das ist äußerst schmerzhaft, solche Koliken treten meist nach reichlichem Essen auf. Eine Gallenkolik wird mit Nulldiät, Schmerzmitteln und krampflösenden Medikamenten behandelt, die Gallenblase nach dieser akuten Attacke meist operativ entfernt.

  


  Bewusst essen Bei einem Magengeschwür trinken Sie 3 Wochen lang 2-mal tgl. 1 Glas Weißkohlsaft. Schmeckt nicht, wirkt aber.


  Schüßler-Salze Treten Ihre Bauchschmerzen nach schwerem Essen auf, helfen 5 Tbl. Nr. 3, 10–20 Tbl. Nr. 6, 5 Tbl. Nr. 7, 7 Tbl. Nr. 8 und 9 sowie 5 Tbl. Nr. 10 und 23 (Natrium bicarbonicum) über den Tag verteilt.


  Haben Sie Bauchkrämpfe, probieren Sie 7 Tbl. Nr. 3, die heiße 7, 20 Tbl. Nr. 10, 10 Tbl. Nr. 20 (Kalium aluminium sulfuricum) und 7 Tbl. Nr. 23 (Natrium bicarbonicum). Haben Sie eine Magenschleimhautentzündung eignen sich 20 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 4, 20 Tbl. Nr. 8 und 9 sowie 7 Tbl. Nr. 13 (Kalium arsenicosum).


  Ernährungsformen – Alternativen oder Außenseiter?


  Weltweit gibt es zahlreiche Arten sich zu ernähren. Diese können weltanschaulich, philosophischethisch, religiös oder ökologisch motiviert sein, aber sich auch schlicht aus ökonomischen Gegebenheiten herleiten.


  Vielfältig und unterschiedlich


  Zum Teil bestehen Ernährungsformen bereits seit Jahrtausenden, eingebettet in ganzheitliche Medizinsysteme. Dazu gehören die Ernährung im Ayurveda, in der Traditionellen Chinesischen Medizin und im Taoismus (mit der später daraus entwickelten Makrobiotik), der Vegetarismus (mit und ohne Eier und Milchprodukte) und die typenorientierte, vegetarische Mazdaznan-Ernährung.


  Andere Formen entstanden Ende des 19. Jahrhunderts in Mitteleuropa und den USA. Sie sind überwiegend als Antwort auf die Veränderungen im Lebensstil und der Ernährungsgewohnheiten im Zug der Industrialisierung zu verstehen, z. B. die anthroposophisch orientierte Ernährung, die Reformkost, Warland-Kost, Hay-Trennkost oder die Rohkosternährung.


  In den letzten Jahrzehnten gab es einen erneuten Boom und es entstanden Formen wie die Evers-Diät, Schnitzer-Kost, Fit-for-Life-Diät, die Vollwert ernährung bzw. vitalstoffreiche Vollwertkost nach Bruker und die harmonische Ernährung nach Konstitutionstypen.


  Daneben existiert eine ganze Reihe von Diäten, die – mehr oder weniger wissenschaftlich bewiesen – bei bestimmten Krankheiten Linderung oder Heilung versprechen.


  Ähnlich? Ja, auch!


  Trotz aller Unterschiede besitzen die seriösen Ernährungsformen auch Gemeinsamkeiten: Der Schwerpunkt liegt auf pflanzlicher Nahrung, und die Lebensmittel sollen qualitativ hochwertig sein: möglichst biologischer Anbau, schonende Verarbeitung und Zubereitung, das Bevorzugen saisonaler Produkte.


  Alternative Ernährung hat einen weiteren Effekt. Da sie – mehr oder weniger stark – von unserer gewohnten Ernährung abweicht, muss man sich damit beschäftigen: sich informieren, Heilversprechen selbsternannter Gurus und Werbeversprechen der Lebensmittelindustrie kritisch hinterfragen, bewusst einkaufen, kochen und essen. Sie müssen also Verantwortung für die eigene Gesundheit übernehmen und den ersten Schritt gehen, um sich grundsätzlich und dauerhaft gesund zu ernähren. Dabei ist es im Prinzip egal, ob Sie Vollwert-, vegetarische oder makrobiotische Kost als neue Ernährungsform wählen – das optimale Essen (→ S. 154) gibt es nicht. Eine vielseitige und gesunde Ernährung macht Functional Food (→ S. 294), also im Labor angereicherte Lebensmittel, jedenfalls überflüssig – Gesundheit lässt sich nicht mit einzelnen Zusatzstoffen erkaufen, sondern nur mit einer bewussten ganzheitlichen Lebenseinstellung und Ernährung schützen.


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Lisa Hark, Darwin Deen: Gesunde Ernährung. Dorling Kindersley, München 2008


      	Rudolf Theelen: Ganzheitliche Ernährungstherapie: Kompendium für die Praxis der Naturheilkunde. Pflaum, München 2008


      	Claus Leitzmann, Markus Keller, Andreas Hahn: Alternative Ernährungsformen. Hippokrates, Stuttgart 2005


      	Karl von Koerber, Thomas Männle, Claus Leitzmann: Vollwert-Ernährung: Konzeption einer zeitgemäßen und nachhaltigen Ernährung. Haug, Stuttgart 2005


      	John Robbins: Food Revolution, Nietsch, Freiburg 2003

    

  


  Aufstoßen und Sodbrennen vermeiden


  Sagt Ihnen der Hering vom Mittagessen noch nach Stunden »Hallo, hier bin ich wieder«; kommt es nach einem späten Essen während des Einschlafens zu einem brennenden Gefühl hinter Ihrem Brustbein?


  Aufstoßen und Sodbrennen ab und zu sind normal, vermehrt signalisieren Sie jedoch eine Magenüberlastung. Aufstoßen befördert verschluckte Luft ruckartig wieder ans Tageslicht, oft riechen diese kleinen oder größeren »Bäuerchen« nach dem, was bleischwer im Magen liegt. Sodbrennen bewirkt ein brennendes, manchmal kratzendes Gefühl in der Speiseröhre und entsteht, wenn Magensäure oder angesäuerter Nahrungsbrei aus dem Magen fälschlicherweise wieder in die Speiseröhre gelangen. Begünstigt wird dieses Ereignis durch erhöhten Druck im Bauchraum – ein geblähter oder sehr voller Magen oder Darm nach fettem oder saurem Essen, Platzmangel im Bauch in den letzten Monaten der Schwangerschaft, Übergewicht, aber auch Stress lösen Sodbrennen aus.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Wir essen abends sehr spät.


      	Ich esse gerne saure Drops – und zwar meist gleich die ganze Packung.


      	Seit ich zugenommen habe, ist abendliches Sodbrennen normal für mich.

    


    Fazit


    Essverhalten und Körpergewicht beeinflussen das Auftreten von Sodbrennen stark – bei Ihnen auch?

  


  Die Klassiker Abends nicht so spät essen und ein Verdauungsschnaps – dann kommt Sodbrennen nicht vor, oder?


  Das hilft Ihnen


  Ordnung ins Leben bringen Essen Sie nicht kurz vor dem Schlafengehen – in der Horizontalen fließen Magensäure und Nahrungsbrei leichter wieder in die Speiseröhre. Haben Sie das nicht beherzigt, schlafen Sie mit erhöhtem Oberkörper: Dabei ist ein Kissen unter dem Kopf unwirksam, besser legen Sie etwas unter die Matratze, so dass Kopf, Hals und Oberkörper gemeinsam angehoben werden. Achten Sie auf Ihr Gewicht – Übergewicht erhöht den Druck im Bauch und verändert den fein abgestimmten Schließmechanismus zwischen Magen und Speiseröhre: Sodbrennen wird zum Dauerbrenner.


  
    [image: images]

    Wiederholtes Aufstoßen ist besonders in Gesellschaft unangenehm.

  


  Kaffee, Alkohol und Tabak erhöhen die Magensäureproduktion, begünstigen also Sodbrennen, v. a. nach ausuferndem Essen. Auch der beliebte Verdauungsschnaps fällt in diese Kategorie – es sei denn, Sie wählen einen Kräuterschnaps: Dabei helfen die gleichen Wirkstoffe wie in der Teezubereitung und regen die Verdauung an.


  Bewusst essen Essen Sie in Ruhe, trinken Sie dazu stilles Mineralwasser, das verdünnt die Magensäure. Bei der Neigung zu Sodbrennen meiden Sie Süßes, Saures (auch Fruchtsäfte) und Fettes – manche Menschen reagieren auch auf z. B. Tomaten oder Paprika mit Sodbrennen: Probieren Sie, welche Lebensmittel Sie von Ihrem Speiseplan besser streichen sollten. Stellen Sie auch probeweise Ihr Essverhalten um – betreiben Sie »Dinner canceling «: Essen Sie nach 18 Uhr nichts mehr.


  Hilfe aus der Natur Die Wirkstoffe aus Anis, Enzian, Fenchel, Gundermann, Ingwer, Kamille, Kümmel, Liebstöckel und Pfefferminze regen Ihre Verdauung an – der Nahrungsbrei »rutscht« schneller aus der Gefahrenzone in den Darm. Trinken Sie z. B. bereits zum Essen einen Tee aus diesen Pflanzen, so wenden Sie evtl. das unvermeidliche Sodbrennen ab.


  Würzen Sie großzügig mit Anis, Fenchel, Ingwer, Kümmel, Liebstöckel und Senf – die Inhaltsstoffe machen gerade fettes oder süßes Essen wesentlich bekömmlicher.


  Pressen Sie rohe Kartoffeln aus und trinken Sie morgens und abends 1 kleines Glas Kartoffelsaft: Häufig verschwindet auch hartnäckiges Sodbrennen in kurzer Zeit.


  Entspannendes Lernen Sie abzuschalten – dabei wird die Magensäureproduktion gedrosselt: Wie wäre es mit Yoga (→ S. 360) oder Autogenem Training (→ S. 263)?


  Synthetische Präparate Nehmen Sie vor jeder Mahlzeit 1 TL Basenpulver (aus der Apotheke) oder in Wasser gelöste Heilerde ein – beide Substanzen binden überschüssige Magensäure. Diese Wirkung haben auch die verschiedenen Antazida wie Aluminiumoxid, Magnesiumhydroxid oder Hydrotalcit. Diese Präparate wirken rasch, erhöhen auf Dauer aber die Produktion der Magensäure – darum sind sie nur für den kurzfristigen Gebrauch empfehlenswert. Daneben hemmen H2-Blocker und Omeprazol die Magensäurebildung. Sprechen Sie über die Verwendung dieser Substanzen mit Ihrem Arzt.


  Homöopathie Haben Sie Sodbrennen und müssen Sie aufstoßen, probieren Sie Robinia D12, geht Ihr Sodbrennen mit Übelkeit einher, hilft Nitricum acidum D12. Neigen Sie zu Übergewicht, eignet sich Capsicum D12; tritt das Sodbrennen nach schwerem Essen auf, probieren Sie Nux vomica oder Natrium phosphoricum D12; stößt Ihnen eine Beleidigung auf, ist evtl. Staphysagria D12 das Richtige (jeweils 3–5 Globuli).


  Schüßler-Salze Stoßen Sie sauer auf, probieren Sie 10–20 Tbl. Nr. 9, haben Sie Sodbrennen, eignen sich 7 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 2, 3, 5 und 8 sowie 7 Tbl. Nr. 11.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Ernähren Sie sich ballaststoffreich: Wie wäre es mit süßem Hirsebrei mit Banane zum Frühstück (Hirse bereiten Sie wie Milchreis zu, aber nehmen Sie weniger, sie quillt sehr stark auf), einem grünen Salat oder Gurkensalat zum Mittagessen, nachmittags essen Sie ein Stück saftige Wassermelone, abends eine frisch zubereitete Kartoffelsuppe.


  
    WANN ZUM ARZT


    Mal nach einem schweren Essen aufzustoßen oder auch Sodbrennen zu entwickeln – kein Thema. Häufiges Sodbrennen zeigt jedoch an, dass entweder der Schließmechanismus zwischen Speiseröhre und Magen defekt ist, die Speiseröhrenbewegung, die den Nahrungsbrei abwärts transportiert, nur eingeschränkt funktioniert oder zu viel Magensäure produziert wird. Der häufige Kontakt von saurem Mageninhalt führt zu einer chronischen Entzündung der Schleimhaut am Speiseröhrenende, zur Reflux-Ösophagitis, die dauerhaft die Entstehung von Krebs begünstigt: Tolerieren Sie also regelmäßiges Sodbrennen nicht. Neben den hier beschriebenen Maßnahmen bessern evtl. verschreibungspflichtige Medikamente wie Protonenpumpenhemmer die Beschwerden, die die Säureproduktion stark einschränken. Bleibt die chronische Speiseröhrenentzündung bestehen, wird evtl. der Übergang zwischen Speiseröhre und Magen operativ gerichtet. Häufiges Aufstoßen und Völlegefühl zeigen evtl. eine Nahrungsmittelintoleranz (→ S. 291) oder einen Reizdarm (→ S. 298) an.

  


  Das relaxte Programm


  Massieren Sie die Mitte der Schlüsselbeingrube oberhalb Ihres Brustbeins. Dort liegt der Druckpunkt Magen 12, dessen Massage Ihr Sodbrennen sehr schnell mindert. Wiederholen Sie die Massage nach einer Stunde.


  Das sinnliche Programm


  Kauen Sie 3–5 Kardamomsamen (aus dem Asia-Laden, in einer Frucht sind über 10 Samen enthalten) und essen Sie viel Koriander – das unterstützt Ihre Verdauung.


  Übelkeit bekämpfen


  Sie haben ein flaues Gefühl im Magen, verspüren leichten Brechreiz? Übelkeit hat verschiedene Ursachen und Ausprägungen.


  Entweder wird sie von einem Missstand im Magen-Darm-Trakt ausgelöst: verdorbenes Essen oder Erreger einer Magen-Darm-Infektion (→ S. 281) – so verhindert der Körper, dass man mehr der krank machenden Lebensmittel zu sich nimmt. Oder das Brechzentrum im Gehirn wird aktiviert, z. B. durch eine Störung des Gleichgewichtsorgans im Ohr (dabei tritt oft auch Schwindel auf, ® S. 186), hormonell (in der Schwangerschaft) oder psychisch bedingt (z. B. bei Aufregung oder Angst). Ist die Übelkeit stark, führt Sie meist zu Erbrechen (→ S. 279). Ist sie nur schwach ausgeprägt und hält dafür länger an, sind die hier beschriebenen Maßnahmen hilfreich.


  Die Klassiker Mit dem Kettenkarussell zu fahren sollte man evtl. doch den Kindern überlassen – doch wie kann ich sonst noch Übelkeit vermeiden?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Bin ich aufgeregt, wird mir leicht schlecht und schummerig.


      	Mit dem Bus fahre ich inzwischen nicht mehr – ich kann auch selbst mit dem Auto ins Büro fahren.


      	Nach fettem Essen hilft mir auch kein Schnaps – mir wird dann regelmäßig übel, erbrechen muss ich nicht.

    


    Fazit


    Übelkeit hat unterschiedlichste Gründe – kennen Sie in jeder Situation die Ursachen für Ihr Unwohlsein?

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Besonders bei verdauungsbedingter Übelkeit helfen evtl. eine Wärmflasche, ein warmer Bauchwickel, den Sie mit Kamillentee tränken, oder ein im Wasserdampf erwärmter Heublumensack – und auf die Übelkeit folgt kein Erbrechen; probieren Sie aus, welche Maßnahme bei Ihnen am besten wirkt.


  Hilfe aus der Natur Pfefferminz- und Melissentee schwächen die Übelkeit genauso ab wie Fertigpräparate mit Galgant, Ingwer, Artischockenblättern oder Angelika (aus der Apotheke oder Drogerie).


  Druckpunkte massieren Den Punkt Dünndarm 4 finden Sie auf Ihrer Hand auf der Seite des kleinen Fingers am Übergang zum Handgelenk. Der Punkt Perikard 6 hilft besonders gegen Reiseübelkeit: Er liegt mitten auf der Arminnenseite, 3 Querfinger von den Handgelenksfalten entfernt. Daneben probieren Sie auch die Punkte Konzeptionsgefäß 6 und 12 (→ S. 280).


  Homöopathie Haben Sie zu viel gegessen, probieren Sie Antimonium crudum D12, wird die Übelkeit besser, wenn Sie etwas essen, ist Petroleum D12 geeignet. Nach durchzechter Nacht hilft Ihnen Nux vomica D12.


  Nehmen Sie mehrmals 3–5 Globuli, bis die Übelkeit nachlässt und es Ihnen besser geht.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Trinken Sie einen Espresso, sparen Sie nicht an Gewürzen – neben Anis empfiehlt die TCM Ingwer, Kardamom, Knoblauch und Zimt, um Übelkeit abzuwenden. Essen Sie Fenchel, Mais, Möhren und Radieschen, auch diese Gemüse helfen Ihnen.


  Das relaxte Programm


  Ihnen wird im Auto immer schlecht? Kauen Sie eine halbe Stunde vor Beginn einer geplanten Reise eine fingerdicke Scheibe frischen Ingwers. Frieren Sie einige Scheiben ein, die Sie bei Bedarf wie Eis lutschen.


  Das sinnliche Programm


  Probieren Sie vor einer Reise einen Möhren-Apfel-Salat aus 400 g Möhren und 1 geschälten Apfel, die Sie raspeln und mit 4 EL Sahne und etwas Pflanzenöl vermengen. Essen Sie den Salat ca. 1 Stunde vor Antritt der Fahrt, trinken Sie nichts dazu.


  
    WANN ZUM ARZT


    Übelkeit ist ein Symptom mit vielfältigen Ursachen. Zwar stecken meist eine Magen-Darm-Verstimmung oder ein durch ungewohnte Körperbewegungen überreiztes Gleichgewichtsorgan dahinter, kommt Sie jedoch öfter vor oder diese beiden Gründe haben Sie ausgeschlossen, gehen Sie zum Arzt. Denn auch eine Blinddarmreizung oder Gallenbeschwerden, schlimmstenfalls sogar ein Darmverschluss lösen Übelkeit aus. Daneben zeigen viele Erkrankungen außerhalb des Verdauungstrakts Übelkeit: Bei Migräne (→ S. 142), Stoffwechselstörungen wie Diabetes oder eine Nebenschilddrüsenüberfunktion, einer Gehirnerschütterung oder erhöhtem Hirndruck, z. B. durch einen Hirntumor, Angsterkrankungen (→ S. 130) oder Stress und sogar bei einem Herzinfarkt (→ S. 311) ist Übelkeit ein typisches Symptom – diese Erkrankungen klärt Ihr Arzt mit verschiedenen Untersuchungen ab und behandelt sie dementsprechend. Ist dann das Grundübel beseitigt, ist Ihnen auch nicht mehr flau im Magen.

  


  Das hilft auf Dauer


  Volle Fahrt voraus Bei bekannter Reiseübelkeit ist die Vorbeugung das A und O.


  
    	Vor der Fahrt: Fahren Sie weder mit sehr vollem Magen noch ganz nüchtern – sonst verstärken Sie Ihre Beschwerden. Lernen Sie Entspannungstechniken, die Sie zwischendurch in Pausen oder während der Fahrt einsetzen, bevor Ihnen übel wird.


    	Im Auto: Fahren Sie wenn möglich selbst – als Fahrer sind Sie auf den Straßenverkehr konzentriert, da wird Ihnen nicht übel. Sonst setzen Sie sich auf den Beifahrersitz (im Bus in Fahrtrichtung hinter der Vorderachse), halten die Augen offen und fixieren ein weit entferntes Ziel, damit Ihre Augen einen Ruhepunkt haben. Atmen Sie tief durch, essen Sie während der Fahrt nichts; lesen Sie nicht – unterhalten Sie sich aber, das lenkt Sie ab. Machen Sie Pausen, in denen Sie eine Kleinigkeit, z. B. Salzgebäck, essen und etwas trinken.


    	Auf dem Schiff: Halten Sie sich in der Schiffsmitte auf, nicht unter Deck; übernehmen Sie auf einem Segeltörn leichtere Tätigkeiten, das lenkt Sie von den Schiffsbewegungen ab. Fixieren Sie Wolken am Horizont, schauen Sie nicht aufs Wasser.


    	Im Flugzeug: Sitzen Sie über den Tragflächen, nicht am Fenster, gehen Sie häufiger auf und ab oder schlafen Sie.

  


  Bewusst essen Trinken Sie vor einer Fahrt keinen Kaffee – er produziert zu viel Magensäure. Trinken Sie besser Tee aus Fenchel, Ingwer oder Zimtrinde. Riechen Sie an Basilikum, Lemongras oder Pfefferminz, am besten nehmen Sie ein Fläschchen ätherisches Öl dieser Substanzen mit auf die Reise.


  Manche Menschen reagieren auf zu fettes Essen mit Übelkeit – ernähren Sie sich eine Zeit lang fettarm und beobachten Sie Ihren Körper, ob es einen Unterschied gibt.


  Synthetische Präparate Der Wirkstoff Diphenhydramin unterbricht die Reizleitung vom Magen zum Brechzentrum im Gehirn; er wird als Zäpfchen eingenommen. Seine Nebenwirkungen (Müdigkeit, Schwindel, Benommenheit) jedoch machen Autofahren lebensgefährlich – nehmen Sie diesen Wirkstoff also nur ein, wenn sicher ist, dass Sie nicht selbst fahren werden.


  Homöopathie Mittel der Wahl ist Cocculus D12. Nehmen Sie mehrmals 3–5 Globuli, bis die Übelkeit wesentlich besser wird.


  Schüßler-Salze Probieren Sie 10 Tbl. Nr. 3, 10–20 Tbl. Nr. 6 sowie 7 Tbl. Nr. 8, 9 und 10. Ist Ihnen immer übel, weil Ihr Magen leer ist, eignen sich 10 Tbl. Nr. 10. Wird Ihnen übel, wenn Sie sich anstrengen, helfen 20–30 Tbl. Nr. 5, wenn Sie sich aufregen 20 Tbl. Nr. 6 und 10 Tbl. Nr. 15 (Kalium iodatum). Haben Sie zu viel gegessen, probieren Sie 20–30 Tbl. Nr. 6 und 10 Tbl. Nr. 10; befürchten Sie eine Lebensmittelvergiftung, helfen 10 Tbl. Nr. 4 und 6, 10–20 Tbl. Nr. 9 und 10 Tbl. Nr. 10. Nehmen Sie jeweils 1 Tablette pro Stunde.


  Bach-Blüten Evtl. hilft Ihnen Scleranthus. Diese Blüte können Sie länger einnehmen.


  
    URSACHEN


    Reiseübelkeit


    Auf-und-Ab-Bewegungen in Auto, Zug oder Flugzeug, Wellengang auf See sind für unser Gleichgewichtsorgan anspruchsvoll. Wenn unsere Augen die ständigen Lageänderungen unseres Körpers nicht nachvollziehen und dem Gehirn bestätigen, kommt es bei der Reizverarbeitung im Gehirn zu


    Schwierigkeiten: Übelkeit, Erbrechen, Augenflimmern, Schwindel sind mögliche Folgen. Zwar bessern sich die Beschwerden, wenn man z. B. mehrere Tage auf See verbringt, weil dann ein Gewöhnungseffekt eintritt. Eine Heilung gibt es jedoch nicht – deshalb sollten Sie vorsorgen.

  


  Erbrechen abklären


  Erst schlägt der Magen Purzelbäume – aber nicht vor Verliebtheit, sondern aus Übelkeit. Dann nimmt das unangenehme Geschehen seinen Lauf: Erbrechen ist ein Schutzreflex, der uns z. B. vor verdorbenem Essen bewahrt, das nimmt ihm jedoch nichts von seinem unangenehmen Charakter.


  Meist ist der Verdauungstrakt daran schuld, dass die Nahrung entgegen ihrer üblichen Richtung den Körper wieder verlässt, seltener ist Erbrechen aus Ekel, wegen eines unangenehmen Geruchs oder infolge von Schwindel (→ S. 186). Daneben kommt Erbrechen im Rahmen von Essstörungen vor (→ S. 156), das dann oft selbst herbeigeführt wird.


  Die Klassiker Tee mit Zwieback, wenn überhaupt – gibt es denn noch mehr?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich kann Esswaren schlecht in den Müll schmeißen und esse die Reste lieber noch Tage später auf.


      	Mein Sohn bringt jeden Keim der Welt aus dem Kindergarten nach Hause – 1-mal monatlich haben wir alle Brechdurchfall und eine Erkältung.


      	Wenn wir abends kochen, lassen wir das Essen oft bis zum nächsten Tag draußen stehen – so schnell verdirbt es doch nicht, oder?

    


    Fazit


    Leider begünstigt man oft durch allzu sorglosen Umgang mit den Lebensmitteln, dass sich Erreger ausbreiten oder ihre Giftstoffe produzieren und Übelkeit und Erbrechen die ganze Familie befällt.

  


  Das hilft Ihnen


  Grundsätzliches Gönnen Sie Ihrem Bauch eine Pause, essen Sie erst einmal nichts – Appetit haben Sie wahrscheinlich sowieso nicht. Legen Sie sich ruhig hin, ziehen Sie die Beine etwas an, damit die Bauchdecke entspannt ist. Wenn Ihnen das Gewicht nicht unangenehm ist, legen Sie sich eine Wärmflasche auf den Bauch – Ruhe ist die beste Medizin. Einmaliges Erbrechen belastet Ihren Kreislauf und Ihren Flüssigkeitshaushalt noch nicht, bei mehrmaligem Erbrechen besteht die Gefahr der Austrocknung. Wenn Ihnen jeder Schluck, den Sie sich mühsam heruntergequält haben, wieder hoch kommt: ab zum Arzt, er gibt Ihnen eine Infusion und evtl. Medikamente, die das Brechzentrum beruhigen. Da dem Erbrechen meist Übelkeit vorausgeht, finden Sie weitere Tipps dort (→ S. 276).


  Loslassen Unterdrücken Sie den Brechreiz nicht – er ist ein wichtiger Abwehrmechanismus Ihres Körpers, um verdorbene Nahrung loszuwerden: Niemand übergibt sich gern, aber hinterher wird es Ihnen viel besser gehen, der Brechreiz und die damit verbundene Übelkeit nehmen schlagartig ab.


  Erinnern Sie sich das nächste Mal an die unangenehmen Folgen, bevor Sie Reste aus dem Kühlschrank essen, von denen niemand mehr genau weiß, wie alt sie sind (oder datieren Sie Ihre Vorratsboxen).


  Hilfe aus der Natur Die Wirkstoffe aus Dill, Eibisch, Galgant, Ingwer, Isländisch Moos, Kamille, Pfefferminze und Wermut lindern den Brechreiz. Trinken Sie schluckweise Tee (Fertigmischungen in der Apotheke erhältlich), sonst gibt es auch Fertigpräparate. Ingwerwurzelstock aktiviert Ihr Verdauungssystem und hilft bei Übelkeit und Erbrechen – als Teemischung oder Kapseln.


  Bewusst essen Essen Sie erst einmal nichts – sobald Sie wieder etwas Appetit entwickeln, ist das Schlimmste meist überstanden. Neben dem Tee-Zwieback-Klassiker eignen sich auch eine fettlose Gemüsebrühe oder ein Kräutertee mit etwas hellem Brot. Wenn das im Bauch bleibt, versuchen Sie Haferbrei, gedünstete leichte Speisen und Kartoffeln. Gut wäre eine fettarme Ernährung über mehrere Tage – diese Schonkost überfordert Ihre angegriffene Darmflora nicht. Essen Sie mehrere kleine Mahlzeiten, meiden Sie Nahrungsmittel, die Sie auch normalerweise schlecht vertragen, z. B. unreife Früchte, grobes Kohlgemüse, Hülsenfrüchte, Paprika, Lauch, säurereiche Fruchtsäfte, Frittiertes oder Gebratenes, stark gewürztes Essen, sehr süße Speisen, Genussmittel und kohlensäurereiche Getränke.


  Gesunde Düfte Geben Sie etwas Zimtöl in die Duftlampe – es mindert Ihren Brechreiz.


  Homöopathie Hauptmittel bei Erbrechen ist Ipecacuanha D12; probieren Sie bei Verdacht auf Lebensmittelvergiftung Arsenicum album D12. Haben Sie zu viel und durcheinander gegessen, eignet sich Antimonium crudum D12, zu fett gegessen, Nux vomica D12. Müssen Sie auf Reisen erbrechen hilft Cocculus D12, auf wilder See Hyoscyamus D12.


  
    WANN ZUM ARZT


    Hält das Erbrechen an, kommen Sie mit dem Trinken nicht mehr hinterher, macht Ihr Kreislauf nicht mehr mit, erbrechen Sie Blut oder schwarz verfärbte Flüssigkeit, suchen Sie umgehend Ihren Arzt auf. Auch wenn das Erbrechen nach dem Verzehr von Pilzen oder Konserven oder einem Auslandsaufenthalt beginnt, ist Ihr Arzt gefragt. Um der akuten Austrocknungsgefahr zu begegnen, ist meist eine Infusionsbehandlung in der Klinik nötig, wo dann auch Ursachenforschung und -therapie betrieben wird.

  


  Schüßler-Salze Nehmen Sie 10 Tbl. Nr. 3, 5 und 6, 20 Tbl. Nr. 9 und 10. Befürchten Sie eine Darmgrippe, eignen sich tgl. 20–30 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 4 und 6, 20 Tbl. Nr. 8 und Tbl. Nr. 10 (jeweils 1 Tbl. stündlich).


  Wasseranwendungen Da viele Erreger über Hautkontakt zu ihrem nächsten Opfer gelangen, hilft bei vermehrtem Kontakt zu »Keimschleudern«, zu denen leider auch Kinder im Kindergartenalter zählen, nur mehr Sorgfalt beim Händewaschen – beim Nachhausekommen und vor der Zubereitung von jeglicher Nahrung: So dämmen Sie die Anzahl der Erkrankungen zu Hause ein.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Legen Sie 2 fingerdicke Ingwer scheiben in 250 ml kaltes Wasser, kochen Sie den Sud auf und lassen Sie ihn bei kleiner Hitze 15 Minuten köcheln. Trinken Sie den Sud dann möglichst heiß, am besten 3-mal am Tag.


  Das relaxte Programm


  Massieren Sie vorsichtig Ihren Bauch und besonders die Druckpunkte Konzeptionsgefäß 6 und 12. Punkt 6 liegt 2 Querfinger unterhalb Ihres Nabels, Punkt 12 in der Mitte zwischen Nabel und Spitze des Brustbeins.


  Daneben hilft die Akupressur des Punktes Perikard 6 am Unterarm: Er liegt mitten auf der Arminnenseite, 3 Querfinger von den Handgelenksfalten entfernt. Sie finden ihn in der Tiefe zwischen den Sehnen; wenn Sie Druck ausüben, ist er empfindlich.


  Das sinnliche Programm


  Essen Sie gedünsteten Fenchel mit Reis oder Haferschleim, nehmen Sie Ingwer, Kardamom, Muskatnuss und Zimt zu sich – diese Lebensmittel empfiehlt die Traditionelle Chinesische Medizin bei Erbrechen.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Magen-Darm-Entzündung (Gastroenteritis)


    Oft lässt sich nicht genau sagen, ob man jetzt an einem Magen-Darm-Infekt oder an einer bakteriell verursachten Lebensmittelvergiftung erkrankt ist – die häufigsten Ursachen für eine Magen-Darm-Entzündung. Die Beschwerden Erbrechen und Durchfall sind identisch, und glücklicherweise sind beide Erkrankungen mit etwas Schonung nach einigen Tagen ausgestanden.


    Magen-Darm-Infekt Meist sind Viren (oft Rota–, Adeno- oder Coronaviren), ansonsten Bakterien (z. B. Salmonellen, Campylobacter) für Übelkeit, Durchfall, Erbrechen und Bauchschmerzen verantwortlich; sie zerstören die Schleimhaut, es kommt zu Durchfall. Einige Bakterien (besondere E.-coli-Stämme) produzieren Bakteriengifte im Darm, die den übelriechenden Durchfall auslösen (oft bei Reisedurchfall).


    Lebensmittelvergiftung Bestimmte Bakterien, z. B. Staphylokokken, lieben Nahrungsmittel. Sie produzieren in ihnen, besonders wenn die Lebensmittel nicht ausreichend gekühlt werden, Toxine, also Giftstoffe: Das Lebensmittel eignet sich damit nicht mehr für den Verzehr – das sieht man ihm leider nicht an. Sobald jemand das verdorbene Essen zu sich nimmt, zerstören die Toxine die Darmschleimhaut – Brechdurchfall entsteht.

  


  Mikrobiologische Therapie


  Unser Organismus ist keine abgeschlossene Einheit, sondern steht in ständigem Austausch mit der Umwelt: Wir atmen Luft ein, führen Nahrung zu, reiben Cremes in die Haut und scheiden Abfallstoffe über Urin, Stuhl und Schweiß aus. Deshalb gibt es etliche Grenzflächen: außen die Haut (ca. 2 m2), innen die Schleimhäute im Verdauungstrakt (ca. 400 m2), die Atemwege (ca. 70 m2) und die Harnwege. Sie stehen alle in sehr enger funktioneller Verbindung und wirken damit als gemeinsames System. Dieses muss sowohl schützen und stabil sein als auch durchlässig und flexibel.


  Schützende Darmflora


  Damit die Grenzflächen ihre Aufgabe erfüllen können, gibt es dort Schutzbarrieren, und unser Immunsystem ist in ständigem Einsatz: Bedrohliches wird erkannt und abgewehrt, Harmloses ignoriert, Nützliches durchgelassen. Das passiert sowohl an der äußeren als auch an unserer inneren Haut – dem Darm (der ja letztlich auch nur eine Einstülpung des Außen ist). Dort entwickelt sich während der ersten Lebensmonate auf der Schleimhaut ein effektives Schutzsystem mit unzähligen »guten« Mikroben – 100-mal so viel wie unser Organismus Zellen hat! Diese Darmflora erschwert es krankmachenden Keimen, sich anzusiedeln und zu vermehren, trainiert das Immunsystem für den Ernstfall, versorgt die Schleimhaut mit Nährstoffen und Vitaminen.


  Ist die Schleimhautflora gestört, wird auch die Schleimhautbarriere geschwächt. Unerwünschte Substanzen (z. B. Pollen) gelangen in die tieferen Darmschichten und das Blut, versetzen das Immunsystem in Alarmbereitschaft und können letztlich eine überschießende Abwehr hervorrufen. Mögliche Folgen sind Allergien (→ S. 363), erhöhte Infektanfälligkeit (→ S. 349) oder eine chronisch-entzündliche Darmerkrankung (→ S. 286).


  Akute Hilfe und Vorbeugung


  Die seit über 50 Jahren eingesetzte mikrobiologische Therapie beeinflusst die Zusammensetzung der Darmflora positiv und stärkt so das Immunsystem. Dazu werden probiotische Arzneimittel, »gute« Bakterien, zugeführt – u. a. solche, die die Schleimhaut schützen (Laktobazillen, Bifidobakterien), und solche, die das Immunsystem trainieren (Enterokokken, Escherichia coli). Die Behandlung einer allergischen Erkrankung erfolgt meist mittels Stufenplan mit Fertigpräparaten und ggf. einer Autovakzinetherapie (→ S. 367). Oft ist auch eine Ernährungsumstellung erforderlich. Suchen Sie zur mikrobiologischen Therapie einen darauf spezialisierten Therapeuten auf; entsprechende Adressen finden Sie auf der Internetseite des Arbeitskreises für Mikrobiologische Therapie (www.amt-herborn.de).


  Durch den Verzehr von probiotischen Lebensmitteln, meist als Jogurt, erreichen zu wenig lebende Bakterienstämme den Darm – im Einzelfall können sie sich aber trotzdem positiv auch auf die Verdauung von Milchzucker auswirken, einige krankheitserregende Keime unterdrücken und die Symptomatik bei einer Magengrippe verringern.


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps
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  Durchfall beenden


  Ein Grummeln, ein Ziehen im Bauch und schon verspüren Sie den Drang, schnell die Toilette aufzusuchen?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Am Büfett konnte ich mich nicht beherrschen und habe alles in Unmengen durcheinander gegessen.


      	Wenn ich Durchfall habe, nehme ich immer mehrere Tage lang Loperamid.


      	Ich esse und trinke einfach nichts mehr, dann hört der Durchfall irgendwann schon wieder auf.


      	Durchfall habe ich bestimmt 1-mal die Woche – ich denke mir nichts dabei.

    


    Fazit


    Sie entscheiden, wie sehr der Durchfall Ihre Verdauung durcheinander bringt – unterstützen Sie Ihren Darm, damit die Toilettenbesuche schnell aufhören.

  


  Durchfall bedeutet häufige, dünne Darmentleerungen, oft begleitet von krampfartigen Bauchschmerzen – evtl. wird der Stuhldrang so übermächtig, dass die nächste Toilette kaum erreicht wird. Farbe, Form und Geruch der Stühle ist verändert, auch Übelkeit, Erbrechen und erhöhte Temperatur sind möglich. Meist verursacht eine Virusinfektion diese Magen-Darm-Grippe (→ S. 281), manchmal ist Stress der Auslöser (»man macht sich vor Angst fast in die Hosen«). Andere Ursachen schließt Ihr Arzt aus, besonders wenn bei Ihnen häufiger Durchfall auftritt.


  Die Klassiker Cola und Salzstangen werden ja inzwischen oft kritisiert – da gibt es doch bestimmt etwas Besseres oder?


  Das hilft sofort


  Nummer 1 ist Trinken Sie scheiden über den dünnen Stuhl vermehrt Flüssigkeit und Mineralstoffe aus – trinken Sie viel: Mit dünner Gemüsebrühe nehmen Sie auch wieder einige Mineralstoffe zu sich. Am besten trinken Sie Kamillentee, später dann schwarzen oder grünen Tee, doch auch andere Kräutertees helfen Ihnen (s. u.). So beugen Sie einer Kreislaufschwäche, Herzrhythmusstörungen und Muskelkrämpfen vor, die durch Flüssigkeits- und Mineralstoffverlust drohen.


  Meiden Sie unverdünnte Fruchtsäfte, Milch und Kaffee – die Fruchtsäure, das in der Milch enthaltene Fett und die Inhaltsstoffe des Kaffees reizen Ihren strapazierten Darm.


  Wasseranwendungen Feuchtwarme Auflagen auf dem Bauch entspannen und lindern Ihre Schmerzen – wählen Sie zwischen heißer Rolle, Heublumensack, Körnerkissen oder Wärmflasche.


  Gesunde Düfte Eine Bauchmassage mit Kamillen–, Lavendel–, Muskatnuss- oder Zimtöl beruhigt Ihren Magen-Darm-Trakt und Sie. Geben Sie einfach 5 Tropfen eines Öls Ihrer Wahl in etwas neutrales Körperöl und massieren Sie Ihren Bauch vorsichtig.


  Druckpunkte massieren Gegen Durchfall hilft die Massage von Milz 9, dem Grübchen mitten auf der Innenseite des Unterschenkels, direkt unterhalb des Kniegelenks.


  Hilfe aus der Natur Besonders Pflanzen, die einen hohen Gerbstoffanteil haben, eignen sich bei Durchfall. Die Gerbstoffe bilden auf der Schleimhaut eine undurchlässige Schicht – so verbleibt mehr Flüssigkeit in den Darmzellen. Typische Gerbstoffdrogen sind Brombeerblätter, Eichenrinde, Gänsefingerkraut, getrocknete Heidelbeeren, Kamillenblüten, Odermennigkraut, Tormentill – daneben setzt man auch Bohnenkraut, Blutwurz, Frauenmantel, Galgant, Ginseng, Ingwer, Kaffeekohle, Kornelkirschen, Nachtkerzensamen, Pfefferminze, Schafgarbe und Uzarawurzel ein. Diese Substanzen mindern die Darmbewegungen, wirken zusammenziehend und entzündungshemmend. Sie finden verschiedene Fertigtees, Tinkturen und Tabletten in Drogerie und Apotheke in unterschiedlichen Kombinationen – Heidelbeeren können Sie z. B. auch pur essen (10 getrocknete, nicht frische Früchte kauen).


  
    [image: ]


    Streichen Sie mit warmen Händen sanft im Uhrzeigersinn über Ihren Bauch – das beruhigt und lindert Schmerzen.

  


  Präparate mit Quellstoffen, z. B. Flohsamenschalen oder Apfelpektin, binden Bakteriengifte und Flüssigkeit genau wie Heilerde – die Stuhlausscheidungen werden schnell seltener und wieder fester.


  Bewusst essen Haben Sie keinen Hunger, dann gönnen Sie Ihrem Darm eine Pause: Trinken geht vor, sonst wirkt sich der Flüssigkeitsverlust auf den Kreislauf aus.


  Ansonsten reiben Sie einen Apfel mitsamt der Schale oder machen Karottenmus – alternativ bereiten Sie eine pürierte Karottensuppe zu. Äpfel, Karotten und z. B. Kirschen, Orangen enthalten Pektine, die Gifte binden und so die Schleimhaut schützen.


  Als Aufbaunahrung dienen Hafer–, Reis- oder Gerstenbrei, besagte Karottensuppe und die geriebenen Äpfel, Bananen, Kartoffelbrei ohne Milch. Meiden Sie Fett und Genussmittel.


  Probiotika, also lebende Bakterienstämme, die auch in der Darmflora vorkommen, fördern den Aufbau der angegriffenen Darmflora – essen Sie nach einigen Tagen vermehrt Jogurt, trinken Sie Sauermilch.


  Die Kombination aus Salzstangen und Cola enthält zu viel Zucker (fördert den Durchfall, wenn er die Dickdarmbakterien erreicht), zu wenig Kalium (was Sie aber dringend benötigen), die Kohlensäure verstärkt bei der gestörten Darmbeweglichkeit Blähungen und Koliken – ist also nur im Notfall zu empfehlen.


  Synthetische Präparate Der Wirkstoff Loper amid mindert die Darmaktivität, die krampfartigen Schmerzen verschwinden – er ist für die kurzfristige Anwendung gedacht (nicht länger als 2 Tage nehmen). Haben Sie jedoch Fieber oder Blut im Stuhl, nehmen Sie diesen Wirkstoff nicht, sondern gehen Sie sofort zum Arzt.


  Hefepräparate mit der Wildhefe Saccharomyces boulardii unterstützen die normale Darmflora und hemmen die Ausbreitung von krank machenden Keimen.


  Homöopathie Klassisches Mittel bei Durchfall ist Okoubaka D12, ansonsten probieren Sie auch Phosphoricum acidum D12. Treibt Sie der Durchfall morgens aus dem Bett, eignet sich Sulfur D12. Tritt er bei Lampenfieber auf, hilft Argentum nitricum oder Gelsemium D12. Ist Ihnen dabei kalt, probieren Sie Camphora D12, haben Sie Bauchkrämpfe, Colocynthis D12. Treten auch kalter Schweiß und Frösteln auf oder befürchten sie eine Infektion, eignet sich Veratrum album D12, bei Erbrechen und Schwäche Arsenicum album D12. Haben Sie alles durcheinander gegessen, nehmen Sie Nux vomica D12, sehr fett gegessen, Carbo vegetabilis D12.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Unterstützen Sie Ihren Darm mit grünem und schwarzem Tee; essen Sie Bananen, Birnen, Gurken, Honigmelone und Jogurt – empfiehlt die chinesische Diätetik. Schneiden Sie sich einige Fruchtstücke in den Magerjoghurt – Gurke und Joghurt würzen Sie mit etwas Salz.


  Das relaxte Programm


  Trinken Sie Kefir, in den Sie etwas Muskatnuss und 1 EL frisch gepressten Ingwersaft gemischt haben – ein Tipp aus dem Ayurveda. Alternativ geben Sie etwas Salz in den Kefir und helfen Ihrem Elektrolythaushalt (milder Kefir enthält Laktose).


  Das sinnliche Programm


  Essen Sie bei anhaltenden Durchfallattacken magenverträglich – probieren Sie, welche der folgenden Lebensmittel sich günstig auf Ihre Beschwerden auswirken. Der Verzehr von Äpfeln oder Heidelbeeren versorgt Sie mit Vitaminen. Verträglich sind meist Buchweizen, Dinkel, Gerste, Hafer, Hirse und Reis – in einer Vollwertbäckerei erhalten Sie Brot mit fein gemahlenem Getreidemehl. An Gemüse eignen sich Esskastanien, Fenchel, Lauch, Mais und Möhren, an Fleisch gekochtes Huhn, Lamm oder Rind. Trinken Sie dazu viel Gewürztee (besonders mit Anis, Ingwer, Zimt) – diese Empfehlungen gibt die Traditionelle Chinesische Medizin.


  
    WANN ZUM ARZT


    Lässt sich Ihr Durchfall mit den hier beschriebenen Maßnahmen nicht kontrollieren, treten Blut- oder Schleimbeimengungen auf, hält er länger als 3 Tage an oder haben Sie Begleiterscheinungen wie Herz-Kreislauf-Probleme, klärt Ihr Arzt die Ursachen ab. Zwar sind über 90 % aller akuten Durch fall attacken durch einen Magen-Darm-Infekt (→ S. 281) oder eine Lebensmittelvergiftung mit Bakteriengiften bedingt, die nach wenigen Tagen ohne weitere Maßnahmen abklingen, manchmal stecken jedoch eine Nahrungsmittelunverträglichkeit (→ S. 291), eine chronisch-entzündliche Darmerkrankung (→ S. 286), Darmkrebs, eine Schilddrüsenüberfunktion, Leber- und Gallenerkrankungen (→ S. 272) oder auch ein Diabetes hinter Ihren Beschwerden.

  


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Hastiges Essen, alles im wilden Durcheinander in sich hineinzustopfen oder große Mengen Nahrung aufzunehmen, überfordert Ihren Verdauungstrakt – die Menge an Enzymen und Verdauungssekreten reicht nicht aus, die Nahrungsmengen adäquat aufzuspalten und zu verdauen. Damit gelangen Nahrungsbestandteile in den Dickdarm, die dort normalerweise nichts zu suchen haben – Durchfall entsteht.


  Ist Ihr Durchfall stressbedingt, kennen Sie die Attacken schon aus anderen Situationen – und wissen, dass in diesem Fall die Lösung wäre, den Stress gar nicht erst entstehen zu lassen. Vielleicht helfen Ihnen die Tipps im Kapitel »Stress mindern« (→ S. 109).


  Ferne Länder Da Durchfall bevorzugt auf Reisen in andere, besonders warme Länder auftritt, sollten Sie vorbeugen: Kochen Sie Wasser ab, essen Sie nur gekochte Speisen und geschältes Obst; sind Sie sich hinsichtlich der Qualität der Nahrungsmittel unsicher, lassen Sie besser die Finger davon. Gerade eiweißreiche Speisen verderben besonders schnell. Nehmen Sie vorsorglich Hefeextraktkapseln (aus der Apotheke), so schützen Sie Ihre Darmflora.


  Mikrobiologische Therapie Haben Sie gerade einen Magen-Darm-Infekt hinter sich oder mussten Sie ein Antibiotikum nehmen, unterstützen mikrobiologische Präparate die Regeneration der Darmflora – fragen Sie Ihren Arzt, welche Präparate für Sie geeignet sind und wie lange Sie sie benötigen.


  Schüßler-Salze Nehmen Sie 10 Tbl. Nr. 3, 20 Tbl. Nr. 8, 9 und 10; müssen Sie auch erbrechen, helfen 20 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 5, 20 Tbl. Nr. 8 und 10. Tritt der Durchfall v. a. nach Fettgenuss auf, probieren Sie 7 Tbl. Nr. 1, 20 Tbl. Nr. 9 und 10 Tbl. Nr. 10; riecht er übel, eignen sich 7 Tbl. Nr. 13 (Kalium arsenicosum).


  Nehmen Sie am besten stündlich eine Tablette zu sich, bis eine spürbare Besserung eintritt. Bei chronischen Beschwerden fragen Sie einen erfahrenen Homöopathen um Rat.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Chronisch-entzündliche Darmerkrankungen (CED)


    1 oder 2 Menschen unter 1 000 trifft es in Deutschland – eine chronische Entzündung des Darms mit über Jahre wiederkehrenden Durchfallattacken, Verdauungsstörungen und meist auch Beschwerden außerhalb des Magen-Darm-Trakts (z. B. an Gelenken, Augen, Haut). Zu den CED zählen der Morbus Crohn und die Colitis ulcerosa; meist treten erste Symptome in jungen Erwachsenenjahren auf (zwischen dem 20. und 40. Lebensjahr). Was die Erkrankungen verursacht, ist letztlich ungeklärt – man geht davon aus, dass die Barrierefunktion der Schleimhaut gestört ist. Dadurch gelangen normalerweise harmlose Darmbakterien durch die Schleimhaut in tiefer gelegene Darmschichten, was das Immunsystem aktiviert: Bakterien sowie Darmschleimhaut werden zerstört.


    Morbus Crohn Hier kann sich theoretisch die gesamte Schleimhaut des Magen-Darm-Trakts entzünden, meist ist jedoch der letzte Abschnitt des Dünndarms betroffen. Beteiligungen an Darm, Speiseröhre oder Mund sind seltener. Die Durchfälle sind oft unblutig, es treten vermehrt Fisteln auf (Verbindungsgänge zwischen Darm und Umgebung), deren Behandlung oft langwierig ist. Neben den Medikamenten, die das Immunsystem hemmen, helfen evtl. eine Ernährungsumstellung und Entspannungsverfahren. Bei Rauchern ist die Erkrankung doppelt so häufig, ein Rauchstopp wirkt sich positiv auf den Verlauf aus.


    Colitis ulcerosa Die Entzündung der Schleimhaut breitet sich vom untersten Abschnitt des Darms, dem Mastdarm (Rektum oder Enddarm), über den Dickdarm nach oben aus. Die Durchfälle sind oft blutig; schwere Verläufe, bei denen sich der Darm irreparabel stark aufweitet, verkomplizieren die Erkrankung – es entsteht das sogenannte toxische Megakolon. Dazu erhöht sich bei langem Verlauf die Wahrscheinlichkeit, an Darmkrebs zu erkranken – beide Komplikationen ziehen evtl. eine Entfernung des Dickdarms nach sich. Neben den bereits genannten Immunsuppressiva helfen probiotische Präparate, die Einnahme von Präparaten mit Flohsamen, Weihrauch oder Myrrhe (entzündungshemmend), Entspannungsverfahren und eine ordnungstherapeutische Behandlung.


    Was tun bei Verdacht auf CED Sie leiden immer wieder unter Durchfall und Bauchschmerzen, ohne dass sich eine Ursache finden lässt? Ihr Arzt kann anhand von Blutuntersuchungen, bei denen er die Entzündungszeichen kontrolliert und einer Darmspiegelung, bei der sich die entzündeten Darmabschnitte zeigen, eine genaue Diagnose stellen. Sollte in Ihrem Darm eine Enge die Sicht erschweren, kann eine Röntgendarstellung mit Kontrastmittel oder eine Magnetresonanztomografie des Verdauungstrakts auch die letzten Winkel Ihres Darms darstellen. Die Unterscheidung »Morbus Crohn« – »Colitis ulcerosa« ist insofern wichtig, als dass sich Krankheitsverlauf, Komplikationen und teilweise auch medikamentöse Behandlung unterscheiden, auch wenn beide Erkrankungen chronisch entzündlich sind.

  


  Ausleitungsverfahren


  Unser Organismus muss unnütze oder gar giftige Substanzen erkennen und wieder ausscheiden – vor allem über Urin und Darm. Manchmal braucht er dafür Hilfe. Bereits Hippokrates beschrieb äußere Maßnahmen, um schädliche Stoffe aus dem Körper zu leiten und so die Reinigung der Organe zu beschleunigen. Diese ausleitenden Verfahren sind Hauptpfeiler der mittelalterlichen Humoralmedizin mit Paracelsus als bedeutendsten Vertreter. Der Arzt Bernhard Aschner sorgte Mitte des letzten Jahrhunderts für erneute Verbreitung, u. a. weil er das umfangreiche Werk Paracelsus’ übersetzte. Er setzte die Methoden selbst mit großem Erfolg ein. Auch in anderen Medizinsystemen gehören Ausleitungsverfahren zur Therapie, so z. B. die Moxibustion und Mikroaderlässe in der TCM oder die Reinigungskur Panchakarma im Ayurveda.


  Ausleitung heute


  Etliche Verfahren entfernen Stoffwechselendprodukte als mögliche Krankheitsursachen über die Haut: Beim Schröpfen wird ein Gefäß aufgesetzt, in dem Unterdruck erzeugt und so Blut und Lymphe ab- bzw. ausgeleitet wird. Bei der gewöhnungsbedürftigen, aber wirkungsvollen Blutegeltherapie werden die saugenden Tierchen an die Hautoberfläche angesetzt, üben dort einen lokalen Reiz aus und wirken über Reflexbahnen auch auf die inneren Organe. Der Aderlass, durch exzessiven Einsatz unserer Vorfahren zu Unrecht in Verruf geraten, verdünnt, entstaut und reinigt das Blut und fördert seine Fließeigenschaften. Beim Baunscheidtieren wird großflächig die Haut gestichelt und anschließend ein spezielles Öl eingerieben. Die resultierende entzündliche Rötung oder Pustelbildung stimuliert u. a. das Immunsystem. Das Cantharidenpflaster ist bestückt mit dem Extrakt der Spanischen Fliege, verursacht Hautblasen und wirkt ähnlich wie das Schröpfen.


  Neben diesen externen kommen auch interne Methoden zum Einsatz: die Ableitung über die Regelblutung (emmenagoge Verfahren), über den Darm (Purgation, z. B. mittels Einläufen oder Abführmitteln) oder den Mund (Brechverfahren), die Einnahme nieren- und leberanregender Mittel und die Eigenblut- und Eigenurintherapie. Zum Gesamtkonzept gehören auch diätetische Maßnahmen, Bewegungstherapie und Lebensführung.


  Den Körper aktivieren


  Viele ganzheitlich tätige Therapeuten sehen die ausleitenden Verfahren als wichtige Basis für eine wirksame Behandlung: Sie regen den Organismus an, blockierte Prozesse wieder in Gang zu setzen, z. B. im Bindegewebsstoffwechsel, Blut oder Immunsystem. Erst wenn diese Selbstregulationsmechanismen wieder funktionieren, greifen weitere Therapien richtig. Der Ausleitung kann evtl. eine Ableitung vorangehen, bei der physikalische Maßnahmen die Entzündungsstoffe oder Blut- und Lymphstauungen umverteilen, um sie anschließend besser ausleiten zu können. Zu diesen Verfahren gehören Sauna, Arm–, Fuß- und Wechselbäder. Die meisten ausleitenden Verfahren eignen sich allerdings nicht oder nur sehr begrenzt zur Eigentherapie.


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Margot Hellmiß: Mein Entgiftungsprogramm. Was für Ihren Körper wirklich gut ist – Entschlacken – Entsäuern – Entwässern. Südwest, München 2009


      	Oliver Ploss: Moderne Praxis bewährter Regulationstherapien. Haug, Stuttgart 2007


      	Rainer Matejka: Treib’ die Krankheit aus dem Körper – Wie Ihnen ausleitende Verfahren helfen. Haug, Stuttgart 2003

    

  


  Blähungen vertreiben


  Kurz nach dem Essen geht es los – begleitet von Völlegefühl rumpelt es im Bauch, dann gehen die ersten Winde ab: unangenehm in Gesellschaft und manchmal von so schmerzhaften Koliken begleitet, dass man sich geradezu vorstellen kann, wie sich die Darmgase durch den Darm quälen.


  Blähungen entstehen durch zu viel Luft oder Gase im Darm. Luft gelangt meist beim Schluckakt in den Verdauungstrakt – hastiges Essen oder Trinken begünstigt das; Gase entstehen beim Verdauungsvorgang im Darm, besonders ballaststoffreiche Nahrung wie Hülsenfrüchte oder Sauerkraut fördern die Gasbildung durch die Darmbakterien stark.


  Die Klassiker Jede Bohn’ ein Ton – also soll ich zwischen einem Leben ohne Hülsenfrüchte und den unangenehmen Begleiterscheinungen wählen? Gibt es denn keine andere Alternative? Wie Sie Ihre Blähungen sonst noch vertreiben können, lesen Sie hier.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Zum Essen hab ich kaum Zeit.


      	Meine Hosen zwicken alle, ich habe eindeutig zugenommen.


      	Zur gesunden Ernährung gehören Vollkornprodukte doch dazu, dann muss meine Umgebung mein Gepupse eben ertragen – ich ernähre mich gesund.

    


    Fazit


    Darmfreundliches Verhalten und die »richtige« gesunde Ernährung erleichtern Ihrem Darm seine Aufgaben, helfen Sie immer mit?

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Feuchte Wärme ist wohltuend – egal ob als heiße Rolle, über Wasserdampf erwärmter Heublumensack, notfalls nur als Wärmflasche. Manchmal wird auch eine Bauchmassage als angenehm empfunden – probieren Sie es aus.


  Hilfe aus der Natur Viele pflanzliche Wirkstoffe entblähen und entkrampfen – was nötig ist, denn meist führen die Gasansammlungen zu kolikartigen Bauchschmerzen: Am bekanntesten ist sicher der Anis-Fenchel-Kümmel-Tee, doch wählen Sie selbst zwischen Anis, gelbem Enzian, Fenchel, Ingwer, Koriander, Kümmel, Majoran, Pfefferminze, Tausengüldenkraut und Wermut. Es existieren viele Fertigteemischungen, sonst trinken Sie 3-mal tgl. den Vier-Winde-Tee: Fenchel, Kamille, Kümmel und Pfefferminze zu gleichen Teilen mischen, 1–2 TL mit 250 ml heißem Wasser übergießen, 10 Minuten ziehen lassen – Blähungen ade.


  Auch Auszüge aus Angelikawurzel, Kamillenblüten, Kümmel, Mariendistelblüten, Melissen- und Pfefferminzblättern, Pomeranzenschale, bitterer Schleifenblume, Schöllkraut und Süßholzwurzel beseitigen unangenehme Gasansammlungen – Fertigpräparate und Einnahmeregeln kennt Ihr Apotheker.


  Gesunde Düfte Die ätherischen Öle von Pfefferminze und Kümmel werden auch für Bauchmassagen eingesetzt; Anis, Fenchel, Ingwer, Kümmel, Lorbeer und Zimt werden oft direkt beim Kochen verwendet, um Speisen bekömmlicher zu machen.


  Geben Sie mal eine Prise Zimt an Fleischgerichte, so werden sie bekömmlicher und erhalten eine leicht orientalische Geschmacksnote.


  Ayurveda Trinken Sie 1 Glas heißes Wasser, in das Sie 2–4 Tropfen ayurvedisches Minzöl oder ¼ Teelöffel Asafötida (Asant, eine in Asien beheimatete Pflanze) geben und Ihre Blähungen nehmen ab.


  TCM Nehmen Sie ½ TL Natronpulver (aus der Apotheke) mit dem Saft einer Zitrone ein und Ihre Blähungen verschwinden.


  Mehr Bewegung Ein kurzer Spaziergang in bequemer Garderobe wirkt manchmal Wunder – außerdem können Sie dabei unbehelligt draußen »Dampf« ablassen.


  Druckpunkte massieren Tasten Sie Ihren Rippenbogen ab: 2 Querfinger links und rechts von der Mittellinie entfernt liegt der Punkt Niere 21, dessen Massage Ihre Blähungen mindert. Auch der Punkt Gallenblases 24 hilft Ihnen: Er liegt ungefähr eine Handbreit unterhalb der Achsel, und zwar auf einer gedachten Linie durch die vordere Begrenzung. Daneben probieren Sie Milz 6 (→ S. 370).


  Synthetische Präparate Die Wirkstoffe Dimeticon und Simeticon verringern die Oberflächenspannung der Gasblasen, sodass sich kleine Gasbläschen zu großen Blasen vereinen, die leichter abgehen.


  Homöopathie Müssen Sie aufstoßen und fühlen Sie sich erschöpft, probieren Sie Carbo vegetabilis D12, sind Sie überempfindlich, hilft China D12. Treten die Blähungen schon nach wenigen Bissen auf, eignet sich Lycopodium D12; sind die Blähungen laut und von Aufstoßen begleitet, probieren Sie Argentum nitricum D12. Riechen Ihre Winde nach faulen Eiern, ist Sulfur D12 das Richtige, sind sie übelriechend und wechseln sie sich mit Stuhlgang ab, probieren Sie Natrium sulfuricum D12. Ekeln Sie sich vor fettem Essen, eignet sich Pulsatilla D12, bei Blähungen, Verstopfung und krampfartigen Schmerzen eher Nux vomica D12 (3–5 Globuli).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Decken Sie sich im Gewürzladen mit getrocknetem Basilikum, Bohnenkraut, Dillsamen, Dostkraut, Fenchelsamen, Kamillenblüten, Korianderkörnern und Kardamomkapseln ein. Bei der nächsten Blähattacke übergießen Sie 2 TL Ihrer Wahl mit 250 ml heißem Wasser, lassen den Tee 10 Minuten ziehen und trinken ihn. Nur Kardamom zerstoßen Sie vorher im Mörser, kochen es mit dem Wasser auf und lassen es 3 Minuten köcheln. Probieren Sie auch mal Eigenkreationen aus.


  
    WANN ZUM ARZT


    Blähungen waren bislang kein Thema, aber neuerdings treten sie ständig auf? Wenn Sie Ihre Kost nicht geändert haben, steckt evtl. eine Nahrungsmittelunverträglichkeit dahinter – eine Glutenunverträglichkeit (→ S. 291) ist leider in jedem Lebensalter möglich. Daneben schließt Ihr Arzt chronisch-entzündliche Darmerkrankungen (→ S. 286) oder eine Nahrungsmittelallergie aus – vielleicht haben Sie auch nach einem Magen-Darm-Infekt eine gestörte Darmflora oder einen Reizdarm entwickelt.

  


  Sie ahnen, dass der heutige Tag schwer verdauliche Speisen mit sich bringen wird, z. B. wegen eines Geschäftsessens? Trinken Sie bereits vorab einige Tassen – so bereiten Sie Ihren Darm vor.


  Das relaxte Programm


  Haben Sie enge Kleidung an? Dann ziehen Sie Ihre Oberbekleidung und einschnürende Unterwäsche aus, legen Sie sich hin und atmen Sie tief durch – meist bessern sich die Blähungen in kurzer Zeit, wenn Ihr Darm sich besser bewegen kann. Sie unterstützen die Darmbewegungen, indem Sie sich öfter mal hin und her drehen – so finden Darminhalt und Darmgase leichter den Ausgang und Ihnen ist schnell viel leichter zumute.


  Das sinnliche Programm


  Die TCM empfiehlt gegen Blähungen Fenchel, Möhren und Lauch – am besten gedünstet und mit Kümmel, Sternanis, Ingwer und Koriander gewürzt. Wie wäre es mit einem Gemüsetopf, dem Sie etwas mageres Fleisch hinzufügen oder einer pürierten Gemüsesuppe mit einigen frischen Korianderblättern? Auch Espresso eignet sich – hier mischen sich östliche und westliche Kultur.


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Essen Sie langsam – so schlucken Sie nicht so viel Luft. Benutzen Sie viel Speichel und kauen Sie gut (als Norm gilt, jeden Bissen 20-mal im Mund bewegen) – Sie nehmen Ihrem Magen und Darm so etwas Arbeit ab. Verteilen Sie Ihre Mahlzeiten über den ganzen Tag – essen Sie also nicht nur morgens und abends – und nehmen Sie nur kleine Mahlzeiten zu sich; dazwischen etwas Bewegung und der Nahrungsbrei wird problemlos weitertransportiert.


  Bewusst essen So gesund ballaststoffreiche Nahrungsmittel sind – sie lösen bei empfindlichen Menschen Blähungen aus: Probieren Sie altbackenes statt frisches Vollkornbrot, Grahambrot oder Vollkornknäcke, gekochte Vollkornhaferflocken im Müsli statt trockene, Leinsamenschrot und Flohsamenmehl – diese Zubereitungsarten der Ballaststoffe sind meist bekömmlicher.


  Typisch sind Blähattacken nach Apfelsaft, Bärlauch, Knoblauch, Kohl (besonders als Salat), Lauch, frischem Hefegebäck, Hülsenfrüchten, unreifem Obst oder Obst plus Wasser, Pflaumen, Rettich, Trockenobst (auch Studentenfutter) und Zwiebeln. Auch stark kohlensäurehaltige Getränke, das Trinken mit einem Strohhalm und Kaugummikauen erhöhen den Luftanteil im Bauch. Daneben lösen Zuckeraustauschstoffe und Fertignahrungsmittel wie Tütensuppen bei manchen Menschen Blähungen aus genau wie Milchzucker, wobei dann oft eine Laktoseintoleranz (→ S. 291) vorliegt.


  TCM Meiden Sie kühle Nahrungsmittel wie Rohkost, Südfrüchte und rohes Getreide, trinken Sie auch keine kalten Getränke zu den Mahlzeiten. Bevorzugen Sie gekochtes Gemüse und Getreide, das ist verträglicher.


  Schüßler-Salze Bei Blähungen helfen 7 Tbl. Nr. 3, die heiße 7, 20 Tbl. Nr. 10, 10 Tbl. Nr. 20 (Kalium aluminium sulf.) und 7 Tbl. Nr. 23 (Natrium bicarbonicum). Sind die Blähungen mit Koliken verbunden, eignet sich die heiße 7; haben Sie auch ein Völlegefühl, probieren Sie 20–30 Tbl. Nr. 6, stinken sie, helfen 20 Tbl. Nr.10. Nehmen Sie stündlich eine Tablette.


  Bach-Blüten Holly lindert Ihre Blähungen.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Nahrungsmittelunverträglichkeiten


    Gar nicht so selten reagiert man auf ein wohlschmeckendes Essen mit Beschwerden – verschiedene Unverträglichkeiten sind möglich: Eine Lebensmittelvergiftung (→ S. 281) tritt bei jedem auf, der das verdorbene Essen zu sich genommen hat, andere Beschwerden kommen nur bei bestimmten Personen vor. Bei einer Intoleranz sind zu wenig Enzyme im Darm vorhanden, um das aufgenommene Essen zu verarbeiten; die häufigste Form ist die Laktose- und seltener die Fruktoseintoleranz. Wenn sich das Immunsystem einschaltet, entsteht eine Nahrungsmittelallergie (→ S. 366) oder wie im Fall der Glutenunverträglichkeit sogar eine Autoimmunerkrankung, bei der das Immunsystem nach Kontakt zu Gluten die Darmzellen zerstört.


    Laktoseintoleranz Hier fehlt das Enzym Lactase: Milchzucker wird im Dünndarm nicht vollständig abgebaut, gelangt in den Dickdarm, wo die dort ansässigen Bakterien ihn vergären und die Gärprodukte Durchfall auslösen. Prüfen Sie einfach, ob Sie auch eine Laktoseintoleranz haben: Trinken Sie ein Glas Milch auf nüchternen Magen – kommt es in kurzer Zeit zu Blähungen und Durchfall, liegt eine Laktoseintoleranz vor, bei einem relativen Mangel vertragen Sie kleine Mengen Milchprodukte, große Mengen aber nicht.


    
      	Unproblematisch sind meist Sauermilchprodukte, weil sie Bakterien enthalten, die Laktose spalten, z. B. Jogurt, Kefir, Buttermilch, Dickmilch, saure Sahne oder Sauerrahmbutter.


      	Probleme bekommen Sie mit Vollmilch, Süßrahmbutter, Vollmilchschokolade, Eis, Sahne, Frischkäse oder Pudding. Vertragen Sie gar keine Milchprodukte, trinken Sie kalziumhaltiges Mineralwasser, um genug Kalzium zuzuführen.


      	Daneben können Sie Präparate mit Lactase-Enzymen einnehmen: Sie spalten den Milchzucker, Blähungen und Durchfälle nehmen ab.

    


    Fruktoseintoleranz Zu geringe Mengen des Enzyms Aldolase B im Dünndarm führt dazu, dass Fruchtzucker nicht vollständig aus dem Darm aufgenommen werden. Sie gelangen in den Dickdarm, wo Bakterien beim Verdauungsversuch Gase und Fettsäuren produzieren, die Blähungen, eine stärkere Darmperistaltik und schließlich Durchfall auslösen.


    
      	Problematisch sind Heidelbeeren, Kirschen, Pfirsiche, Pflaumen, Nektarinen und Weintrauben.


      	Oft werden unreife Bananen besser als reife vertragen, Trockenobst toleriert jeder anders. Da Fruktose oft als Süßungsmittel in Lebensmitteln verwendet wird, achten Sie beim Einkauf auf die Inhaltsstoffe.

    


    Glutenunverträglichkeit (Sprue, Zöliakie) Hier reagiert das Immunsystem auf den Getreidebestandteil, Gluten. Die Erkrankung kann in jedem Lebensalter auftreten, Frauen sind häufiger betroffen – oft besteht vorher ein Reizdarm. Gluten ist in Weizen, Roggen, Hafer, Dinkel und Gerste enthalten, konsequentes Meiden dieser Getreide ist derzeit die einzig mögliche Therapie. So bleibt die Darmschleimhaut intakt, Folgen wie Durchfall, Blähungen und Mangelerscheinungen, Spätfolgen wie Osteoporose oder Darmkrebs werden vermieden.


    Buchtipp


    
      	Volker Schmiedel: Verdauung – 99 verblüffende Tatsachen. Trias, Stuttgart 2008

    

  


  Verstopfung beheben


  Heute viel gegessen, gestern viel gegessen, immer gesessen, wenig getrunken – und der Stuhlgang lässt auf sich warten.


  Mal nicht das stille Örtchen aufsuchen zu können, kommt bei jedem vor, doch für 20–30 % aller Erwachsenen in Deutschland ist dieses Problem fast alltäglich, öfter trifft es Frauen. Wenn Stuhlgang seltener als 3-mal pro Woche auftritt, der Stuhl hart ist, man dabei pressen muss und das Gefühl entsteht, dass Stuhl im Darm zurückbleibt, dann spricht man von Verstopfung.


  Die Klassiker Ein bisschen Glaubersalz oder Rizinusöl – und schon ist man seine Sorgen los. Langfristig sind allerdings die folgenden Ratschläge gesünder für Ihren Darm.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Wenn ich muss, kann ich nicht – wenn ich kann, muss ich nicht.


      	Ich esse viel Fastfood und weiß, ich müsste mehr Ballaststoffe zur mir nehmen, um meinen Darm anzuregen.


      	Trinken fällt mir schwer – wenn ich einen Liter am Tag schaffe, ist das viel.


      	Mag ja sein, dass Bewegung auch meiner Verdauung hilft – zeitlich ist kein Sport drin.

    


    Fazit


    Ausreichend Flüssigkeit und Ballaststoffe sind genauso wichtig wie ein »Toiletten-Termin«, bei dem Sie sich Zeit für Ihre Verdauung nehmen und nicht auf die Uhr schauen und hetzen.

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Ansteigende oder wechselwarme Fußbäder steigern die Durchblutung und regen die Darmtätigkeit an. Kalte Wasserreize sind für Ihren Darm optimal – wenn Sie sich trauen: Ein kalter Knieguss, eine kalte Unterkörperwaschung oder ein kalter Lendenwickel fördern die Verdauung. Macht Ihnen die Verstopfung Bauchkrämpfe, wählen Sie besser einen warmen Heusack.


  Hilfe aus der Natur Aloe, Faulbaumrinde, Rhabarberwurzel, Sennesfrüchte einzeln oder in Kombination – evtl. mit Kamille und Schöllkraut – regen Ihre Darmperistaltik an. Fertigteemischungen und Präparate erhalten Sie in Drogerie oder Apotheke.


  Bewusst essen Trinken Sie ein Glas Mineralwasser auf nüchternen Magen – die Kohlensäure »bearbeitet« Ihren Darm von innen. Wenn Sie nicht zu Blähungen neigen, essen Sie zusätzlich etwas Trockenobst. Alternativ probieren Sie 1 Glas kaltes Wasser mit 1 TL Kochsalz oder 1 EL Apfelessig. Oft regt auch die Magendehnung, ausgelöst von einem guten Frühstück im Bauch, die Darmmuskulatur an.


  Synthetische Präparate Bisacodyl, Natriumpicosulfat oder Natriumhydrogenphosphat sind typische Wirkstoffe, die als Zäpfchen, Einlauf, Tabletten oder Sirup die Darmtätigkeit verstärken. Sie reizen den Darm und beschleunigen seine Bewegungen. Macrogol und Laktulose sowie das stark wirkende Glaubersalz und Rizinusöl binden Wasser im Darm – so wird der Stuhl weicher und nimmt an Volumen zu, was wiederum die Darmbewegungen verstärkt. Beachten Sie, dass die drei zuerst genannten Abführmittel zwar schnell und gut wirken, aber nicht für den Dauergebrauch bestimmt sind – auch wenn sie frei verkäuflich zu erwerben sind. Langfristiger Gebrauch verstärkt Ihre Beschwerden, da die normale Darmperistaltik nicht trainiert wird, was wiederum die Verstopfung in Gang hält. Dem Wasser, das den Stuhl weicher macht, folgen immer auch Mineralstoffe nach, die dem Körper dann fehlen. Besonders der Natrium- und Kaliumverlust begünstigt das Auftreten von Herzrhythmusstörungen und weiterer Darmträgheit.


  Druckpunkte massieren Wirkungsvoll ist die Massage der Punkte Dickdarm 4 (→ S. 299), Dickdarm 10 und 11.


  Dickdarm 10 finden Sie 4 Querfinger vom Ellenbogen aus Richtung Hand auf dem außen liegenden Muskelwulst; Dickdarm 11 am äußeren Ende der Ellenbogenfalte. Auch der Punkt Gallenblase 34 eignet sich: Er liegt auf dem Köpfchen Ihres Wadenbeins (des außen liegenden Knochens Ihres Unterschenkels).


  Homöopathie Haben Sie auch Durst und trockene Schleimhäute, hilft Ihnen Natrium muriaticum D12; sind Sie etwas ausgetrocknet und kraftlos, probieren Sie Alumina D12. Ist Ihnen ein Schrecken auf den Magen geschlagen, eignet sich Opium D12. Sind Ihre Stühle dünn wie ein Bleistift, probieren Sie Plumbum D12; kommt auch Schleim, hilft Magnesium carbonicum D12.


  Nehmen Sie mehrmals 3–5 Globuli.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Ihrem Darm hilft eine Bauchmassage. Ihr Dickdarm umschließt wie ein Rahmen Ihren Magen-Darm-Trakt, massieren Sie ihn vorsichtig im Uhrzeigersinn. Sie spüren nach einigen Runden, ob etwas mehr oder weniger Druck angenehm ist. Mischen Sie ein paar Tropfen Ingwer–, Kümmel–, Lavendel–, Majoran- oder Rosmarinöl in etwas Mandelöl – so verstärkt sich die Wirkung.


  Atmen Sie dabei tief ein und aus – dabei bewegt sich das Zwerchfell auf und ab und übt leichten Druck auf den Darm aus.


  Das relaxte Programm


  Trinken Sie morgens als Erstes 1 Glas heißes, abgekochtes Wasser – der Tipp stammt aus dem Ayurveda und ist oft erfolgreich.


  Das sinnliche Programm


  Essen Sie tgl. 1 Apfel oder 1 Birne, 1 Feige, 1 Kiwi, 1 Orange oder 2 Pflaumen – kaufen Sie gleich für eine Woche ein und machen Sie aus den Resten einen Obstsalat.


  Chinakohl, Gurken, Spinat, Staudensellerie, Tomaten und Zwiebeln sollten sich immer in Ihrer Küche befinden – schneiden Sie abends einfach etwas in eine heiße Gemüsebrühe: So entsteht ein nahrhaftes, bekömmliches und verdauungsförderndes Süppchen.


  Trinken Sie viel grünen Tee und Jogurt, Kefir und fettarme Milch – so unterstützen Sie dauerhaft Ihre Darmflora.


  
    WANN ZUM ARZT


    Tritt bei Ihnen erstmalig Verstopfung über mehrere Tage auf, die sich mit den hier beschriebenen Maßnahmen nicht bessert, oder verändert sich Ihr Stuhlverhalten, ohne dass Sie Ihre Lebensweise umgestellt haben, klärt Ihr Arzt, ob evtl. ein Darmtumor (→ S. 387) die Darmpassage behindert oder eine Schilddrüsenunterfunktion (→ S. 117) vorliegt.

  


  Toilettenordnung 3-mal tgl. ist genauso normal wie alle 3 Tage – die individuelle Stuhlfrequenz hängt natürlich auch davon ab, was Sie wie essen, doch machen Sie sich frei davon, täglich auf die Toilette gehen zu müssen. Darmfreundlich ist es, immer zur gleichen Zeit, dann aber ohne Termindruck auf die Toilette zu gehen, den Stuhldrang nicht zu unterdrücken, aber auch nicht mit Gewalt »herbeipressen« zu wollen.


  Bewusst essen Erhöhen Sie den Anteil an Ballaststoffen in Ihrer Ernährung – sie »massieren « den Darm von innen. Essen Sie mehr Salat, Gemüse, Obst und Trockenobst, dazu regelmäßig Vollkornbrot, Naturreis, Haferflocken und Kartoffeln. Floh- und Leinsamen regen Ihre Verdauung genauso an wie Milchzucker und Weizenkleie. Letztere enthält außerdem viel Magnesium, was die Darmbewegung unterstützt. Mischen Sie einfach 2–3 EL Leinsamen morgens unter etwas Müsli oder ein Jogurt oder nehmen Sie 2–6 TL Flohsamen schalen über den Tag verteilt.


  Wichtig ist, dass Sie zusammen mit diesen Quellstoffen Flüssigkeit aufnehmen, sonst verstopfen diese Substanzen den Darm – mit Flüssigkeit quellen Sie auf, dehnen den Darm und regen so die Darmbewegung an. Trinken Sie also zu Ihrem Müsli 2 Gläser Wasser und die Flohsamenschalen lösen Sie jeweils in einem Glas Wasser auf. Trinken Sie insgesamt mindestens 2 l am Tag – so hat Verstopfung keine Chance, Ihrem Bauch geht es gut.


  
    Buchtipps


    
      	Annette Sabersky: Functional Food – 99 verblüffende Tatsachen. Trias, Stuttgart 2008


      	Michael Hamm: Food Medizin. Droemer/Knaur, München 2006

    

  


  Heilfasten Fasten regt den Stoffwechsel an und macht einen müden Darm munter – nicht nur die Abführmaßnahmen zu Beginn des Fastens helfen Ihnen, sondern alle Fastenmaßnahmen regulieren die Darmtätigkeit.


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    Functional Food – Essen als Medizin?


    Die Nahrungsmittelindustrie bietet heute eine unüberschaubare Menge an »aufgehübschten « Lebensmitteln an, die nicht nur unseren Appetit befriedigen, sondern – für teures Geld – gleichzeitig das Gefühl vermitteln, dem Körper etwas besonders Gutes zu tun: mit Vitaminen und Mineralstoffen angereicherte Müslis, immunstärkende ACE-Drinks und probiotische Jogurts; Wellness-Wasser, Eier, die besonders viel Omega-3-Fettsäuren enthalten, Margarine, die den Cholesterinspiegel und Käse, der den Blutdruck senkt.


    Was ist dran an den Stoffen, die drin sind? Functional Food prinzipiell zu verteufeln, ist genauso unsinnig wie den Werbeversprechen der Industrie vorbehaltlos zu glauben und unreflektiert zu konsumieren. Fakt ist: Der Begriff ist rechtlich nicht definiert und (noch) darf auch mit unbewiesenen Gesundheitsversprechen geworben werden. Für etliche der Substanzen sind Effekte nachgewiesen, für andere nicht. Unklar ist häufig auch, ob im Labor zugegebene Einzelstoffe genauso gut wirken wie in ihrer natürlichen Form. Selbst wenn »Designer-Food« einen Beitrag zur gesunden Ernährung leisten kann, besteht die Gefahr, dass man sich in trügerischer Sicherheit wiegt, damit genug für die Gesundheit zu tun. Aber: Gesundheit steckt vor allem in ausgewogener »normaler« Vollwerternährung – Functional Food ist dafür kein adäquater Ersatz.

  


  Unterstützen Sie Ihre Darmflora: Trinken Sie über 4 Wochen jeden Morgen nüchtern 1 Glas Sauerkraut saft oder essen Sie tgl. 200 g rohes Sauerkraut – es enthält viel Milchsäurebakterien und reguliert Ihre Verdauung.


  Vitalstoffe 300–600 mg Magnesium auf 2–3 Verabreichungen über den Tag verteilt unterstützt Ihre Darmbewegungen.


  Hilfe aus der Natur Haben Sie oft Verstopfung, probieren Sie einen Abführtee aus Anis, Fenchel, Sennesfrüchten und Süßholzwurzel: Mischen Sie 10 g der Zutaten, gießen Sie 2 TL mit 250 ml heißem Wasser auf, lassen Sie den Tee 5–10 Minuten ziehen und trinken Sie eine Tasse vor dem Schlafengehen.


  Mehr Bewegung Jegliche körperliche Aktivität setzt auch Ihren Darm in Gang. Regelmäßige sportliche Betätigung beugt Verstopfung vor. Wie wäre es mit morgendlicher Gymnastik? Dann ist der Gang zur Toilette schon vor der Arbeit erledigt. Besonders eignen sich Übungen, die die Bauch- und Beckenbodenmuskulatur kräftigen.


  Entspannendes Verschiedene Yoga-Übungen massieren Ihren Darm und regen ihn an. Probieren Sie die Abfolge von »Pflug« (→ S. 138), »Fisch« (→ S. 262), »Kerze« (→ S. 39) und »Baucheinzieher« (→ S. 343), »Rumpfbeuge im Sitzen« (→ S. 312) und die »Rumpfbeuge im Stehen«: Sie stehen mit fast geschlossenen Beinen, Ihre Arme heben Sie langsam über Ihren Kopf. Beugen Sie sich aus der Taille nach vorn, rollen Sie dabei Wirbel für Wirbel ab. Unten angekommen lassen Sie Ihren Oberkörper einige Sekunden hängen, umfassen Sie Ihre Beine mit den Händen und berühren Sie mit der Stirn Ihre Knie. Nach 30 sec richten Sie sich Wirbel für Wirbel wieder auf. Wiederholen Sie die Übung 2-mal.


  Ausleitende Verfahren. Suchen Sie sich einen Arzt, der im Baunscheidtieren oder Trockenschröpfen erfahren ist. Diese Ausleitungsmethoden regen Ihren Stoffwechsel und damit auch Ihren Darm an.


  Schüßler-Salze Bei Verstopfung helfen Ihnen tgl. 10 Tbl. Nr. 3, 7 Tbl. Nr. 4, die heiße 7, 20 Tbl. Nr. 8, 10–20 Tbl. Nr. 9 und 10. Nehmen Sie jeweils stündlich 1 Tablette.


  Bach-Blüten Probieren Sie Chicory, wenn Ihnen das Gefühl nicht fremd ist, nicht loslassen zu können, Mimulus bei Angstgefühlen, Honeysuckle, wenn Sie an Vergangenem festhalten, Willow, wenn Sie sich als Opfer fühlen. Daneben helfen oft auch Cherry Plum und Star of Bethlehem.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Divertikulose und Divertikulitis


    Besonders zu wenig Ballaststoffe und zu viel Druck im Darm (der in Maßen gebraucht wird, um den Darminhalt nach draußen zu befördern) lassen schneller Divertikel im Dickdarm entstehen. Das sind kleine Ausstülpungen der Darmschleimhaut, die sich durch Lücken der Darmmuskulatur zwängen. Einzeln meist unproblematisch, werden es mit zunehmendem Lebensalter immer mehr; schwierig wird es, wenn sich Darminhalt in den Divertikeln festsetzt und eine Entzündung verursacht (Divertikulitis). Heilt diese nicht unter Nahrungskarenz und antibiotischer Behandlung ab, ist evtl. die Entfernung des betroffenen Darmabschnitts nötig.

  


  Säure-Basen-Haushalt


  Das innere Körpermilieu wird von verschiedenen Puffersystemen weitgehend konstant gehalten – nur so ist ein störungsfreier Ablauf aller Organfunktionen gewährleistet. Eines dieser Regulationssysteme ist der Säure-Basen-Haushalt. Er sorgt mit dafür, dass der pH-Wert im Blut mit 7,4 leicht basisch und in den meisten Zellen mit 6,8–7,0 leicht sauer bis neutral ist.


  Ernährung und Stoffwechsel


  Nahrungsmittel üben einen unterschiedlichen Einfluss auf den Säure-Basen-Haushalt aus – je nachdem, wie sie verstoffwechselt werden. So entstehen beispielsweise aus schwefelhaltigen und basischen Aminosäuren beim Abbau Säuren, aus sauren Aminosäuren oder natürlichen Säuren (z. B. aus Zitronen oder Äpfeln) werden dagegen Basen gebildet. Also nicht der Ursprungsstoff, sondern die daraus im Stoffwechsel entstehende Endsubstanz ist entscheidend für die Wirkung. Da ein Säure- oder Basenüberschuss über den Harn ausgeschieden wird, gilt der Urin als möglicher Indikator für die Wirkung von Nahrungsmitteln auf den Stoffwechsel: Basenbildner rufen einen basischen Harn hervor, Säurebildner machen ihn sauer.


  Übersäuerung?


  Unsere Ernährung – tierisches Eiweiß, Weißmehlprodukte, Süßigkeiten, Alkohol, Kaffee – belasten den Organismus mit Säuren. Viele Konzepte gehen davon aus, dass wegen dieser Übersäuerung vermehrt Stoffwechselschlacken gebildet werden, die sich v. a. im Bindegewebe ablagern und zu Krankheiten führen. Entgegensteuern lässt sich mit einer basenorientierten Ernährung, da Basen die Säuren neutralisieren. Davon abgeleitet ist das Basenfasten, eine milde Fastenform, bei der für einige Zeit keine Säurebildner mit der Nahrung aufgenommen werden.


  Dafür gelten ein paar Grundregeln, die Sie aber auch ohne speziell basenorientierte Ernährung umsetzen können:


  
    	Nahrungsaufnahme nach 18:00 Uhr sowie Obst (immer reif!) und Rohkost nach 14:00 Uhr sind tabu.


    	Das Verhältnis von Obst und Gemüse über den Tag verteilt liegt bei 20 % zu 80 %.


    	Essen Sie nur das, wonach Ihnen ist, nur so viel wie nötig und alles so naturbelassen wie möglich.


    	Beschränken Sie sich pro Mahlzeit auf wenige Nahrungsmittel und seien Sie zurückhaltend mit Gewürzen.

  


  Auch wenn ein wissenschaftlicher Beleg für die Übersäuerungsthese aussteht, ist eine Ernährung mit Basenbildner n auch aus anderen Gründen gesund. Probieren Sie also ruhig aus, ob Sie sich mit solch einer Kost nicht auch insgesamt leistungsfähiger fühlen. Einen Überblick über Basen- und Säurenbildner gibt die Tabelle.


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Norbert Treutwein: Übersäuerung. Krank ohne Grund? Das Programm für optimale Säure-Basen-Balance. Südwest, München 2007


      	Sabine Wacker: Basenfasten: Das Gesundheitserlebnis. Haug, Stuttgart 2007


      	Sabine Wacker: Basenfasten plus – Mit Schüßler-Salzen kombiniert. Haug, Stuttgart 2007


      	Wolfgang Marktl, Bettina Reiter, Cem Ekmekcioglu: Säuren – Basen – Schlacken. Eine wissenschaftliche Diskussion. Springer, Wien 2007


      	Michael Worlitschek: Säure-Basen-Fitness: Geschmeidige Körper, feste Muskeln, straffe Haut. Haug, Stuttgart 2005


      	Elisabeth Fischer, Irene Kührer: Säure-Basen-Kochbuch: Gesund essen – genussvoll im Gleichgewicht leben. Gräfe & Unzer, München 2005

    

  


  Wichtige sauer und basisch wirkende Nahrungsmittel von A–Z; Basenbildner sind bei der Ernährung den Säurebildnern vorzuziehen


  
    
    
    

    
      
        	
          Basisch

        

        	
          + + +

        

        	
          Basilikum, Dill, Hagebutten, Kapuzinerkresse, gekochte Kartoffeln, Kichererbsen, Löwenzahn, Mandarinen, Melisse, sehr reife Möhren, Oliven, Petersilie, Spinat, Schnittlauch, Salbei, Tomatenmark, Trockenfrüchte wie Datteln, Rosinen, Feigen oder Aprikosen, Zimt

        
      


      
        	
          

        

        	
          + +

        

        	
          Avocado, weiße Bohnen, Brunnenkresse, Chinakohl, Fenchel, Grapefruit, Holunderbeeren, Ingwer, rohe Kartoffeln, Keimlinge, Kerbel, Lauch, Pastinaken, Rettich, Rote Bete, Rotkohl, Sauerampfer, Sonnenblumenkerne, Topinambur, Weizenkeime

        
      


      
        	
          

        

        	
          +

        

        	
          Ahornsirup, Ananas, Äpfel, Apfelsinen, frische Aprikosen, Bananen, Birnen, Blumenkohl, grüne Bohnen, Buttermilch, Brombeeren, Champignons, Endiviensalat, Erbsen, Erdbeeren, Feldsalat, Gurken, Heidelbeeren, Himbeeren, Jogurt, Johannisbeeren, Kirschen, Kiwi, Knoblauch, Kokosnüsse, Kondensmilch, Kuhmilch, Kümmel, Kürbis, frischer Meerrettich, Melone, Milchzucker, Molke, Orangen, Paprika, Pfifferling, Pfirsich, Pumpernickel, Radieschen, Rhabarber, Sahne, Sauerkraut, Schafmilch, Sojabohnen und -sprossen, Spargel, Stachelbeeren, Steckrüben, Steinpilze, Tomaten, Weintrauben, Wirsingkohl, Ziegenmilch, Zitronen, Zucchini, Zwetschgen, Zwiebeln

        
      


      
        	
          Neutral

        

        	
          ±

        

        	
          Butter, Schmalz, pflanzliche Öle, gutes Trinkwasser, Ei

        
      


      
        	
          Sauer

        

        	
          –

        

        	
          Camembert, Dinkel, Dorsch, Edamer, Emmentaler, Grünkohl, Hafer, Hirse, Kabeljau, Kakao, Limburger, Mais, Mandeln, Parmesan, Seelachs

        
      


      
        	
          

        

        	
          – –

        

        	
          Aal, Austern, Brot (Graubrot, Knäckebrot, Roggenbrot, Weißbrot), Cornflakes, Flunder, Forelle, Hammel, Hecht, Heilbutt, Hummer, Innereien, Kaffee, gekochtes Kalb, Kaninchen, kohlensäurehaltige Getränke, Kokosfett und andere gehärtete Fette, Magerkäse, Margarine, Schokolade, Teigwaren, Tofu, Vollkorn, Zucker

        
      


      
        	
          

        

        	
          – – –

        

        	
          Ente, Erdnüsse, Fleischextrakt, Gerste, Hering, Huhn, Karpfen, Linsen, Paranüsse, ungeschälter Reis, Rindfleisch, Schellfisch, Schinken, Schweinefleisch, Sekt, Wurstwaren, Zander

        
      

    
  


  Völlegefühle verstehen


  Es gibt Lieblingsessen, von denen man trotz besseren Wissens immer zu viel isst – dabei muss es sich nicht um Rinderfilet handeln. Pellkartoffeln mit Quark, Milchreis oder Spaghetti Bolognese führen genauso zu dem Gefühl, man wäre ein sehr gefüllter Kugelfisch kurz vorm Platzen.


  Völlegefühl ist unangenehm – der Bauch wirkt aufgebläht, steht evtl. nach vorne ab, drückt auf das Zwerchfell und macht das Atmen und Leben schwer. Meist verursacht wirklich schlichtes »Überessen« diese Beschwerde, die später evtl. zu Sodbrennen (→ S. 272), Blähungen (→ S. 288), Durchfall (→ S. 281) oder Verstopfung (→ S. 292) führt. Seltener sind Nahrungsmittelunverträglichkeiten (→ S. 291), ein Magengeschwür (→ S. 271) oder ein Reizdarm schuld an den Beschwerden. Kehren Sie immer wieder, klärt Ihr Arzt ab, ob bei Ihnen ein Mangel an Verdauungsenzymen vorliegt, Ihre Bauchspeicheldrüse richtig arbeitet und genügend Galle gebildet wird.


  Reizdarm – von allem etwas


  Egal was Sie essen, unproblematisch ist es nie: Aufstoßen, Durchfall, Blähungen, Verstopfung wechseln sich ab und machen die Nahrungsaufnahme zum russischen Roulette.


  Fast jeder Fünfte hat einen Reizdarm, der sich meist zwischen dem 20. und 40. Lebensjahr entwickelt und der dem Betroffenen ohne richtige Behandlung viele Jahre das Leben schwer macht. Dabei sind die Darmbewegungen im Dünndarm nicht gleichmäßig, sondern ruckartig (macht krampfartige Schmerzen), die Nahrung passiert den Dickdarm entweder zu schnell (Durchfall) oder zu langsam (Verstopfung). Meist ist die Schmerzempfindlichkeit bei dem Betroffenen verstärkt, d. h., die Bauchschmerzen sind subjektiv viel stärker als bei anderen; oft treten begleitend auch noch Kopfschmerzen, Abgeschlagenheit, Angst oder depressive Verstimmungen auf.


  Warum ein Reizdarm entsteht, ist nicht ganz geklärt, allerdings spielt Ihre Ernährung eine entscheidende Rolle – möglicherweise auch Ihre Darmflora (→ S. 301). Meist beherrscht Durchfall die Beschwerden, doch gibt es auch viele Menschen, bei denen sich Durchfall und Verstopfung abwechseln.


  Die Klassiker Haferschleim, Kamillentee, Kartoffeln – aber doch nicht mein Leben lang. Wie Sie Ihren Darm dauerhaft zufriedenstellen, zeigen Ihnen die folgenden Tipps.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Jetzt ernähre ich mich gesund, die Beschwerden sind trotzdem geblieben.


      	Inzwischen habe ich mich daran gewöhnt, dass meine Beschwerden sowieso niemand ernst nimmt.


      	Ich sage inzwischen Essenseinladungen ab – ich kann doch nicht stundenlang auf der Toilette verschwinden.

    


    Fazit


    Haben Sie einen empfindlichen Darm, hilft nur die aktive Auseinandersetzung mit seinen Beschwerden.

  


  Das hilft sofort


  Hilfe aus der Natur Trinken Sie Kamillen–, Melissen- oder Pfefferminztee (jeweils 3 TL Blätter mit 250 ml heißem Wasser überbrühen, 5–10 Minuten ziehen lassen, 3-mal tgl.). Bei häufigen Beschwerden haben Sie Kapseln mit Pfefferminzöl im Haus oder ein Fertigpräparat mit Angelikawurzel, Kamillenblüte, Kümmel, Mariendistelfrucht, Melissen- und Pfefferminzblättern, bitterer Schleifenblume, Schöllkraut und Süßholzwurzel. Diese Substanzen hemmen eine Entzündung, lösen Krämpfe, treiben Blähungen aus, lindern Schmerzen, beruhigen Ihren Magen und Darm und regen die Darmtätigkeit an.


  Homöopathie Haben Sie Verstopfung und Durchfall im Wechsel, probieren Sie Sulfur D12. Auch Carbo vegetabilis D6 eignet sich bei Bauchschmerzen. Nehmen Sie mehrfach 3–5 Globuli.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Sich gesund zu ernähren, bedeutet für jeden etwas anderes: Versuchen Sie eine Auslassdiät und entwickeln Sie Ihre individuelle Unverträglichkeitenliste: Sie verzichten mehrere Wochen auf alle Nahrungsmittel, die Ihnen Probleme bereiten, fügen dann ein Lebensmittel hinzu und testen Ihre Reaktion aus, oder Sie essen Sie erstmal mehrere Tage nur Basiskost aus z. B. Kartoffeln und fügen dann nach und nach Lebensmittel dazu. Bei Schwierigkeiten mit diesem Vorgehen empfiehlt sich die Hilfe eines Ernährungsmediziners oder einer guten Ernährungsberatung.


  Das relaxte Programm


  Sie haben wieder mal Bauchprobleme? Nehmen Sie sich eine Auszeit, legen Sie sich mit einer Wärmflasche aufs Sofa und drücken Sie den Akupressurpunkt Dickdarm 4 (höchste Stelle des Muskelwulstes zwischen Daumen und Zeigefinger) 30–60 sec.


  Das sinnliche Programm


  Kaufen Sie Enzianwurzel, Pomeranzen–, Tausendgülden–, und Wermutkraut sowie Zimtrinde und kochen Sie sich einen beruhigenden Magentee: Mischen Sie 10 g von allen Zutaten, übergießen Sie 2 TL mit 150 ml kochendem Wasser, lassen Sie die Mischung 5–10 Minuten ziehen und trinken Sie den Tee vor jeder Mahlzeit. Sie erhalten alle Zutaten in Ihrer Apotheke auch in kleinen Portionen.


  
    WANN ZUM ARZT


    Sie haben immer wieder Bauchbeschwerden, die Sie sich nicht erklären können? Ihr Arzt klärt ab, ob z. B. eine Nahrungsmittelunverträglichkeit (→ S. 291), eine Nahrungsmittelallergie (→ S. 366), eine chronisch-entzündliche Darmerkrankung (→ S. 286) oder eine Divertikulitis (→ S. 295) dahintersteckt. Manchmal ist auch die Funktion der Bauchspeicheldrüse eingeschränkt, sodass zu wenig Verdauungsenzyme in den Darm gelangen. Wird keine organische Ursache gefunden, ist Reizdarm die Ausschlussdiagnose – was nicht bedeutet, dass Sie keine Krankheit haben, sondern Sie haben genau das: einen Darm, den Ihre Essgewohnheiten reizen.


    Ihre Initiative ist also gefragt. Ihr Arzt kennt sicher einen Kollegen, der sich auf Ernährungsfragen spezialisiert hat und Ihnen bei Ihrer Suche nach der für Sie richtigen Ernährung behilflich ist.

  


  Das hilft auf Dauer


  Grundsätzliches Haben Sie immer wieder Bauchbeschwerden, ist der erste Schritt, sich gründlich mit seiner Ernährung (→ S. 151) zu beschäftigen. Was Sie bei Bauchschmerzen (→ S. 268), Durchfall (→ S. 281), Blähungen (→ S. 288) oder Verstopfung (→ S. 292) im Einzelfall tun können, finden Sie im jeweiligen Kapitelabschnitt.


  Bewusst essen Überprüfen Sie Ihr Essverhalten. Auch da gibt es kein Richtig oder Falsch: Finden Sie heraus, was für Sie das Beste ist. Morgens wenig, abends viel statt morgens viel und abends wenig; morgens warm, abends kalt; morgens und mittags warm, abends gar nichts; 5 kleine, kalte Mahlzeiten am Tag – die Möglichkeiten sind vielfältig und entsprechen vielleicht nicht den allgemeinen Essempfehlungen. Möglicherweise ist Trennkost oder vegetarisches Essen das Richtige für Sie oder Sie probieren mal die F.X.Mayr-Kost. Probieren Sie verschiedene Kostformen und beobachten Sie Ihren Darm.


  Ein Ernährungstagebuch hilft Ihnen, genauer zu bestimmen, welche Nahrungsmittel, in welcher Kombination, Stimmung und Tageszeit welche Beschwerden verursachen.


  Oft hilft es, viel zu trinken (2–3 l tgl.), fettarm zu essen und mit Genussmitteln vorsichtig zu sein. Essen unter Zeitdruck und in Hektik ist meist genauso kontraproduktiv wie große Mahlzeiten und unregelmäßiges Essen – finden Sie Ihren eigenen Weg.


  
    [image: ]


    Verlieren Sie nicht den Mut – mit der richtigen Ernährung verschwinden auch die hartnäckigsten Bauchbeschwerden.

  


  Ordnung ins Leben bringen Permanente Bauchbeschwerden sind anstrengend, Durchfall nicht angenehm, vor allem wenn man unterwegs ist. Da ist man schnell versucht, Einladungen nicht mehr anzunehmen oder nicht mehr in Gesellschaft zu essen. Lassen Sie sich nicht von Ihrem Bauch herumkommandieren – Sie sind der Boss. Das bedeutet aber auch, dass Sie in die Verantwortung genommen werden, die Suche nach der geeigneten Ernährung für Ihren Körper zu finden. Sie haben die passende Ernährung gefunden? Dann spricht nichts dagegen, hin und wieder über die Stränge zu schlagen: Sie wissen, was passieren wird, können also die Reaktion Ihres Darms vorhersehen – selbst wenn sie eintritt, verliert sie damit an Schrecken.


  Fasten Buchen Sie eine Fastenwoche: Heilfasten, z. B. Buchinger-Fasten, ist eine gute Gelegenheit, mit alten Essgewohnheiten zu brechen und ein optimaler Einstieg in eine Auslasskost – vielleicht finden Sie so ganz schnell heraus, auf welche Nahrungsmittel Ihr Darm so empfindlich reagiert.


  Vitalstoffe Überwiegen Völlegefühl, Blähungen und Verstopfung, helfen Ihnen 300–600 mg Magnesium tgl.


  Entspannendes Bauen Sie Stress ab, indem Sie Progressive Muskelrelaxation oder Yoga ausüben. Haben Sie immer wieder Probleme mit Ihrem Darm, besuchen Sie einen Kurs und lernen Sie Übungen, die sich entspannend auf den Verdauungstrakt auswirken. Diese Verfahren helfen daneben auch gegen Kummer, Sorgen und Stress.


  Gesunde Düfte Geben Sie 3–5 Tr. Rose oder Sandelholz in eine Duftlampe und entspannen Sie sich bei einem guten Buch. Merken Sie einen Unterschied? Probieren Sie die ätherischen Öle über mehrere Tage und beobachten Sie sich.


  Bach-Blüten Probieren Sie Mimulus, wenn sich Ihre Beschwerden vor Prüfungen verstärken. Willow hilft bei innerem Groll, Holly bei Wut und Aggressionen, Oak bei Überarbeitung, evtl. auch Rock Rose oder Beech.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Gestörte Darmflora


    Verschiedene Bakterienarten besiedeln unseren Verdauungstrakt bereits in den ersten Lebenswochen. Im Dünndarm sind besonders Enterokokken und Milchsäurebakterien anzutreffen, im Dickdarm viele Arten, die ohne Sauerstoff überleben, z. B. Bacteroides, Bifidobakterien, Escherichia coli. Diese Bakterien sind für den Menschen wichtig, und zwar in vielerlei Hinsicht, wobei ihre Rolle in vielen Prozessen noch nicht ganz geklärt ist: Sie beeinflussen das Immunsystem, versorgen uns mit Vitaminen, die Darmschleimhaut mit Energie, regen die Darmbewegungen an und unterstützen die Verdauung von Ballaststoffen.


    Die Darmflora reagiert empfindlich auf Antibiotika, Kortison, Magensäureblocker, Weißmehlprodukte und Zucker – schädliche Bakterien vermehren sich über Gebühr, es kommt zu Blähungen, Durchfall und Verstopfung. Der Verzehr von Chicorée, Jogurt, Knoblauch, Porree, Sauerkraut, Spargel und Zwiebeln sowie Präparate der Mikrobiologischen Therapie (→ S. 282) unterstützen die Wiederherstellung einer gesunden Darmflora.

  


  Afterbeschwerden


  Unangenehm ist es, wenn der Anus juckt, Schmerzen oder ein brennendes Gefühl beim Stuhlgang auftreten – auch deshalb, weil man ungern mit anderen über Beschwerden in dieser Körperregion spricht.


  Doch sie sind sehr häufig: Mit zunehmendem Alter haben über 50 % der Bevölkerung chronische Beschwerden im Analbereich, die meist erst mit Ratschlägen aus Familie, Freundeskreis oder Ratgebern behandelt werden, über kurz oder lang jedoch den Gang zum Arzt erfordern. Blut im oder auf dem Stuhl (→ S. 386) gehört gleich abgeklärt, da evtl. ein bösartiger Tumor dahintersteckt. Meist kommt es allerdings zu juckenden, brennenden oder stechenden Beschwerden, oft beim Stuhlgang.


  Die Klassiker »Setz dich bloß nicht auf die kalten Steine« warnte schon die Großmutter –, Hämorrhoiden vorzubeugen war immer schon besser als sie zu behandeln.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Verstopfung habe ich fast immer.


      	Ich sitze oft eine halbe Stunde auf der Toilette und lese die Zeitung.


      	Im Sommer sitze ich oft im Gras – auch wenn es manchmal noch kühl ist.

    


    Fazit


    Sind bei Ihnen der Beckenboden und Schließmuskelbereich stark gefordert? Damit unterstützen Sie das Entstehen von Hämorrhoiden & Co.

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Kalte Güsse am Bidet, kühle Sitzbäder oder Wechselsitzbäder nehmen den Juckreiz, lindern die Schmerzen und einen evtl. Hautausschlag. Baden Sie Ihren Analbereich ruhig mehrfach tgl.


  Hilfe aus der Natur Zäpfchen oder Salben mit Hamamelis, Kamille, Mäusedorn, Zinnkraut wirken zusammenziehend, lindern das Brennen und Jucken sowie Ihre Schmerzen. Extrakte der Ringelblume hemmen die Entzündung. Fragen Sie Ihren Apotheker – manche Zäpfchen sind mit einer Einführhilfe kombiniert, die den Gebrauch erleichtern.


  Druckpunkte massieren Probieren Sie den Punkt Leber 3: Er liegt zwischen 1. und 2. Zehe, ca. einen Querfinger in Richtung Fußknöchel. Seine Massage hilft bei Juckreiz und Schmerzen im Unterleib.


  Synthetische Präparate Salben, Cremes und Zäpfchen mit Bufexamac, Lidocain, Quinisocain und Panthenol stillen Ihre Schmerzen und den Juckreiz. Die Wirkstoffe werden nicht von jedem vertragen – lassen Sie sich vom Apotheker beraten.


  Homöopathie Sind Ihre Beschwerden nachts schlimmer und juckt und brennt Ihr After, probieren Sie Sulfur oder Aesculus D12; haben Sie auch Verstopfung, eignen sich Nux vomica oder Graphites D12. Bei Schmerzen beim Stuhlgang hilft Pulsatilla D12; bei brennenden, blutenden oder nässenden Hämorrhoiden probieren Sie Nitricum acidum D12. Treten dabei stechende Schmerzen auf, eignen sich Sepia oder Paeonia D12. Haben Sie starken Juckreiz, hilft Hamamelis D6, kommt es zu Blut- und Schleimabsonderungen, Aloe D6 (jeweils 3–5 Globuli).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Nehmen Sie tgl. ein kühles Sitzbad mit Zusatz – wählen Sie zwischen Kamille, Eichenrinde, Molke, Ringelblume, Teebaumöl oder Zinnkraut. Die Substanzen hemmen Entzündungen, wirken teilweise zusammenziehend und desinfizierend. Wie wäre ein Fertigpräparat aus der Apotheke oder einfach ein Kamillenaufguss (5 Teebeutel auf 1 Liter Wasser)?


  Das relaxte Programm


  Spannen Sie 20-mal tgl. Ihre Pomuskeln an. Das geht problemlos nebenbei im Fahrstuhl, im Auto, am Frühstückstisch – verbinden Sie das mit einer bestimmten Tätigkeit, z. B. dem Zähneputzen, Kaffee einschenken, an der roten Ampel oder auf den Fahrstuhl warten, so vergessen Sie es nicht. Sie trainieren quasi nebenbei Ihren Beckenboden.


  Das sinnliche Programm


  Kochen Sie starken Kamillentee oder fertigen Sie einen Sud aus Eichenrinde (50 g Eichenrinde auf 500 g Wasser, 10 Minuten kochen, abseihen) an. Tränken Sie 3-mal tgl. – besonders nach der Verdauung – eine Auflage und legen Sie sie für 10 Minuten auf. Beide Substanzen lindern Schmerzen; die Gerbstoffe der Eichenrinde wirken zusammenziehend, gewebefestigend und blutstillend.


  
    WANN ZUM ARZT


    Haben Sie das erste Mal Schmerzen, Blut im oder auf dem Stuhl oder einen Juckreiz am Anus, suchen Sie Ihren Arzt auf. Er (oder ein Fachmann für Analleiden) ordnet Ihre Beschwerden ein – meist sind Hämorrhoiden (s. u.) schuld an den Beschwerden, daneben kommen auch Perianalthrombosen (ähnliche Beschwerden, aber es sind die Venen der Analhaut betroffen), eine Analfissur (Einriss von Haut oder Schleimhaut) oder eine Analfistel (Verbindungsgang zwischen Darm und Analhaut) vor.

  


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Vermeiden Sie das Sitzen auf kalten Flächen und tragen Sie keine enge, einschneidende Unterwäsche, die die empfindliche Afterhaut reizt.


  Lange Toilettensitzungen und starkes Pressen beim Stuhlgang begünstigt alle Afterbeschwerden – also ist nicht nur das Lesen auf der Toilette nicht mehr erlaubt, sondern auch der bewusste Einsatz der Bauchpresse.


  Mehr Bewegung Regelmäßiges Schwimmen und Gymnastik stärkt Ihr Bindegewebe und beugt Hämorrhoiden vor.


  Bewusst essen Essen Sie viel Gerste, Haferflocken, Hirse oder Kartoffeln – die darin enthaltene Kieselsäure stärkt Ihr Bindegewebe. Achten Sie auf den Ballaststoffanteil Ihrer Ernährung – ist er groß genug, wird Ihr Stuhl weicher. Nehmen Sie mit Ihrer Nahrung tgl. 500 mg Magnesium zu sich, das regt die Darmtätigkeit an – essen Sie z. B. viel Sonnenblumenbrot oder -kerne.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Hämorrhoiden


    Fast die Hälfte aller 50-Jährigen leidet an Hämorrhoiden, dabei sind Männer und Frauen ähnlich oft betroffen. Hämorrhoiden entstehen durch Veränderungen der Arterien und Venen, die im Inneren des Anus feine Geflechte bilden und zusammen mit den Schließmuskeln für den Verschluss des Afters sorgen. Warum sich die Geflechte vergrößern, ist nicht ganz geklärt – allerdings begünstigen langes Sitzen, schwaches Bindegewebe, eine ballaststoffarme Ernährung, Übergewicht, viele Schwangerschaften und ein übermäßiger Gebrauch der Bauchpresse ihre Entstehung. Neben dem Auftreten von Blut auf dem Stuhl und Juckreiz ist bei starken Hämorrhoiden die Fähigkeit, Stuhl sicher zurückzuhalten, eingeschränkt; auch treten im Gefolge von Hämorrhoiden öfter Analfissuren und Perianalthrombosen auf.


    Wenn die hier beschriebenen Maßnahmen nicht ausreichen, werden gering- bis mittelgradig ausgeprägte Hämorrhoiden verödet, mit einem Gummiband abgeklemmt, mit Infrarotlicht zerstört oder vereist. Fortgeschrittene Hämorrhoiden entfernt man operativ, wobei immer wieder neue Hämorrhoiden auftreten können.

  


  Vitalstoffe Nehmen Sie tgl. 300–900 mg Magnesium zu sich – so wird Ihr Stuhlgang weicher und verlässt problemlos Ihren Körper – Verstopfung war einmal.


  Yoga Die Kombination aus »Fisch« (→ S. 262), »Pflug« (→ S. 138), »Kerze«(→ S. 39), »Heuschrecke « (→ S. 346) und »Bogen« (→ S. 59) stärkt Ihren Beckenboden – Hämorrhoiden haben keine Chance, wenn Sie die Übungen mehrfach in der Woche wiederholen.


  Schüßler-Salze Probieren Sie 10 Tbl. Nr. 1, 4 und 9 sowie 20 Tbl. Nr. 11.


  Orthomolekulare Therapie – Wunder mittel oder vitale Helfer?


  Damit Immunabwehr, Nervensystem, Knochen und andere Systeme ungestört arbeiten, laufen in unserem Körper täglich Millionen von Stoffwechselprozessen ab. Dafür benötigt jede Zelle genügend Vitalstoffe: Vitamine, vitaminähnliche Substanzen und Enzyme, Mineralstoffe und Spurenelemente, Aminosäuren und Fettsäuren. Einige kann der menschliche Organismus nicht selbst produzieren, sodass er auf eine ausreichende Zufuhr angewiesen ist. Von manchen brauchen wir nur winzige Mengen – deshalb auch Mikronährstoffe.


  Junge Disziplin


  Die Vitalstoffmedizin, wie die orthomolekulare Medizin auch heißt, wurde Ende der 60er Jahre von dem Chemiker und zweifachen Nobelpreisträger Linus Pauling eingeführt. Während die Vitalstoffmedizin in den USA bereits Ende der 70er Jahre als offizielles Therapieverfahren anerkannt wurde, tun sich hierzulande nach wie vor viele Ärzte schwer damit.


  Orthomolekularmediziner gehen davon aus, dass der Organismus nur dann auf innere und äußere Reize angemessen reagieren kann, wenn alle wichtigen Substanzen im Körper in einer optimalen Konzentration vorliegen. Vitalstoffe werden über die Nahrung oder in Form spezieller Präparate zugeführt – nachgewiesene Mangelzustände werden ausgeglichen und positive Effekte auf bestimmte Stoffwechselprozesse ausgenutzt.


  Viele Gründe für mögliche Defizite


  Oft verursacht einseitige Ernährung einen Nährstoffmangel: Er entsteht zwangsläufig, wenn wir uns oft von Fastfood ernähren, aber z. B. auch bei strengen Vegetariern oder bei Aufnahmestörungen im Darm. Daneben spielen Zusammensetzung und Herstellung der Nahrung eine Rolle: Bestimmte Vitamine werden nur zusammen mit Fetten aufgenommen; bei der Konservierung, Lagerung oder Zubereitung kommt es zu einem Nährstoffverlust. Genussmittel beinträchtigen die Vitalstoffkonzentration: So führt z. B. Alkohol zu einem Mangel an B-Vitaminen, Koffein erhöht die Ausscheidung von Magnesium und Kalzium, Nikotin »verbraucht« Vitamin C und Zink. In besonderen Lebenssituationen kann sich der Vitalstoffbedarf ändern, beispielsweise in der Schwangerschaft, während der Genesung, bei Stress oder manchen Krankheiten. Nicht zu vergessen ist der Einfluss bestimmter Medikamente (z. B. Diuretika, Antibiotika, die »Pille«). Daneben können auch Umweltgifte eine erhöhte Zufuhr erfordern, um den Körper ausreichend zu entgiften.


  Da Stoffwechselprozesse zum einen zahlreiche Körperfunktionen betreffen, zum anderen viele Substanzen daran beteiligt sind, ist es nicht immer einfach, Mangelzustände zu erkennen und auf jeweils einen Stoff zurückzuführen. Allerdings lassen sich Defizite bis zu einem gewissen Maß im Blut, Haar oder Urin feststellen; bestimmte Symptomkombinationen und Begleitumstände erlauben wiederum eine recht gute Zuordnung zum angezeigten Nährstoff. Um eine Wirkung zu erzielen und Überdosierungen zu vermeiden, besprechen Sie längere Anwendungen mit Ihrem Arzt.


  
    Buchtipps


    
      	Hademar Bankhofer, Uwe Gröber: Praxisbuch Vitalstoffe. Südwest, München 2006


      	Petra Wenzel: Die Vitalstoff-Entscheidung. Mayamedia, Coburg 2007


      	Volker Schmiedel: QuickStart Nährstoffe. Hippokrates, Stuttgart 2009

    

  


  Herz und Gefäße kräftigen


  Unermüdlich pumpt der Herzmuskel das Blut durch unseren Körper – im Lauf unseres Lebens weit über 3 Milliarden Mal. Uns ist diese Leistung oft nicht bewusst, und wir erschweren ihm meist mit unserer Lebensweise noch zusätzlich seine Arbeit. Herz-Kreislauf-Erkrankungen sind in Deutschland die häufigsten Todesursachen – ein wichtiger Grund, etwas für Ihr Herz zu tun.


  Intakt? Im Takt!


  Die Leistung des Herz-Kreislauf-System s nimmt mit den Jahren ab: Pumpt das Herz bei 30-jährigen noch ca. 5 Liter pro Minute durch den Körper, schafft es bei 70-jährigen nur noch 2,5 Liter. Die Gefäße altern entsprechend: Die Durchlässigkeit der Arterien nimmt ab, ihre Wände werden weniger elastisch, der Blutdruck steigt an. Und die Venen, die das Blut zum Herzen zurücktransportieren, weiten sich und werden schlaffer. Diese Verschleißerscheinungen führen zu einer Zunahme von Beschwerden: Herzschmerzen und ein unregelmäßiger Herzschlag weisen genauso auf eine Funktionseinschränkung des Herzens hin wie eine abnehmende Belastbarkeit; Beinschmerzen und -schwellungen zeigen an, dass auch in der Körperperipherie die Gefäße nicht mehr die besten sind. Problematisch ist bei allen Erkrankungen des Herz-Kreislauf-Systems, dass sie nicht plötzlich auftreten, sondern sich langsam entwickeln. Zwar bleibt so theoretisch mehr Zeit für Maßnahmen, um ernsthafte Erkrankungen abzuwenden, doch praktisch entwickeln sich die Veränderungen weitestgehend schmerzlos und unbemerkt, sodass die wenigsten Betroffenen früh aktiv werden. Selbst wenn Risikofaktoren wie eine Blutdruckerhöhung (→ S. 369), zu hohe Blutfette (→ S. 373), Übergewicht (→ S. 160) oder gar eine Zuckererkrankung (→ S. 379) auftreten, schränken diese den Betroffenen meist so wenig ein, dass ein aktives Entgegentreten der Krankheit unterbleibt. Nutzen Sie die Zeit für sich und überwinden Sie Ihren inneren Schweinehund – Sie finden im folgenden Kapitel viele Tipps, die sich leicht in Ihren Alltag einbauen lassen und Ihrem Herzen zugute kommen.


  Herzschmerzen


  Beim Familientreffen schlägt jemand vor, eine etwas längere Wanderung zu unternehmen. Kein Problem, denken Sie, das habe ich zwar das letzte Mal vor zwei Jahren gemacht, aber wir besteigen ja nicht den Mount Everest.


  Doch nach einer halben Stunde werden Sie kurzatmig, und ein Gefühl der Enge macht sich beim Einatmen breit. Vielleicht wird es auch unter dem Brustbein warm oder Sie verspüren kurze, stechende Schmerzen im Oberkörper. Spätestens jetzt sollten Sie stehen bleiben, tief ein- und ausatmen und abwarten, bis sich Ihr Kreislauf wieder beruhigt hat und die Beschwerden nachlassen.


  So ein Ereignis möchte man am liebsten sofort aus dem Gedächtnis streichen, doch das geht auf keinen Fall: Sie sollten bereits am nächsten Tag Ihren Arzt aufsuchen (→ S. 309).


  Nicht nur Durchblutungsstörungen verursachen Herzschmerzen. Sie treten auch auf, wenn Ihnen »etwas auf dem Herzen liegt«, Sie also unter z. B. einer beruflichen Stresssituation, einer privaten Unstimmigkeit mit Ihrer Familie leiden oder wenn Ihnen Ihre gesamte Lebenssituation z. B. sehr festgefahren vorkommt. Diese funktionellen Herzbeschwerden zeigen zwar keine EKG-Veränderungen, sind aber genauso ernst zu nehmen, da sie anzeigen, dass etwas in Ihrem Leben aus dem Lot geraten ist. Sie führen vielleicht nicht wie die Durchblutungsstörungen am Herzen zum Herzinfarkt (→ S. 388), aber zu Depressionen (→ S. 127) und Schlafstörungen (→ S. 77).


  Die Klassiker Am besten ist es, wenn Herzschmerzen gar nicht erst auftreten – das schaffen Sie, indem Sie Risikofaktoren verringern oder vermeiden: Bluthochdruck (→ S. 369) und hohes Cholesterin (→ S. 373) senken, Entspannung suchen (→ S. 101), auf Ihren Blutzucker achten (→ S. 379), Übergewicht abbauen (→ S. 160), bei Auffälligkeiten im EKG reagieren, auch wenn Sie keine Beschwerden haben (→ S. 387), den Genuss von Nikotin einstellen und von Alkohol auf ein vernünftiges Maß reduzieren (→ S. 168).


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Bewegung? Mag ich, aber nicht heute.


      	Hohen Blutdruck hab ich manchmal, aber deswegen geht doch die Welt nicht unter – schließlich habe ich weder Kopfschmerzen noch Flimmern vor den Augen oder andere Beschwerden.


      	Im Alltag macht mir mein Herz keine Beschwerden – nur wenn es stressig wird oder ich mich mal schneller bewegen muss, dann treten Schmerzen auf: Also vermeide ich solche Situationen.

    


    Fazit


    Sind auch bei Ihnen Risikofaktoren bekannt? Und haben Sie Ihren Bewegungsradius schon leicht eingeschränkt? Dann wird es höchste Zeit zu handeln, bevor Ihre Herzschmerzen ernster werden.

  


  Das hilft sofort


  Die hier aufgeführten Maßnahmen können und wollen eine medikamentöse Therapie nicht ersetzen. Sie sind als zusätzliche Behandlungsmaßnahmen gedacht – unter Umständen führen Sie dazu, dass Sie dann weniger Medikamente benötigen.


  Aber Vorsicht: Wenn akute Herzschmerzen nach Anwendung der Tipps nicht innerhalb weniger Minuten verschwinden, verständigen Sie sofort den Notarzt!


  Wasseranwendungen Tauchen Sie den linken Arm langsam immer tiefer in warmes Wasser (36–38 °C) ein, das entspannt und fördert die Herzdurchblutung.


  Alternativ helfen heiße Arm- und Herzauflagen, die Sie für eine Viertelstunde belassen. Auch ansteigende Armbäder (von 35 auf 39 °C) über 15–30 Minuten, die Sie mit dem rechten Arm beginnen, dann über den linken und dann mit beiden Armen beenden, beruhigen und fördern die Herzdurchblutung. Beenden Sie das Bad immer warm, denn ein kalter Reiz verengt die Gefäße und ist kontraproduktiv.


  Druckpunkte massieren Drücken Sie den Punkt Perikard 6: Er liegt an der Innenseite des Unterarms, 3 Querfinger vom Handgelenk entfernt. Und zwar in der Tiefe zwischen den Sehnen – wenn Sie etwas Druck in der Region ausüben, stellen Sie fest, dass der Punkt empfindlicher als seine Umgebung ist.


  Bei eher funktionellen Herzschmerzen hilft der Punkt Herz 7: Auch er liegt an der Innenseite des Unterarms, und zwar direkt in der Handgelenksfalte, ungefähr in der Verlängerung des Ringfingers (30–60 sec. drücken).


  Gezielter Hautkontakt Eine tägliche, 10-minütige Bürstenmassage von Armen und Beinen verbessert allgemein die Durchblutung und wirkt entspannend auf das vegetative Nervensystem ein – auch das Herz beruhigt sich. Sie können entscheiden, ob Sie sich trocken abbürsten oder lieber nass unter einer warmen Dusche. Ansonsten wirkt auch eine vom Profi durchgeführte Reflexzonenmassage.


  Homöopathie Bei Herzenge mit Erstickungsgefühlen und Gesichtsröte hilft Lachesis D12, besonders wenn das Herzstechen aus dem Schlaf heraus und dazu Angstgefühle auftreten. Herzdruck (wie durch einen Elefantenfuß ausgelöst) bei bestehendem Bluthochdruck, der sich z. B. in einem roten Gesicht zeigt und sich durch jede Erschütterung verschlechtert, können Sie mit Arnica D30 begegnen. Bei Herzbeschwerden gepaart mit Übergewicht und depressiver Ängstlichkeit ist Aurum D30 das Richtige.


  Herzdruck mit blassem Gesicht und Todesangst spricht eher auf Arsenicum album D30 an; gerade für dünne, blasse Personen, die sehr ängstlich sind und sehr schlecht aussehen, ist dieses Mittel geeignet.


  Daneben sind auch Cactus D3 bei alleinigem Herzdruck, Vipera D12 bei gleicher Symptomatik ohne Blutwallungen und Aconitum D30 bei plötzlichem Beginn mögliche Mittel. Tabacum D30 hilft, wenn Sie trotz Schmerzen und für jeden sichtbarem schlechten Befinden gelassene Ruhe ausstrahlen, Carbo vegetabilis D30 bei blass-bläulichem Aussehen und ruhigem Verhalten.


  
    WANN ZUM ARZT


    Hier heißt die klare Antwort »Immer«. Herzschmerzen müssen zwar nicht in jedem Fall bedeuten, dass Sie gefährliche Verengungen an den Herzgefäßen haben und die Durchblutung des Herzmuskels unter Belastung nicht mehr gewährleistet ist. Doch ohne ausgiebige ärztliche Diagnostik sind nur Vermutungen über die Auslöser möglich. Je nach Ursache wird Ihnen Ihr Arzt eine mehrstufige medikamentöse Behandlung ans Herz legen, bereits verengte Gefäße werden heute fast immer in einem kleinen Eingriff aufgedehnt und mit einem Röhrchen offen gehalten – eine Opera tion am Herzen ist glücklicherweise meist nur bei fortgeschrittenem Krankheitsbild mit vielen erkrankten Gefäßen nötig.


    Übrigens: Frauen haben oft trotz Herzerkrankung keine Herzschmerzen, sondern leiden eher an Übelkeit, Erbrechen oder Luftnot und Magenschmerzen.

  


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  In der Traditionellen Chinesischen Medizin wird bei Herzbeschwerden die Wandlungsphase Feuer gestärkt: Sie sitzen auf dem Boden, Wirbelsäule und Kopf sind gestreckt, Beine gebeugt und leicht herangezogen. Lassen Sie die Knie nach außen fallen, pressen Sie die Fußsohlen aneinander und ziehen Sie sie so weit wie möglich zum Körper. Drücken Sie Ihre Knie immer weiter Richtung Boden und beugen Sie sich nach vorne; versuchen Sie dabei, Ihre Ellenbogen auf dem Boden vor Ihren Füßen abzulegen. Atmen Sie 10-mal tief ein und aus, dann richten Sie sich Wirbel für Wirbel wieder auf. Auch wenn Sie anfangs noch nicht mit den Ellenbogen auf den Boden kommen, sehen Sie bei regelmäßiger Übung schnell Fortschritte.


  Wenn Sie diese Übung beherrschen, wagen Sie sich an die für Fortgeschrittene: Setzen Sie sich in den Schneidersitz, drehen Sie die Handflächen nach oben und legen Sie die Hände überkreuzt auf Ihre Knie. Atmen Sie 5-mal tief ein und aus und beugen Sie dann Ihren Körper nach vorn, dabei ziehen Sie die Hände schrittweise immer weiter zur Seite. Nach kurzem Innehalten wechseln Sie die Überkreuzungsposition von Füßen und Händen.


  Das relaxte Programm


  Die »wechselseitige Nasenatmung« aus dem Yoga beruhigt das Nervensystem, reinigt das Blut und pumpt die Lunge voll Luft: Verschließen Sie mit Ihrem rechten Ringfinger Ihr linkes Nasenloch. Atmen Sie durch das rechte Nasenloch 4 sec lang tief ein und verschließen Sie es dann mit Ihrem rechten Daumen. Halten Sie jetzt 4 sec die Luft an. Öffnen Sie dann das linke Nasenloch und atmen sie 8 sec lang langsam aus. Atmen Sie dann erneut 4 sec lang ein und verschließen das Nasenloch wieder mit dem Ringfinger. Halten Sie wieder 4 sec die Luft an und atmen Sie durch das rechte Nasenloch aus. Atmen Sie in dieser Form für 5–10 Minuten, der Rhythmus soll Ihnen irgendwann ganz natürlich vorkommen. Nach einigen Wochen verändern Sie den Rhythmus von 4–4–8 sec erst auf 8–4–8, später dann auf 8–8–8. Vorteil dieser Übung ist, dass Sie sie überall und immer einsetzen können.


  Das sinnliche Programm


  Suchen Sie sich einen Osteopathen, der mit fachgerechten Griffen Bewegungseinschränkungen und Spannungen im Brustkorbbereich auflöst und so die Durchblutung der Herzregion positiv beeinflusst. Fragen Sie Ihre Freunde nach einem Experten.


  Das hilft auf Dauer


  Mehr Bewegung Das ist für alle Bereiche des Kreislaufs das A und O: Hoher Blutdruck wird gesenkt und stabilisiert, bei niedrigem Blutdruck wird der Herzschlag kräftiger. Die Blutgefäße bleiben länger elastisch, denn die Blutfettwerte sinken; die Durchblutung von Muskulatur, Organen und Gehirn verbessert sich – Ihnen geht es besser.


  Halten Sie Ihre Trainingseinheiten vorzugsweise draußen ab – gerade bei funktionellen Beschwerden wirken Sonnenlicht und frische Luft Wunder – Sie werden schnell fit.


  Ordnung ins Leben bringen Stress ist ein Gefäßkiller, der besonders das Herz in Mitleidenschaft zieht – folgende Verhaltensänderungen helfen Ihnen, Stress zu reduzieren:


  
    	Setzen Sie sich Prioritäten hinsichtlich Arbeitspensum, familiären Aktivitäten und allen Vorhaben für die nächsten Wochen. Schreiben Sie auf, was Sie sich vornehmen, so können Sie sich immer kontrollieren.


    	Planen Sie realistisch und nicht idealistisch, wie Sie Ihre Ziele erreichen.


    	Bearbeiten Sie eine Aufgabe nach der anderen – Multitasking ist zwar »in«, aber nur in Maßen der Gesundheit zuträglich.


    	Versuchen Sie mehr zuzuhören und weniger zu sprechen – so schalten Sie automatisch einen Gang zurück. Fragen Sie häufiger mal, was Ihr Gegenüber denkt.


    	Respektieren Sie, dass andere einen eigenen, von Ihnen abweichenden Arbeitsstil haben – vielleicht können Sie sogar noch etwas lernen. Versuchen Sie, Aggressionen abzubauen und – noch besser – gar nicht erst entstehen zu lassen.


    	Trainieren Sie zu warten und zu genießen – beide Tätigkeiten spielen z. B. in asiatischen Lebenskonzepten eine viel größere Rolle als bei uns und sind gesund.

  


  Beginnen Sie mit einem der hier vorgestellten Vorschläge; erst wenn Sie diesen erfolgreich umgesetzt haben, nehmen Sie sich den nächsten vor. Diese Maßnahmen folgen einem ordnungstherapeutischen Ansatz, um Ihrem Leben dauerhaft eine andere, entspanntere Struktur zu geben.


  Entspannendes Sowohl Autogenes Training als auch Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson verringern Herzbeschwerden. Schließen Sie bei akuten Schmerzen die Augen und probieren Sie die Formel »Mein linker Arm ist schwer und warm«. Stellen Sie sich vor, Ihr Arm taucht in warmes Wasser ein. Atmen Sie dabei langsam ein und aus, konzentrieren Sie sich auf die Phase der Ausatmung, sie sollte doppelt so lang sein wie das Einatmen. Alternativ halten Sie mehrmals die Woche ein 20-minütiges Mittagsschläfchen – danach sind Sie erfrischt.


  Hilfe aus der Natur Mit Weißdornpräparaten (aus der Apotheke) – auch in Kombination mit Maiglöckchenkraut oder Meerzwiebel – oder mit Knoblauchpräparaten unterstützen Sie Ihre Herzdurchblutung vorbeugend. Noch besser wirken Pflanzenwirkstoffe bei funktionellen Herzschmerzen: Besonders Herzgespannkraut, Weißdornblätter und Kombinationen aus beiden oder belebende Herzsalben mit Rosmarin oder Kampfer sind geeignet.


  Bewusst essen Essen Sie viel Rohkost, viel Fisch, viel Gemüse und Ballaststoffe – und wenig Fleisch (optimale Ernährung, → S. 154).


  Heilfasten Verzichten Sie 1-mal jährlich für mindestens eine Woche auf feste Nahrung – das reduziert das Risiko für Durchblutungsstörungen, eine Besserung des bereits vorhandenen Schadens an den Gefäßen wird diskutiert. Haben Sie einen Herzkrankheit oder nehmen Sie Herzmedikamente ein, fasten Sie nur nach ärztlicher Rücksprache.


  Vitalstoffe Zur Vorbeugung bietet sich die tägliche Einnahme von 300–600 mg Magnesium an; zusätzlich helfen Selen (50–200 µg), Beta-Carotin (3–6 mg) und hohe Dosen von Vitamin C (1–2 g) und E (100–400 IE), Herzschmerzen zu vermeiden.


  Sauna Bei funktionellen Herzschmerzen ist auch 1- bis 2-mal wöchentlich ein Saunagang zu empfehlen, tägliche Trockenbürstungen runden die Stoffwechselanregung ab.


  Ausleitende Verfahren Schröpfen oder Cantharidenpflaster sind bei funktionellen Herzbeschwerden einen Versuch wert – suchen Sie sich einen in Ausleitungsverfahren erfahrenen Arzt oder Heilpraktiker.


  Schüßler-Salze Nr. 3 (10–20 Tbl.), Nr. 5 (10–20 Tbl.), Nr. 6 (10 Tbl.) oder Nr. 11 (7 Tbl.) sind bei Herzschmerzen geeignet, alternativ probieren Sie die »heiße Sieben« (→ S. 189).


  Bach-Blüten Rescue wird bei akuten Herzschmerzen eingesetzt (und nach einem Infarkt über mehrere Wochen), bei funktionellen Herzbeschwerden wählen Sie die Bach-Blüten je nach Ihrer Gemütslage.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Herzinfarkt


    Gerade wenn Ihre Herzschmerzen darauf beruhen, dass die Durchblutung Ihres Herzens eingeschränkt ist, sollten Sie diese Warnsignale Ihres Körpers ernst nehmen: Ändern Sie Ihren Lebensstil so, dass die Reparaturmechanismen Ihres Körpers eine Chance haben, die arteriosklerotischen Ablagerungen Ihrer Gefäße zu verringern, halten Sie sich an die Anweisungen Ihres Arztes. Anderenfalls nimmt das Risiko, einen Herzinfarkt zu erleiden, bei dem Herzmuskelgewebe unwiderruflich zerstört wird, schnell zu – und zwar mit jedem Tag, den Sie verstreichen lassen.

  


  Herzjagen und Herzstolpern


  Den eigenen Herzschlag bemerken wir in der Regel nicht; nur wenn wir massiv erschrecken oder sehr aufgeregt sind, bekommen wir mit, wie schnell das Herz klopft.


  Anders sieht es aus, wenn das Herz aus seinem normalen Takt gerät – dieses »aus der Reihe tanzen« empfindet man als unangenehm; richtig beängstigend wird es, wenn das Herz plötzlich grundlos zu galoppieren beginnt und sich dabei eine körperliche Unruhe oder gar ein Schwächegefühl einstellt.


  Die Klassiker Durch ungewohnte Ereignisse wird Ihr Leben auf den Kopf gestellt – kein Wunder, dass sich Ihr Herz beschwert. Sobald Sie zur Ruhe kommen, geht es Ihrem Herzen wieder viel besser, es beruhigt sich.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Nach mehreren Jahren sportlicher Pause gehe ich jetzt einmal wöchentlich zum Squash – ich will mir keine Blöße vor meinem Sportkameraden geben, bin aber bereits nach 10 Minuten vollkommen aus der Puste.


      	Ich komme mit meinem neuen Abteilungsleiter nicht zurecht. Jedes Mal, wenn er mich etwas fragt, möchte ich am liebsten weglaufen – mein Herz klopft wie verrückt und rast.


      	In unserem Mietshaus hängt der Haussegen schief. Die Nachbarn von gegenüber grüßen nicht – ich freue mich nicht mehr aufs Nachhausekommen.

    


    Fazit


    Wenn Sie Ihren Körper schonungslos über seine Grenzen treiben oder scheinbar unlösbare Konflikte mit sich herumtragen, gibt Ihr Herz möglicherweise Alarmzeichen wie Herzrasen.

  


  Das hilft sofort


  Die hier aufgeführten Maßnahmen sollten Sie nur einsetzen, wenn Sie wissen, unter welcher Form von Herzrhythmusstörungen Sie leiden. Falls Sie Medikamente einnehmen, besprechen Sie mit Ihrem Arzt, welche zusätzlichen Maßnahmen sich mit diesen vertragen und welche er empfiehlt.


  Yoga Die »Rumpfbeuge im Sitzen« massiert das Herz und hilft bei Herzklopfen: Setzen Sie sich mit geschlossenen Beinen auf den Boden. Strecken Sie die Arme nach oben, der Rücken ist ganz gerade. Führen Sie den Oberkörper und die Arme so weit wie möglich nach vorn, verharren Sie ca. eine halbe Minute in der Position und richten Sie sich langsam wieder auf. Wiederholen Sie die Übung dreimal. Nach einiger Übung berührt Ihre Stirn mühelos die Knie.


  Homöopathie Herzklopfen, das plötzlich durch Unterkühlung oder Schreck auftritt, wird mit Aconitum D6 behandelt; bei Herzklopfen durch Kränkung, auf das man mit Rückzug reagiert, ist Natrium muriaticum D6 angezeigt. Bei Herzklopfen mit einem Stechen im Herzen wie von einem Messer hilft Spigelia D6, bei immer wieder auftretenden Attacken Convallaria D2. Nehmen Sie mehrmals 3–5 Globuli, bis eine Besserung eintritt.


  Wiederholtem Herzklopfen, das genauso plötzlich wieder verschwindet, wie es gekommen ist und das von einem schnellen, kräftigen Puls und erregtem Gemütszustand begleitet wird, begegnen Sie mit Belladonna D6. China D3 hilft bei schnellem schwachem Puls, der nach Infektionen auftritt – Sie fühlen sich evtl. erschöpft und appetitlos. Gelsemium D6 ist bei schnellem schwachem Puls geeignet, wenn Sie benommen und schläfrig sind; Kalmia D4 bei langsamem schwachem Puls, wenn Ihre Beschwerden und Benommenheit wetterabhängig sind.


  Sind Sie sich unsicher, welches Mittel geeignet ist, suchen Sie einen erfahrenen Homöopathen auf.


  
    WANN ZUM ARZT


    Sobald Ihnen auffällt, dass Sie Ihren Herzschlag nicht nur bei starker körperlicher Anstrengung oder in einer Schrecksituation wahrnehmen, berichten Sie dieses Phänomen Ihrem Arzt. Anhand eines Langzeit-EKGs (und vielleicht auch bewusst durch Sie ausgelöst) kann er Ihre Rhythmusstörungen identifizieren. Glücklicherweise sind viele Formen von Herzrhythmusstörungen harmlos – sie treten einfach mit zunehmendem Alter häufiger auf, werden von uns dann eher bemerkt oder signalisieren, dass uns und unser Herz etwas »aus dem Takt bringt« (psychovegetative Rhythmusstörungen). Doch daneben gibt es Erkrankungen, denen eine ernsthafte Störung des Rhythmusgebers im Herzen zugrunde liegt. Diese werden entweder medikamentös oder mit einem Herzschrittmacher behandelt, da sie unbehandelt lebensgefährlich werden können – z. B. wenn das Herz plötzlich gar nicht mehr schlägt oder so schnell, dass es kein Blut mehr weitertransportiert (Herzstillstand oder Herzflimmern).

  


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Normalerweise würde man denken, dass allein der Gedanke an kaltes Wasser ausreicht, um Herzklopfen zu bekommen – doch gegen Herzjagen hilft eine kalte Dusche. Auch eine kalte Herzkompresse, ein kalter Arm- oder Gesichtsguss, ein kaltes Fußbad oder Wassertreten sind geeignete Maßnahmen, um den Herzrhythmus zu beruhigen. Kalt bedeutet hier so kalt wie möglich (bis 18 °C) – wenn Ihnen das zu kalt ist, beginnen Sie mit wärmerem Wasser und versuchen nach und nach die Temperatur zu senken.


  Güsse jeglicher Form werden immer nur einige Sekunden lang durchgeführt, die Badedauer beträgt höchstens 30 sec, die Kompresse verbleibt für 10–15 Minuten.


  
    [image: ]


    Kaltes Wasser beruhigt Ihren Herzschlag, ein kurze Dusche reicht meist aus.

  


  Das relaxte Programm


  Legen Sie sich auf den Boden und atmen Sie 10-mal tief ein und aus. Die Ausatemphase sollte immer länger als die Einatemphase sein. Stellen Sie sich Ihren Atem vor und atmen Sie den nächsten Atemzug in Ihren linken Arm, bis in die Fingerspitzen hinein. Atmen Sie langsam aus, stellen Sie sich vor, wie Ihr Atem als Windhauch den Arm wieder verlässt. Atmen Sie als Nächstes in Ihren rechten Arm, Ihren Bauch, Ihr linkes/rechtes Bein. Versuchen Sie dann, Ihr Herz zu erspüren und atmen Sie in Richtung Ihres Herzens. Mit etwas Übung werden Sie Ihren Herzschlag immer eher spüren und auch die beruhigende Wirkung, die diese Atemübung auf ihn hat.


  Das sinnliche Programm


  Essen Sie viele Weintrauben oder trinken Sie abends einen Traubensaft oder ein Glas Rotwein. In der Ernährungslehre der TCM unterstützen Weintrauben und Weizenprodukte einen stabilen Herzrhythmus.


  Sind Sie mehr der Schokoladen-Typ? Dunkle Schokolade (mit mind. 70 % Kakaoanteil) enthält viel entspannendes Magnesium und antioxidative Polyphenole, die Ihre Gefäße schützen – gönnen Sie sich tgl. 2–4 Stückchen.


  Das hilft auf Dauer


  Bewusst essen Alle Rhythmusstörungen treten häufiger auf, wenn Sie viel Kaffee oder Alkohol zu sich nehmen – meiden Sie besser diese Genussmittel. Auch mit dem Heilfasten müssen Sie vorsichtig sein, wenn bei Ihnen Rhythmusstörungen bekannt sind: Beim Fasten kommt es schnell zu einem Kalium- und Magnesiummangel, dieses Elektrolytungleichgewicht verstärkt Rhythmusstörungen.


  Vitalstoffe Die tägliche Einnahme von Magnesium (300–600 mg), Kalium (1–2 mg) und Omega-3-Fettsäuren (1–2 g) reduziert Rhythmusstörungen und verhindert das Risiko, dass diese lebensgefährlich werden.


  Hilfe aus der Natur Besenginsterkraut, Weißdornblätter und Kombinationen daraus sowie kombiniert mit Herzgespannkraut (alle als Fertigpräparate in der Apotheke erhältlich) sind bei psychovegetativen, also durch Stress ausgelösten, Rhythmusstörungen geeignet.


  Mehr Bewegung Schwingende rhythmische Bewegungen stabilisieren Ihren Herzschlag. Sie wirken am besten, wenn Sie Ihren Atemrhythmus darauf abstimmen. Wie wäre es mit einem Walzer-Kurs oder – wenn Ihnen das zu langweilig ist – mit Trampolinturnen? Wie Sie sich auch entscheiden, testen Sie vorher im Belastungs-EKG aus, ob die Rhythmusstörungen bei sportlicher Betätigung zunehmen – wenn ja, müssen Sie die Sportart und Ihren Trainings-Puls darauf abstimmen und Ihren Puls kontrollieren.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Schilddrüsenüberfunktion


    Die Hormone der Schilddrüse greifen umfassend in den Körperstoffwechsel ein: Sie sind dafür zuständig, dass der Stoffwechsel sich dem jeweiligen Energiebedarf anpasst. Sie steuern die Tätigkeit aller Körperzellen, indem sie auf andere Drüsen einwirken und den Stoffwechsel steigern. Wenn zu viel Schilddrüsenhormone produziert werden, wirkt sich das auch auf das Herz aus: Der Puls ist meist beschleunigt, ein Herzstolpern möglich; oft ist der Blutdruck erhöht. Dass die Schilddrüse zu viel Hormone produziert, wird mit zunehmendem Alter immer wahrscheinlicher: Gutartige Tumoren, Jodmangel oder fehlgeleitete Immunprozesse, die sich an der Schilddrüse abspielen, führen zur Autonomie und die vom Körper vorgegebenen Regelmechanismen greifen nicht mehr. Eine Entfernung der erkrankten Drüse beseitigt die Überfunktion dauerhaft.

  


  Schüßler-Salze Bei starkem Herzklopfen hilft Nr. 16 (Lithium chloratum, 7–10 Tabl.), bei Herzrasen Nr. 15 (Kalium iodatum, 5–15 Tabl.) oder die »heiße Sieben« aus 10–20 Tabl., die auch bei unregelmäßigem Herzschlag eingesetzt wird.


  Bach-Blüten Wählen Sie je nach Ihrer Gemütslage passende Blüten.


  Abnahme der Gehstrecke


  Zwar zählten lange Einkaufsbummel noch nie zu Ihren Favoriten, aber dass Sie bereits nach drei Läden müde Beine haben, kennen Sie nun auch nicht. Genauso ging es Ihnen letzte Woche, als die Busse streikten und Sie das erste Mal seit Monaten wieder zu Fuß nach Hause liefen und schnell erschöpft waren.


  Oft verringert sich die Entfernung, die man ohne Anstrengung zurücklegen kann, unbemerkt – weite Strecken geht man eher selten zu Fuß und schlechte, fußlahme Tage hat man immer mal wieder: Doch dann scheint man gegen einen Widerstand anzulaufen, die Beine sind schwer und müde, vielleicht schmerzen sogar die Waden.


  Zwar führen auch Schmerzen in Hüfte (→ S. 64) oder Knien und zu viel Gewicht (→ S. 160) zu einer Einschränkung beim Laufen, auch Herz- (→ S. 307) oder Venenprobleme (→ S. 323) verkürzen die Gehstrecke. Doch typischerweise liegt der schleichenden Abnahme der Mobilität eine mangelhafte Durchblutung der Becken- und Beinarterien zugrunde – und diese ist die Folge einer fortschreitenden Arterienverkalkung.


  Die Klassiker Natürlich ist Ihr erstes Ziel, ein Fortschreiten der Arteriosklerose zu vermeiden. Sie kennen Ihre individuellen Risiko Risikofaktoren am besten: Stellen Sie das Rauchen ein, Ihre Ernährung um (cholesterinbewusst leben, also wenig tierische Eiweiße), bauen Sie vorhandenes Übergewicht ab, senken Sie evtl. vorhandenen Bluthochdruck und achten Sie auf Ihren Blutzucker.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Die kurzen Wege meines Alltags lege ich meist mit Auto/Bus/Straßenbahn zurück, zu Fuß gehe ich selten.


      	Ich weiß um die Gefährlichkeit des Rauchens, komme davon aber nicht los, rauche schon lange.


      	Mein Arzt hat schon mehrfach meinen Blutdruck, meinen Blutzucker und mein Gewicht kritisiert – alle Werte seien zu hoch und ungesund.

    


    Fazit


    Gerade das Rauchen spielt eine besondere Rolle bei der Durchblutungsstörung der Beine; mangelndes Training und alles, was dem »tödlichen Quartett« (→ S. 376) Vorschub leistet, tut ein Übriges, um Ihre Beine zu schädigen. Wenn auf Sie die oben genannten Aussagen zutreffen, sehen Sie das als erstes Alarmzeichen – auch wenn Ihre Beine noch nicht beim Gehen schmerzen.

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Die gesamte Durchblutung, also auch die der Beine, verbessert sich durch ein temperaturansteigendes Armbad (von 35 auf 40 °C innerhalb von 15 Minuten). Sie können auch ein ansteigendes Fußbad nehmen, dieses müssen Sie jedoch abbrechen, sollten Schmerzen auftreten. Kohlensäurebäder 3-mal wöchentlich (Zutaten in der Apotheke erhältlich, sonst fragen Sie in einer Massage-Praxis nach) oder eine Unterwasserdruckstrahlmassage eignen sich ebenfalls. Wie wäre es mal mit dem Besuch des Whirlpools in Ihrem Schwimmbad? Erst wird Ihre Beinmuskulatur durch das Schwimmtraining aktiv gestärkt, danach die Durchblutung im entspannenden Whirlpool passiv verbessert und Sie entspannen.


  Homöopathie Tabacum D6 setzen Sie bei schmerzenden Beinmuskeln und -gelenken ein, die Sie zum Stehenbleiben zwingen; Secale D6 bei krampfartigen Durchblutungsstörungen der Zehen mit Taubheitsgefühl, die sich durch Bewegung und Berührung bessern. Crotalus horridus D12 eignet sich bei geschwollenen, bläulichen Beinen, wenn die Beschwerden durch feuchte Wärme abnehmen (mehrmals 3–5 Globuli).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Die Yoga-Übung »Pumpe« fördert die Durchblutung des gesamten Körpers: Sie liegen ausgestreckt auf dem Rücken, Ihre Hände liegen eng am Körper, halb unter dem Gesäß. Bewegen Sie die gestreckten Beine langsam nach oben, bis die Fußspitzen zur Decke zeigen, dann senken Sie die Beine wieder ab. Je langsamer Sie die Übung durchführen, desto wirkungsvoller ist sie. Wiederholen Sie sie mehrmals; bald werden Sie leicht mit gestreckten Beinen 20 Wiederholungen schaffen.


  Das relaxte Programm


  In der Mitte des rückwärtigen Unterschenkels suchen Sie den Rand der Muskelbäuche, die den Fuß beugen. Bewegen Sie dazu Ihren Fuß auf und ab und legen Sie Ihren Finger in die Spitze des entstehenden Dreiecks. Massieren Sie das umgebende Areal kreisförmig, dort liegt der Akupressurpunkt Blase 58, seine Massage steigert die Beindurchblutung. Daneben können Sie auch den Punkt Niere 7 massieren: Er liegt am oberen Innenrand der Achillessehne, 4 Querfinger oberhalb der höchsten Erhebung des Innenknöchels.


  Das sinnliche Programm


  Massieren Sie Ihre Beine tgl. 1-mal mit Arnika-Öl. Es regt die Durchblutung an und hat einen belebenden Effekt.


  
    WANN ZUM ARZT


    Über jede Verringerung der Gehstrecke, die ohne ersichtlichen Grund neu auftritt, sollten Sie mit Ihrem Arzt sprechen. Gehen Sie gedanklich die letzten Jahre durch, ob sich nicht eine Abnahme langsam, aber stetig eingeschlichen hat. Besonders plötzliche Schmerzen, eine unnatürliche Blässe der Haut oder auch Haarausfall an den Beinen sprechen für eine Durchblutungsstörung, die ärztlich behandelt werden muss. Klären Sie gemeinsam, welche Ursachen dahinterstecken und was Sie tun müssen, um bald wieder längere Strecken problemlos bewältigen zu können.

  


  Das hilft auf Dauer


  Mehr Bewegung Ihr Körper ist in der Lage, in schlecht durchbluteten Regionen Umgehungskreisläufe – also neue Arterien – zu bilden: Stärkster Impulsgeber für dieses Mehr an Durchblutung ist gemäßigte Muskelarbeit in dem betroffenen Bereich: also Zehenkrall- und -rollbewegungen sowie Geh- oder Fahrradtraining – und zwar von ca. ⅔ der Strecke, die Sie beschwerdefrei zurücklegen. Um die Gefäße des Oberkörpers zu trainieren, eignen sich regelmäßig Liegestütze und der wiederholte kräftige Faustschluss.


  Ordnung ins Leben bringen Arteriosklerose wird durch eine ungesunde Lebensweise begünstigt – sprechen Sie mit Ihrem Arzt oder einem Therapeuten über Ihre individuellen Risikofaktoren und entwerfen Sie einen 10-Wochen-Plan, wie Sie Ihren Lebensstil langsam umstellen können.


  Heilfasten Da sich Risikofaktoren wie zu hohes Cholesterin, Bluthochdruck und Übergewicht durch Heilfasten verbessern, verbessert sich auch die Prognose Ihrer Durchblutungsstörung in den Beinen. Aber Achtung: Herzrhythmusstörungen können sich durch Fastenmaßnahmen verstärken.


  Knoblauch Neben der Einnahme von Fertigpräparaten unterstützen Sie Ihre Arterien, indem Sie Knoblauchöl in der Küche benutzen – für Salate, mariniertes Fleisch. Am Wochenende schmeckt Ihnen und Ihrem Partner Tomatenbrot mit Olivenöl und frischem Knoblauch und Sie müssen nicht befürchten, jemanden Fremdes mit Ihren Ausdünstungen zu belästigen. Probieren Sie, wie viel Knoblauch sie vertragen: Überempfindliche Menschen bekommen sonst Magenbeschwerden.


  Ginkgo Seine Blätter gibt es in der Apotheke als Fertigarzneimittel, unterstützend trinken Sie 2-mal tgl. Tee aus Ginkgoblättern (2 TL auf 250 ml Wasser, 15 Minuten ziehen lassen).


  Vitalstoffe Die tägliche Einnahme von hoch dosiertem Vitamin E (400–1200 IE) und Vitamin C (1–2 g) wirkt der Arterienverkalkung genauso entgegen wie die kontinuierliche Zufuhr der verschiedenen Antioxidanzien (→ S. 373).


  Massage Bitten Sie Ihren Partner um eine Rückenmassage des Lendenbereichs. Sie reizen damit die Nervenbahnen, die zu den Beinen führen und regen die Durchblutung an.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Arterielle Verschlusskrankheit


    Ablagerungen in den Becken- und Beinarterien lassen immer weniger Blut in die unteren Extremitäten – während die Durchblutung in Ruhesituationen ausreicht, führt erst die Mangelsituation unter Belastung zu dem Gefühl müder Beine, später dann zu Schmerzen. Verschlechtert sich die Durchblutung, zeigen sich Wachstumsstörungen an den Nägeln und die Beinhaare fallen aus; später heilen Hautwunden nicht mehr ab und auch in Ruhe treten Schmerzen auf. Ist die Durchblutung ganz unterbrochen, sterben Zehen oder schlimmstenfalls das komplette Bein ab. Zwar gibt es einige Behandlungsmaßnahmen, um den Blutfluss der Beinarterien wieder zu erhöhen (operative Erweiterung der Gefäße mit Stent oder Bypass), doch wird der Krankheitsverlauf ähnlich wie bei der Angina pectoris (→ S. 388) nur aufgeschoben, wenn Sie keine weiteren Maßnahmen ergreifen, um ein Fortschreiten der Arteriosklerose zu verhindern.

  


  Wasser – heilsames Nass


  Seit jeher ist Wasser eng verknüpft mit der Medizin. Bereits in der Antike wussten die Griechen um dessen Heilkraft, die Römer bauten darauf eine ganze Badekultur auf. In Deutschland wird die Wasserheilkunde (Hydrotherapie) meist mit dem Pfarrer Sebastian Kneipp in Verbindung gebracht, der sie vor allem in Form kalter Wasseranwendungen schätzte und vor etwa 150 Jahren einer breiten Öffentlichkeit zugänglich machte.


  Wirkungen


  Wichtigstes Wirkprinzip ist der Temperaturunterschied zwischen Körper und Wasser, der zu einem Entzug, einer Zufuhr oder Produktion von Wärme führt – deshalb gehen Hydrotherapie und Thermotherapie Hand in Hand. Die Wirkung der kalten, warmen, heißen oder wechselnden Reize ist die Gleiche, die bei den Wickeln beschrieben ist (→ S. 236).


  Daneben haben noch zusätzliche Faktoren Einfluss: der hydrostatische Druck, aber auch manuell ausgeübte Reize wie Güsse, Bürsten oder Reibung als mechanische Reizfaktoren, Badezusätze wie Arzneimittel und Kohlendioxid als chemische Reizfaktoren sowie – unter professioneller Aufsicht angewandter – Strom als elektrischer Reizfaktor. Auch Sauna einschließlich der folgenden Abkühlungsmaßnahmen, Dampfbad und Whirlpool gehören zu den Wasseranwendungen. Gelenkschonende Bewegungsbäder und Unterwassergymnastik machen sich den Effekt des Auftriebs zunutze und koppeln die gesundheitsfördernden Effekte von Wasser und Bewegung.


  Anwendungen


  Wasser wird überwiegend in flüssiger Form eingesetzt: als Voll- oder Teilbäder, Duschen und Güsse, in Form von Waschungen oder Abreibungen, als Druckstrahlmassage, beim Tautreten oder als Wickel. Daneben kommt es gefroren bei der schmerzlindernden Eisbehandlung oder als Wasserdampf in Sauna und Dampfbad zum Einsatz. Wasseranwendungen wirken hervorragend, wenn Sie die folgenden Regeln beachten:


  
    	Beginnen Sie gemächlich: Verkürzen Sie am Anfang die Behandlungszeit, bei wechselwarmen Anwendungen reicht zunächst ein Durchgang.


    	Steigern Sie sich allmählich: Bei kalten Anwendungen beginnen Sie die Behandlung mit nicht ganz so kaltem Wasser und senken die Temperatur nach einigen Anwendungen.


    	Beachten Sie die Zeit: Für Vollbäder werden 10–20 Minuten empfohlen, für Teilbäder 10–15 Minuten bzw. für Wechselteilbäder 1- bis 2-mal eine Viertelstunde lau bis warm, gefolgt von 8–10 sec kalt (2-mal wiederholen, am Schluss immer ein Kaltreiz). Wasserdampf sollten Sie sich nicht länger als 10–15 Minuten aussetzen, alles andere (z. B. Güsse, Tautreten) hängt von Ihrer Befindlichkeit ab.


    	Bleiben Sie dran: Nur wenn Sie Wasseranwendungen zum Teil Ihres regelmäßigen täglichen oder wöchentlichen Pflichtprogramms machen, profitieren Sie auf Dauer davon.


    	Hören Sie auf sich: Ihr Wohlbefinden ist der wichtigste Faktor, nach dem Sie beurteilen, ob Ihnen die Anwendung gut tut. Die meisten Frauen sind vor der Menstruation kälteempfindlicher, während sie danach Kaltreize bevorzugen. Probieren Sie aus, was Ihnen angenehm ist.


    	Keine Kaltanwendung auf kalte Körperteile, z. B. keinen kalten Unterschenkelguss bei akut kalten Füßen.

  


  
    Buchtipps


    
      	Robert M. Bachmann, German M. Schleinkofer: Natürlich gesund mit Kneipp. Trias, Stuttgart 2006


      	Iris Hammelmann: Kneipp kurz & bündig. Haug, Stuttgart 2007

    

  


  Fehlende Belastbarkeit


  Sie scheuen jede Treppe, denn sofort sind Sie außer Puste; Ihre Beine sind vor allem abends schwer und müde; kleinste Belastungen stellen für Sie ein unüberwindbares Hindernis dar? Gründe für Ihre fehlende Belastbarkeit kann es viele geben.


  Oft ist es ein langsamer Prozess: Das letzte Mal ist Ihnen zwar aufgefallen, dass Sie langsamer als früher Ihre gewohnte Runde spazierten, aber diesmal müssen Sie sich auf eine Parkbank setzen, um sich kurz auszuruhen – nicht bedenklich, wenn Sie 15 Kilometer am Stück laufen, aber beim normalen Spaziergang sollte sich nicht das Gefühl der Überforderung einstellen.


  Die Klassiker Die Ursachen für mangelnde Kondition und Überlastung sind meist in einer chronischen Überforderung des Körpers z. B. durch Übergewicht (→ S. 160) und einer andauernden Unterforderung der Muskeln – auch des Herzmuskels – durch fehlendes Training (→ S. 32) zu suchen oder in einer Überlastung der Gefäße, z. B. der Venen (→ S. 323). Auch psychische Faktoren wie Müdigkeit (→ S. 115), Antriebslosigkeit (→ S. 118), ein Stimmungstief (→ S. 127) oder eine Überforderungssituation (→ S. 120) senken den Energiepegel, Fortbewegen scheint unmöglich.


  Außerdem können die Beschwerden auf eine Herzschwäche hindeuten, einen Zustand, bei dem unser Herz immer weniger imstande ist, seinen Anforderungen gerecht zu werden – dieses sog. »Altersherz« stellt sich mit den Jahren bei fast jedem von uns ein und kann in eine chronische Herzinsuffizienz übergehen.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich nehme schon seit Jahren grundsätzlich den Fahrstuhl.


      	Ich muss so viel einkaufen – das ist mit dem Auto einfacher.


      	Meine zusätzlichen Pfunde machen es mir schwer: Sport treiben finde ich mühsam, macht keinen Spaß.

    


    Fazit


    Übergewicht belastet das Herz, ohne Bewegung wird es immer untrainierter: Erkennen Sie sich wieder?

  


  Das hilft sofort


  Die hier beschriebenen Maßnahmen helfen dem Altersherz – bei manifester Herzinsuffizienz werden Sie von Ihrem Arzt medikamentös behandelt. Klären Sie mit ihm, welche der Maßnahmen er empfiehlt und Sie unterstützend einsetzen dürfen.


  Trinkmenge beachten Zwar heißt das Motto oft »viel Trinken«, Ihr Altersherz entlasten Sie aber, wenn Sie täglich höchstens 2 Liter Flüssigkeit zu sich nehmen. Beachten Sie, dass auch Suppen oder Jogurt recht viel Flüssigkeit enthalten. Ein hilfreicher Durstlöscher im Sommer sind Eiswürfel: erfrischend bei geringer Flüssigkeitsmenge.


  Homöopathie Wenn die Herzschwäche zu einer Wasseranreicherung im Gewebe führt, helfen Apis D6, Apocynum D3 oder Scilla D2, bei chronischer Überanstrengung Arnica D6; ist die Herzschwäche durch starke Arterienverkalkung bedingt, kann Barium carbonicum D6 geeignet sein, tritt eine Kreislaufschwäche auf, eignet sich Veratrum album D6 oder Carbo vegetabilis D3.


  Convallaria D6 hilft, wenn Sie unter Atemnot beim Hinlegen, nächtlicher Unruhe und Schläfrigkeit tagsüber leiden; Crataegus D2 eignet sich bei Herzklopfen, Unruhe und beginnender Insuffizienz.


  Nehmen Sie mehrmals 3–5 Globuli, bis sich eine spürbare Besserung einstellt.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Stärken Sie Ihren Kreislauf: zuerst mit Trockenbürstungen und wechselwarmen Abreibungen der Gliedmaßen – so wird Ihr Körper besser durchblutet und das Herz muss weniger Blut pro Minute transportieren. Wenn Ihr Kreislauf das gut mitmacht, führen Sie ansteigende Unterarmbäder durch: Damit stellen sich die Gefäße in der Körperperipherie noch weiter. Den gleichen Effekt haben Arm- und Schenkelgüsse.


  Das relaxte Programm


  Bitten Sie Ihren Partner oder eine Freundin, Ihnen eine Rückenmassage angedeihen zu lassen. Eine Druckmassage des Bereiches, der zwischen den Schulterblättern 2 Querfinger neben dem Rückgrat liegt, regt das Herz an, da sich dort links und rechts neben dem 4. Brustwirbel auch der Akupressurpunkt Blase 15 befindet. Alternativ drücken Sie den Punkt Perikard 6 (→ S. 308).


  Das sinnliche Programm


  Probieren Sie Weißdornmarmelade (aus dem Reformhaus) – oder machen Sie selbst welche: Dabei mischt man die Weißdornbeeren mit anderen Früchten wie Hagebutten, Holunder oder Äpfeln, da Weißdorn nicht nach viel schmeckt. Alternativ hilft Ihnen zweimal täglich ein Tee aus Weißdornblättern und -blüten (2 TL auf 250 ml Wasser, 15 Minuten ziehen lassen) gegen Herzschwäche, Herzjagen und zur Herzkräftigung.


  Das hilft auf Dauer


  Hilfe aus der Natur Pflanzliche Herzglykoside werden seit der Antike zur Kräftigung des Altersherzens genutzt. Sie erhalten Extrakte von Adonis- oder Maiglöckchenkraut, Meerzwiebel oder Oleanderblätter oder Kombinationen als Fertigpräparate in der Apotheke – einzige Einschränkung: Sie dürfen Sie nur nehmen, wenn Ihnen Ihr Arzt keine Herzglykosid-Medikamente verschrieben hat. Daneben eignen sich auch Präparate aus Weißdornblättern mit Blüten allein oder in Kombination mit Herzglykosiden, Kaktusblüten, Knoblauch oder Mistelkraut. Ihr Apotheker hilft Ihnen bei der Auswahl eines für Sie geeigneten Mittels.


  Fasten Unter fachgerechter Anleitung reduziert Fasten die Blutmenge, die das Herz durch den Körper transportieren muss und führt zur Ausschwemmung von Wassereinlagerungen im Gewebe.


  Vitalstoffe Neben Magnesium (300–600 mg), Kalium (1–2 mg) oder Selen (50–200 µg) hilft manchmal auch die tägliche Einnahme von Q10 (30–100 mg) oder Carnitin (1–2 g) über längere Zeit.


  Mehr Bewegung Klären Sie zusammen mit Ihrem Arzt, wie stark Sie Ihr Herz belasten sollen. Beginnen Sie dann mit einem Ausdauertraining – wenn Sie sich unsicher fühlen, wie viel Sie sich zumuten können, am besten in einer Gruppe unter fachkundiger Aufsicht. Steigern Sie Ihr Pensum allerdings nur langsam. Gut eignen sich Herzsportgruppen oder Gruppen für Herzkranke im Fitnessstudio – dort können Sie z. B. auch Spinning lernen, also Radfahren wie ein Profi. Spinning lässt sich sehr gut individuell dosieren und steigern – Sie werden sehen, Ihre Ausdauer wird rapide zunehmen.


  Schüßler-Salze Zur Stärkung eignen sich Nr. 1 (7 Tbl.), Nr. 2 (10 Tbl.), Nr. 5 (10 Tbl.), Nr. 7 (10–20 Tbl.), Nr. 8 (10 Tbl.) oder Nr. 11 (10 Tbl.) täglich über einen längeren Zeitraum.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Herzinsuffizienz


    Wenn die Leistung des Herzens immer mehr abnimmt, werden selbst alltägliche Bewegungsabläufe zur Qual. Jede Anstrengung führt zu Luftnot und evtl. Hustenanfällen sowie einem Engegefühl im Brustkorb, Wassereinlagerungen v. a. in den Beinen treten ständig auf.


    Dies sind Anzeichen dafür, dass das Herz nur noch ungenügend arbeitet. Je nach Ausprägung wird Ihr Arzt Ihnen verschiedene Medikamente verschreiben – Sie können Ihr Herz dabei durch eine Gewichts regulierung, angepasstes Trinkverhalten und behutsame Ausdauerübungen unterstützen.

  


  Schwere, müde Beine


  Immer wenn Sie länger auf den Beinen sind, fühlen sich Ihre Beine hinterher zentnerschwer an – dabei ist äußerlich kein wesentlicher Unterschied festzustellen. Sie haben auch das Gefühl, dass diese Beschwerden in den letzten Jahren zunehmen.


  Mit der Schwerkraft ist das so eine Sache: Vom Herz abwärts unterstützen sie die Arterien und das Blut gelangt leicht in die Beine hinein – zurück müssen aber Blut und Lymphe gegen ihren Druck transportiert werden: Und das den ganzen Tag, den wir auf den Beinen sind. Kein Wunder, dass sich v. a. abends ein Gefühl der Müdigkeit in den Beinen breit macht – wenn die Venen ihren Dienst quittieren, gesellt sich zur Müdigkeit auch noch eine Beinschwellung (→ S. 323). Müde Beine treten zwar auch bei Arterienverkalkung (→ S. 379), fehlender Belastbarkeit (→ S. 319) und Übergewicht (→ S. 160) auf, doch hauptsächlich kommen sie vor, wenn das Lymphsystem und die vielen kleinen Venen den Rücktransport von Abbauprodukten aus dem Stoffwechsel nicht mehr ausreichend bewältigen – und das ist überwiegend abends der Fall.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich stehe mehrere Stunden am Stück, ohne mich zwischendurch zu bewegen.


      	Wie viel ich tagsüber trinke? Meinen Morgenkaffee, mittags ein Wasser und nachmittags noch mal einen Kaffee.


      	Meine Garderobe sitzt im Moment etwas eng, denn ich bin meinen Winterspeck noch nicht wieder ganz los.


      	Ich habe inzwischen auch schwere Beine, wenn ich länger spazieren gehe.

    


    Fazit


    Erkennen Sie sich wieder? Dann unterstützen Sie Ihr Gefäßsystem nicht beim Rücktransport von Blut und Lymphflüssigkeit aus den Beinen. Ihre armen Venen!

  


  Die Klassiker Fast schon reflexartig will man die Schuhe ausziehen, sich auf die nächstbeste Sitzgelegenheit stürzen und die Beine hochlegen: Sie können aber viel mehr tun.


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Machen Sie direkt nach dem Nachhausekommen Ihre Beine mit kaltem Wasser bekannt – ob Sie Wassertreten, einen kalten Schenkelguss durchführen oder Ihre Beine kurz kalt umwickeln, entscheiden Sie nach Stimmung.


  Druckpunktmassage Suchen Sie den Punkt Milz 5. Er befindet sich unterhalb des Innenknöchels, ca. 1 cm zehenwärts. Seine Massage stärkt das Bindegewebe und hilft bei Wassereinlagerungen. Ähnliche Wirkung zeigt die Massage von Milz 9, dem Grübchen mitten auf der Innenseite des Unterschenkels, direkt unterhalb des Kniegelenks.


  Homöopathie Bei schlaffem Bindegewebe und Kälteempfindlichkeit hilft Calcium fluoratum D6; Magnesium fluoratum D6 regt das gesamte Lymphsystem an (3–5 Globuli).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Legen Sie bei jeder sich bietenden Gelegenheit die Beine hoch und lassen die Füße kreisen. Nicht möglich? – Dann bewegen Sie unter dem Tisch Ihre Fußgelenke und Zehen – das ist auch besprechungstauglich. Ziehen Sie die Zehen an den Körper heran und stellen Sie sich vor, Sie tanzen Ballett, kreisen Sie die Fußgelenke. Um sich daran zu erinnern, schreiben Sie die vollen Stunden auf einen Zettel: Zu jeder Stunde machen Sie Ihre Übungen und haken dann die Stunde ab. Spannen Sie nacheinander die Unter- und Oberschenkel, dann die Pobacken an – diese isometrischen Übungen setzen Blut und Lymphe in Gang.


  
    [image: ]


    Eine kurze Massage der Füße belebt und hilft gegen müde Beine.

  


  Das relaxte Programm


  Cremen Sie Ihre Beine abends mit Ringelblumen-Öl ein; es entlastet sie und aktiviert sanft den venösen Blutstrom.


  Das sinnliche Programm


  Bitten Sie Ihren Partner um eine abendliche Streichmassage der Beine. Dabei ist es wichtig, dass in Lymphstromrichtung massiert wird, d. h. beinaufwärts.


  Sonst gönnen Sie sich alle 14 Tage eine professionelle manuelle Lymphdrainage, sie werden sich hinterher viel leichter fühlen.


  
    WANN ZUM ARZT


    Bei zunehmenden Beschwerden oder Verdacht auf eine Venenerkrankung (→ S. 326) sollten Sie bald Ihren Arzt aufsuchen. Einige Menschen neigen zu breitflächigen Hautentzündungen (einem Erysipel), wenn der Lymphabfluss gestört ist – vermuten Sie solch eine Entzündung, ist eine sofortige ärztliche Behandlung nötig.

  


  Das hilft auf Dauer


  Hilfe aus der Natur Fertigpräparate mit Rosskastaniensamen und Ananasenzymen (Bromelain) helfen ebenso wie Enzympräparate. Äußerlich schaffen kühlende Gele oder Salben mit Arnika, Wirkstoffen aus der Rosskastanie, Hamamelis oder Heparin Erleichterung – Ihren Beinen geht es gleich besser.


  Ordnung ins Leben bringen Meiden Sie Genussgifte wie Kaffee, Alkohol, Nikotin – und Süßigkeiten: Sie verstärken Ihre Beschwerden. Trinken Sie lieber viel, so fördern sie die Stoffwechselprozesse. Zu enge Kleidung und Übergewicht erschweren den Rückstrom von Blut und Lymphe, in weiten Hosen fühlen sich Ihre Beine wohler und die zarten Lymphgefäße und Venen werden nicht gequetscht.


  Vitalstoffe 100–200 µg Selen täglich über längere Zeit verbessern den Lymphabfluss.


  Geschwollene Beine


  Schon Ihre Mutter hatte Krampfadern und in den letzten Jahren stellen Sie mit Besorgnis fest, dass Ihre Beine abends oft schmerzen und die Schuhe drücken. Der Rand enger Socken zeichnet sich an den Unterschenkeln ab – besonders schlimm wird es, wenn Sie den ganzen Tag in hochhackigen Schuhen unterwegs waren und viel stehen.


  Immer wenn wir auf den Beinen sind, müssen die Venen das Blut gegen die Schwerkraft zum Herzen transportieren. Erschwert wird ihnen dies durch jedes Pfund zu viel an Gewicht, anlagebedingtes schwaches Bindegewebe und mangelnde Arbeit der sogenannten Muskelpumpe. Diese Muskelbewegungen der Beine erleichtern die Arbeit der Venen wesentlich – glücklicherweise, denn so können Sie aktiv etwas für Ihre Venen tun.


  Nicht nur bei einer Venenschwäche schwellen die Beine an, auch bei Herzproblemen (→ S. 319) und Störungen der Lymphbahnen (→ S. 321) sind die Beine v. a. abends schwer, müde und zeigen einen stärkeren Umfang.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Meine ganze Familie hat Venenprobleme – ich zwar nicht, aber ich bin auch dünn und sportlich.


      	Ich stehe tagsüber nicht viel, sondern sitze am Schreibtisch.


      	Ich liebe hochhackige Schuhe und trage sie von morgens bis abends.

    


    Fazit


    Erkennen Sie hier Ihren Alltag wieder oder verhalten Sie sich venenfreundlich? Übrigens schützt Sie auch Normalgewicht nicht vor einer Venenschwäche: Da die Anlage dazu vererbt wird, tritt sie dann oft nur später auf.

  


  Die Klassiker Beine hochlegen, wann immer es geht – nette Idee, aber während des Büroalltags ist das »Herumflegeln« nun mal nicht immer machbar.


  Die Alternative »Stützstrümpfe tragen« ist, meist aus ästhetischen Gründen, auch nicht gerade beliebt – aber am wirksamsten (wenn sie wirklich eng sitzen und nicht rutschen).


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Ziehen Sie sich abends zu Hause als Erstes kühle Kneipp-Strümpfe an: Baumwollstrümpfe unter kaltes Wasser halten, auswringen, anziehen, 5 Minuten anlassen, Beine dabei hochlegen. Erfrischt, belebt und die erweiterten Venen ziehen sich zusammen. Auch Wasser- oder Tautreten, ein kalter Schenkel- oder Knieguss oder ein kurzer kalter Wickel, evtl. mit Heilerde, sind Alternativen. Nur bei kalten Füßen eignen sich diese Maßnahmen nicht, dann besteht Erkältungsgefahr.


  Druckpunkte massieren Der Akupressurpunkt Milz 5 (→ S. 322) unterstützt schwaches Bindegewebe und zarte Venen.


  Homöopathie Sind Ihre Beine geschwollen, haben Sie heftige Schmerzen und ist Ihr Bindegewebe nicht sehr kräftig, versuchen Sie Calcium fluoratum D6; bei Schwellungen hauptsächlich am Unterschenkel, Hautjucken und Bewegungsdrang Acidum fluoricum D6. Treten die Schwellungen vermehrt auf, wenn Sie auch unter Verstopfung leiden, probieren Sie Aesculus D4; bei fortgeschrittenem Venenleiden mit Entzündungen der oberflächlichen Venen Apis D4 oder Lachesis D12. Pulsatilla D12 hilft bei blauen vollen Venen und Wassereinlagerungen, Secale D6, wenn Sie auch unter Wadenkrämpfen leiden, Vipera D12, wenn Ihre Venen dick und hart sind. Nehmen Sie mehrmals 3–5 Globuli.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Gehen Sie 3-mal pro Woche Schwimmen, gerne abends: Der Aufenthalt im kühlen Nass führt dazu, dass sich Ihre erweiterten Venen wieder zusammenziehen können.


  Das relaxte Programm


  Die Yoga-Übung »zusammengerolltes Blatt« unterstützt Ihre Venen: Sie knien sich mit geschlossenen Beinen auf den Boden und setzen sich auf Ihre Fersen. Legen Sie die Hände neben die Füße, die Handinnenflächen zeigen nach oben. Beugen Sie sich nach vorne, bis der Kopf den Boden berührt, die Hände rutschen immer weiter nach hinten. Legen Sie Ihren Kopf auf dem Boden ab, Sie können dabei zur Seite schauen, entspannen Sie sich, Ihre Brust ruht auf Ihren Knien. Atmen Sie tief ein und aus und bleiben Sie wenigstens 5 Minuten in dieser Position liegen.


  Das sinnliche Programm


  Manganreiche Ernährung schützt Ihre Venen – bauen Sie täglich Haferflocken, Weizenvollkornbrot oder Soja, Mandeln oder Haselnüsse in Ihren Speiseplan ein. Wie wäre es morgens mit Müsli? Nachmittags mit einigen Vollkorn-Nuss-Keksen?
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    Das »Zusammengerollte Blatt« gibt Ihnen neue Energie und entspannt Sie vollkommen.

  


  
    WANN ZUM ARZT


    Treten die Schwellungen neu oder nur an einem Bein auf, sind sie stärker als sonst oder haben Sie plötzlich Schmerzen, informieren Sie umgehend Ihren Arzt. Er wird über die weitere Diagnostik entscheiden, je nach Ausprägung Ihrer Venenschwäche mit Ihnen festlegen, welche Maßnahmen Sie treffen sollen, damit sich keine Krampfadern bilden. Außerdem klärt er, ob nicht ein Blutgerinnsel (Thrombus) für die Schwellung Ihres Beines verantwortlich ist und ob der Blutfluss Ihrer Arterien und Venen einwandfrei funktioniert. Bei einem Blutgerinnsel sind evtl. Bettruhe oder Medikamente nötig.

  


  Das hilft auf Dauer


  Hilfe aus der Natur Fertigpräparate aus Rosskastaniensamen, Buchweizenkraut, Mäusedornwurzelstock oder Steinkleekraut erhalten Sie in Drogerie oder Apotheke; lindernd wirken auch Gele oder Salben mit Wirkstoffen der Rosskastanie, Hamamelisrinde, Arnikablüten und Beinwellwurzel – probieren Sie aus, welche Kombination für Sie geeignet ist.


  
    	Rosskastanie: Aus ihr werden DIE Venenmittel gewonnen: Die Inhaltsstoffe der Rosskastanie, allen voran das Aescin, festigen die Venenwände, wirken ausschwemmend und dadurch abschwellend, zusammenziehend und entzündungshemmend.


    	Weide: Die Wirkstoffe der Weidenrinde wirken entzündlichen Veränderungen der Venen entgegen. Wie wäre es mit einer Frühjahrskur über 4 Wochen, in denen Sie 2-mal am Tag Weidenrinde ntee trinken (1 TL getrocknete Weidenrinde auf 250 ml, 5 Minuten ziehen lassen). Sonst hilft auch ein Beinwickel mit alkoholischem Weidenrindenauszug (aus der Apotheke).

  


  Ordnung ins Leben bringen Jedes Pfund zu viel schadet Ihren Venen; enge Kleidung und hochhackige Schuhe erschweren den Blutfluss zum Herzen. Während die Füße beim Gehen in flachen Schuhen eine komplette Auf-und-Ab-Bewegung durchführen, ist diese in hochhackigen Schuhen verkürzt: Die Muskelpumpe arbeitet also nur mit halber Kraft. Langes Sitzen ist fast genauso schädlich wie langes Stehen, denn im Sitzen werden oft die Beine übereinandergeschlagen und so die Venen im Kniebereich abgedrückt. Gewöhnen Sie sich an Zehenstandsübungen (auf und ab wippen, auf den Zehen die Muskeln anspannen) und tragen Sie konsequent Strümpfe mit Kompressionswirkung – von denen gibt es inzwischen in Apotheke und gut sortierten Kaufhäusern eine große Bandbreite in modischen Farben und Materialien.


  Bewusst essen Meiden Sie Genussgifte wie Kaffee, Alkohol und Süßigkeiten. Sie fördern die Entstehung von Schlackenstoffen, die sich gern im Bindegewebe anlagern. Eine 14-tägige Fastenzeit schwemmt diese Schlacken aus und entwässert Ihre Beine.


  Chinesische Diätetik Als entwässernde Nahrungsmittel in der TCM gelten u. a. Ananas, Gurke, Maisbarttee sowie Mung- und Sojabohnen. Kochen Sie bereits morgens Tee (2 TL Maisbart aus der Apotheke, mit 1 l Wasser aufkochen, 20 Minuten ziehen lassen) und trinken Sie diesen über den Tag verteilt.


  Mehr Bewegung Wenn Sie die Beine hochlegen, gewöhnen Sie sich an, dabei tief ein- und auszuatmen: So entsteht eine Sogwirkung, die das Blut schneller aus den Beinen transportiert. Gehen Sie möglichst viele Strecken zu Fuß und wandern Sie. Sehr gut ist ein Meerurlaub – das Barfußgehen am Strand regt die Muskelpumpe an.


  Gezielter Hautkontakt Bitten Sie Ihren Partner, abends Ihre Beine Richtung Herz auszustreichen. Sie legen sich hin und strecken die Beine nach oben. Alternativ gönnen Sie sich eine professionelle Bindegewebsmassage.


  Schüßler-Salze Um Ihr Bindegewebe zu stärken, eignet sich die tägliche Einnahme von Nr. 10 (10–30 Tbl.), bei bekannter Venenschwäche sind Nr. 1 (7 Tbl.), Nr. 9 (10 Tbl.), Nr. 11 (10 Tbl.), Nr. 14 (Kalium chloratum, 7 Tbl.), Nr. 17 (Manganum sulfuricum, 7 Tbl.), Nr. 26 (Selenium, 7 Tbl.) oder Nr. 27 (Kalium bichromicum, 7 Tbl.) empfehlenswert – probieren Sie, welche Mischung Ihnen am besten hilft (stündlich 1 Tablette nehmen).


  
    DROHENDE FOLGEN


    Besenreiser und Krampfadern


    Venenerkrankungen sind weit verbreitet. Wenn die dünnen Venenwände nicht durch kräftiges Bindegewebe und Muskelbewegungen unterstützt werden, werden erste Besenreiser und erweiterte Venen an den Beinen bereits in frühen Lebensjahren sichtbar. Später entstehen Krampfadern aus oberflächlichen Venen, deren innerer Aufbau nicht standgehalten hat – ihre Klappen schließen nicht mehr, die Wände beulen sich aus. Meist sind erst oberflächliche Venen betroffen, was kosmetisch störend ist. Mit zunehmenden Alter verändern sich auch Venen, die etwas tiefer im Bindegewebe liegen. Problematisch ist, dass sich die Veränderungen auch auf die tiefen Beinvenen auswirken, da es Verbindungen zwischen den oberflächlichen und tiefen Venen gibt: Gefährliche Thrombosen und – weit häufiger – offene Beine sind die Folgen. Lassen Sie sich von Ihrem Arzt beraten, welche operativen Maßnahmen nötig sind, wenn Sie ein ausgeprägtes Venenleiden haben: Medikamente können nur unterstützen, Operation und konsequente Kompression sind meist leider unabdingbar.

  


  Niedriger Blutdruck


  Morgens zu schnell aus den Federn gehüpft und schon dreht sich die ganze Welt: Niedriger Blutdruck ist zwar selten gefährlich, aber durchaus lästig im Alltag.


  Schwindel und das Gefühl, Teile des Körpers sinken nach unten, sind ganz typische Beschwerden bei zu niedrigem Blutdruck. Sie zeigen, dass kurzfristig die Durchblutung des Gehirns eingeschränkt ist. Fällt der Blutdruck weiter, führt das meist zum Kreislaufkollaps – der Ohnmacht und meist einem Sturz oder Zusammensinken. Die dadurch erreichte liegende Position führt dazu, dass auch das Gehirn wieder besser durchblutet wird, also quasi zur »Selbstheilung«. Meist ist der niedrige Blutdruck Ausdruck einer fehlenden Gegenregulation im Kreislaufsystem und hat keine organische Ursache; bei Stress, depressiver Verstimmung, Schlafmangel und anderen seelischen Nöten tritt er häufiger auf.


  Die Klassiker Hinlegen und Beine hoch – so verbessert sich die Hirndurchblutung schnell wieder. Zwar hat niemand mehr das klassische Riechsalz zu Hause, doch andere Düfte beleben den Kreislauf genauso gut.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Wenn der Wecker klingelt, springe ich aus dem Bett.


      	Wenn ich müde bin, trinke ich einfach mehr Kaffee als sonst.


      	Die wohlige Wärme meines Bettes gebe ich morgens ungern auf – wenn schon Wasser, dann nur sehr warm duschen, bloß nicht kalt.

    


    Fazit


    Bei schnellen Handlungen bleibt Ihr Kreislauf gern mal auf der Strecke – er braucht etwas Zeit und Unterstützung, um den Tag zu beginnen.

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Während der Kaffee durchläuft, lassen Sie 10 cm kaltes Wasser in die Wanne ein – spazieren Sie 5-mal auf und ab und dann – wenn möglich – mit nassen Füßen in die Küche.


  Alternativ bürsten Sie sich vor(!) dem Duschen trocken ab und dann duschen Sie am besten nur lauwarm. Wechselduschen, -fuß- oder -armbäder oder Wechselgüsse kurbeln Ihren Kreislauf an; variieren Sie die ganze Palette, dann sind Sie vom kalten Element eher abgelenkt als abgeschreckt. Kurze kühle Bäder mit Rosmarin, Eukalyptus, Kalmus oder Fichtennadeln (Badezusätze in der Drogerie erhältlich) erfrischen und beleben – Ihr Kreislauf kommt in Schwung.


  Mehr Bewegung Die althergebrachte Gymnastik bei offenem Fenster ist genau das Richtige für Sie – jeden Morgen eine Viertelstunde Dehnübungen helfen bereits.


  Druckpunkte massieren Drücken Sie vorm Aufstehen die Punkte Herz 9 und Perikard 9 für 30–60 sec. Sie sitzen am kleinen Finger und am Mittelfinger, und zwar jeweils im innen liegenden Winkel der Nagelfalz.


  Homöopathie Beruht Ihr niedriger Blutdruck auf Erschöpfung und Müdigkeit, hilft Kalium carbonicum D6, begleitet ihn Blässe und Luftnot, Carbo vegetabilis D30. Cocculus D12 hilft bei Müdigkeit und Überarbei tung, Phosphorus D30, wenn Sie überarbeitet sind und Schwindelgefühle beim Gehen auftreten. Haben Sie ein Gefühl von eisiger Kälte am ganzen Körper, glauben Sie kurz vor einer Ohnmacht zu stehen, eignet sich Camphora D1; Tabacum D30 hilft, wenn Sie Beschwerden haben, die denen bei Unterzucker ähneln. Conium D6 eignet sich eher bei älteren Menschen mit Schwindel. Wenn Ihr niedriger Blutdruck bei Brechdurchfall auftritt und Sie eine Kollapsneigung oder das Gefühl von eisiger Kälte am ganzen Körper spüren, probieren Sie Veratrum album D30. Nehmen Sie mehrmals 3–5 Globuli.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Kurbeln Sie Ihren Kreislauf mit kaltem Wasser an: Duschen Sie sich morgens kühl ab – wenn Sie damit Probleme haben, beginnen Sie mit Wechselduschen (also abwechselnd warmem und kühlem Wasser); beenden Sie Ihr Duschprogramm aber immer mit einem kühlen Guss (je kühler, desto besser). Anschließend frottieren Sie sich mit einem Handtuch kräftig ab – beginnen Sie damit an den Armen und Beinen.


  Das relaxte Programm


  Räkeln Sie sich ausgiebig, bevor Sie den Tag beginnen. Kaufen Sie je nach Gusto Kampfer–, Pfefferminz–, Krauseminze- oder Rosmarinöl und geben Sie nach dem Erwachen einige Tropfen in eine Duftlampe. Bereits nach einigen Minuten werden Sie eine belebende Wirkung feststellen. Jetzt können Sie loslegen.


  Das sinnliche Programm


  Wenn Sie das Gefühl haben, Sie kommen gar nicht in Fahrt, dann kochen Sie sich morgens und mittags einen Tee aus 1 TL getrockneten Rosmarin nadeln (auf 250 ml, 15 Minuten ziehen lassen). Nachmittags geben Sie dann 2 EL Rosmarinnadeln in 2 l Wasser und lassen die Mischung aufkochen. Den nach 20 Minuten abgeseihten Sud geben Sie ins nicht zu warme Badewasser – bereits ein Bad von 10 Minuten ist sehr anregend und macht Sie munter.


  
    WANN ZUM ARZT


    Führt Ihr niedriger Blutdruck dazu, dass Ihnen schwarz vor Augen wird oder Sie gar stürzen, sollten Sie Ihren Arzt aufsuchen. Auch wenn bei Ihnen plötzlich oder erstmalig ein niedriger Blutdruck auftritt, müssen Ursachen wie Herzrhythmusstörungen oder ein heimlicher Blutverlust abgeklärt werden.


    Der Arzt kann Ihnen auch für einen bestimmten Zeitraum kreislaufstärkende Medikamente verschreiben – dauerhaft versetzen Sie aber die hier beschriebenen Maßnahmen in die Lage, ohne Medikamente auszukommen.

  


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Am wirkungsvollsten ist es, Sie meiden für mindestens eine Woche konsequent Kaffee, Tee, Energy-Drinks und alle anderen koffeinhaltigen Getränke. Zwar werden Sie diese Woche gar nicht in Schwung kommen, Sie geben aber so Ihrer körpereigenen Gefäßregulation die Chance, sich zu normalisieren. Nach erfolgreichem »Entzug« ist Ihr Körper wieder sensibel. Koffein ist dann wieder erlaubt, allerdings nicht täglich, sondern nur einen über den anderen Tag. Sie werden erstaunt sein, wie gut es Ihnen nach einigen Wochen geht – niedriger Blutdruck ist passé.


  Planen Sie außerdem Ihren Tag mit allen mutmaßlichen Aufgaben sorgfältig: Menschen mit niedrigem Blutdruck haben oft Probleme, auf plötzliche Leistungsanforderungen mit großer Energie zu reagieren.


  Hilfe aus der Natur Fertigpräparate aus Kampher, Rosmarinblättern oder Lavendelblüten unterstützen Ihren schwachen Kreislauf genauso wie Galgant–, Ginseng- oder Weidenrindenprodukte, die allgemein gesundheitsfördernd sind.


  
    	Weidenrinde: Ihren Kreislauf stärkt auch ein Tee aus Rosmarin, Weidenrinde und Mädesüß. Mischen Sie jeweils 10 g und geben Sie dann 2 TL der Mischung auf 250 ml Wasser; kochen Sie die Mischung auf und lassen Sie sie 5 Minuten ziehen.


    	Galgant: Gut schmeckt auch Tee aus 2 TL getrockneter oder frischer Galgantwurzel (aus dem Asia-Laden); auf 250 ml heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen; oder kombinieren Sie ihn mit Ingwer.


    	Ginseng: Geben Sie mehrere Wochen lang morgens immer 3 g zerkleinerte Wurzelstücke in 500 ml Wasser; lassen Sie die Mischung auf die Hälfte einkochen.

  


  Mehr Bewegung Beginnen Sie den Tag mit isometrischen Übungen, die Sie bereits vor dem Aufstehen im Bett durchführen. Dafür spannen Sie nacheinander die Muskeln in den verschiedenen Körperregionen kräftig an – erst in den Armen, dann den Beinen, dem Bauch, dem Hals und dem Rücken. So wird Ihr Kreislauf langsam mobilisiert.


  Ansonsten sind alle Sportarten empfehlenswert, die Sie draußen durchführen können: Schwimmen, Jogging, Walking etc. Neben dem Trainingseffekt aktiviert Sie dabei auch die frische sauerstoffhaltige Luft.


  Bewusst essen Manchmal hilft es schon, etwas mehr zu trinken – so befindet sich mehr Blutvolumen in den Gefäßen. Auch gut gewürzte oder gesalzene Speisen treiben den Blutdruck in die Höhe; viele kleine Mahlzeiten verhindern, dass sich wie nach einer massiven Nahrungszufuhr große Blutmengen im Bauchraum befinden.


  Chinesische Diätetik Die TCM empfiehlt sehr viele, ganz unterschiedliche Nahrungsmittel, um den Blutdruck zu erhöhen. Neben fettem Fisch (Aal, Barsch oder Lachs) sind u. a. Gewürze wie Chili, Ingwer, Pfeffer, Knoblauch und Zimt geeignet. Auch Datteln, Esskastanien, Fenchel, Hafer, Hirse, Mais, Möhren, Reis, Rosinen und Walnüsse können Sie sich schmecken lassen – zu Huhn, Lamm, Rind oder Wild; zum Nachtisch dann vielleicht Kirschen oder Pfirsich?


  Ausleitende Maßnahmen Stoffwechsel und Kreislauf werden durch eine Schröpfbehandlung oder eine Schröpfkopfmassage angeregt – suchen Sie sich einen erfahrenen Therapeuten; er wird entscheiden, ob zusätzlich auch die Baunscheidt-Therapie auf Ihrem Rücken eingesetzt werden kann.


  Schüßler-Salze Nr. 5 (20 Tabl. tgl.) und Nr. 9 (10 Tabl. tgl.) unterstützen Ihren Kreislauf.


  Bach-Blüten Ebenso helfen Centaury und Wild Rose über längere Zeit eingenommen.


  Nieren und Harnwege prüfen


  Im Körper entstehen ständig Stoffwechselabfälle, die entsorgt werden müssen: unverwertbare Nahrungsreste und Gallensäuren über den Darm, Flüssigkeit und Mineralien über Lunge und Haut und wasserlösliche Stoffe und überflüssiges Wasser größtenteils über die Nieren und Harnwege. Dies ist ein fein aufeinander abgestimmtes System, das Flüssigkeit braucht, um zu funktionieren.


  Nieren und Harnwege gesund halten


  Wie wichtig die Nieren sind, zeigt sich meist erst, wenn ihre Funktion gestört ist – wenn z. B. eine Entzündung starke Schmerzen in der Nierengegend auslöst oder sich Steine bilden, die sich unter Krämpfen durch die engen Harnleiter zwängen.


  Die Nieren bestehen hauptsächlich aus Filterelementen, deren Anordnung für ein Kon zentrationsgefälle zwischen Blut und abgepresstem Wasser sorgt: So werden erst alle löslichen Stoffe mitsamt den Wassermolekülen aus dem Blut herausgefiltert, doch dann strömen Mineralstoffe, Zucker und Wasser wieder zurück, und nur wirkliche Abfallprodukte wie Harnsäure, überschüssige Mineralien oder Spurenelemente sowie ein konzentrierter Wasserrest werden über die Harnleiter, die Harnblase und die Harnröhre ausgeschieden. Die Nieren produzieren so etwa 200 l Primärharn täglich. Die große Leistung der Nieren besteht darin, diese große Menge auf etwa 1–2 l »einzudampfen«, also wieder zurückzugewinnen, und den ganzen Rest dem Körper wieder zur Verfügung zu stellen.


  Dieser Mechanismus reguliert außerdem die Konzentration vieler Stoffe im Blut und indirekt auch in den Körperzellen, denn dazwischen gibt es ein bestimmtes lebenswichtiges Konzentrationsgefälle von Elektrolyten – und ist von unschätzbarer Bedeutung für unser Wohlergehen.


  Die Klassiker Wenn Sie genug trinken, erreichen Sie Folgendes: Die Flüssigkeit wird über den Darm aufgenommen und gelangt ins Blut. Dieses besteht ja aus vielen Bestandteilen: Zellen, Mineralstoffen, Zuckermolekülen, Blutfetten und den überwiegend säurehaltigen Schadstoffen, die alle im »Blutwasser«, dem Serum, gelöst sind. Die aufgenommene Flüssigkeit »verdünnt« nun diese Mischung und führt dazu, dass in der Niere mitsamt dem verdünnten Blut mehr Schadstoffe (und das überflüssige Wasser) abfiltriert werden und den Körper verlassen.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich weiß, dass viel Trinken meiner Niere nützt, vergesse es tagsüber aber oft und trinke nur wenig.


      	Ich mag Hüfthosen und bauchfreie Shirts: Bei meiner Figur kann ich das tragen – auch wenn es kalt ist.


      	Warmes Essen wärmt von innen – auch meine Nieren. Und was ich esse, ist egal, solange ich mein Gewicht halte.

    


    Fazit


    Unterstützen Sie Ihre Nieren mit Flüssigkeit und Wärme? Und erleichtern Sie Ihre Arbeit mit der Zufuhr neutraler oder basischer Substanzen? Oder essen Sie überwiegend saure Nahrungsmittel wie Fleisch, Milchprodukte, Süßigkeiten?

  


  Das hilft Ihnen


  Trinken? Trinken! Mit 2–3 Litern Flüssigkeit täglich werden Nieren und Harnwege gut durchgespült, säurehaltige Schadstoffe leichter ausgeschieden und Keimen wird die Möglichkeit zur Ausbreitung genommen. Besonders geeignet sind Tees, deren desinfizierende Inhaltsstoffe über den Harn ausgeschieden werden oder deren Inhaltsstoffe die Harnmenge steigern. Schadstoffe sind meist Säurebildner, sie werden leichter ausgeschieden, wenn der Harn basische Stoffe enthält – die Sie zuführen können. Am besten wechseln Sie jedoch die Kräutertees und Zusatzstoffe immer ab: Einige Stoffe reizen bei Daueranwendung selbst die Nieren- und Blasenschleimhaut (besonders das in Bärentraubenblättern enthaltene Arbutin nur 5-mal im Jahr für jeweils eine Woche zu sich nehmen). Diese Nebenwirkung vermeiden Sie dann genauso wie eine Infektion, die sich in basischem Urin leichter ausbreitet.


  Mehr als 3 Liter Flüssigkeit am Tag sind nur an heißen Sommertagen oder bei großen Sportaktivitäten sinnvoll; besonders, wenn Sie viel sehr mineralarmes Wasser trinken, führt dies evtl. zu einem Mineralmangelzustand. Steht viel wasserreiches Obst und Gemüse (z. B. Wassermelone oder Gurke) auf Ihrem Speiseplan, reicht oft auch eine Flüssigkeitszufuhr von unter 2 l.


  Den Harn vor Keimen schützen Trinken Sie Tee aus antibakteriellen Goldrute nblüten (2 TL auf 250 ml heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen, 3-mal tgl.) über 4–6 Wochen (oder als Tinktur aus der Apotheke), die Blüten können Sie auch mit Brennnessel oder Hopfen mischen. Alternativ kaufen Sie Blasentee mit Bärentraubenblättern, Süßholzwurzel und Goldrute (in der Apotheke).


  Wenn Sie keinen Tee mögen, trinken Sie Preiselbeer–, Cranberry- oder Johannisbeerschorle. Etwa 300 ml Cranberry-Saft tgl. führen dazu, dass sich Bakterien schlechter an der Blasenschleimhaut festsetzen und schneller ausgespült werden. Doch Vorsicht: Ihr Urin wird sauer und brennt bei einer Blasenreizung; trinken Sie diese Fruchtsäfte wirklich nur zur Vorbeugung.


  
    [image: ]


    Trinken Sie zwischen zwei und drei Litern täglich – so bleiben Sie gesund.

  


  Die Harnmenge steigern Birkenblätter, Ginster, Schachtelhalm, Hauhechel, Wacholder oder Liebstöckel erhöhen alle den Nierendurchfluss – Sie erhalten sie mitsamt einer Anleitung zum Teekochen in Ihrer Apotheke. Auch eine Mischung aus Brennnessel, Liebstöckel, samenfreien Gartenbohnenhülsen und Orthosiphon steigert die Harnmenge. Fragen Sie Ihren Apotheker nach Fertigmischungen aus diesen Pflanzen. Besonders aromatisch ist übrigens Verbenatee (Zitronenverbene). Und mal etwas anderes ist Petersilientee, den sie auch gleich zu einer heißen Brühe umfunktionieren können.


  Den Urin alkalisieren Kaufen Sie Natron (Natriumbikarbonat, in der Apotheke) oder Kaliumcitrat (verschiedene Präparate). Geben Sie 1 TL in ½ l Wasser, das Sie über den Tag verteilt trinken. So wirkt Bärentraubenblättertee nur bei alkalischem Harn: Kaufen Sie pH-Teststreifen und stellen Sie Ihren Urin-pH auf einen Wert größer 7 ein.


  Bewusst essen Eine ausgewogene Ernährung mit viel Obst und Gemüse enthält viele basische Substanzen und ist nierenfreundlich – doch der Alltag sieht anders aus. Schon die durchschnittliche Ernährung eines Mitteleuropäers bringt die Säureausscheidungskapazität der Nieren an ihre Grenzen – auch darum ist Trinken (Wasser und basische Kräutertees) so wichtig. Essen Sie viel Brokkoli – er schützt vor Blasenkrebs. Streuen Sie etwas Brunnen- oder Kapuzinerkresse über Ihr Essen – sie wirkt antibiotisch. Doch Vorsicht: Zu viel davon reizt die Schleimhäute des Urogenitaltrakts, also nicht täglich genießen.


  Ordnung ins Leben bringen Schützen Sie Ihre Nieren vor Kälte. Versuchen Sie, modische Kleidung mit dem Wärmebedürfnis Ihrer Beckenorgane zu vereinen: Die Nierendurchblutung nimmt bei Kälte genauso ab wie die Ihrer frierenden Füße.


  Genau die halten Sie immer warm – ob mit Strümpfen, dichtem Schuhwerk im Winter oder ansteigenden Fußbädern (von 33 auf 39 °C). Übrigens: Der Blasenmeridian der asiatischen Lehren, der in direkter Verbindung zur Harnblase steht, endet an der kleinen Zehe – so kann man sich gut erklären, dass kalte Füße oft zu einer Blasenreizung führen.


  Druckpunkte massieren Suchen Sie am Unterrand Ihres Brustkorbs das freie Ende der 12. Rippe. Dort liegt der Punkt Gallenblase 25, dessen Druckmassage die Nieren aktiviert. Massieren Sie auch den Bereich zwischen Nabel und Schambein – auf einer gedachten Linie liegen die Akupressurpunkte Konzeptionsgefäß 2 bis Konzeptionsgefäß 8, die alle die Beckenorgane stimulieren.


  TCM Da Nierenerkrankungen ein Ungleichgewicht in der Wasserenergie darstellen, stärken Sie diese vorbeugend: Schlafen Sie ausreichend und trinken Sie viel Mineralwasser; wärmen Sie den Körper von innen mit Tee oder Shiatsu-Übungen. Meditieren Sie um abzuschalten und gehen Sie oft am Wasser spazieren. Suchen Sie sich beruhigende Gesellschaft. Seien Sie andererseits hin und wieder mutig und trauen Sie sich etwas; beschäftigen Sie sich mit etwas, wobei Ihre Fantasie angesprochen wird.


  In der chinesischen Organuhr ist die Zeit von Blase und Niere zwischen 15 und 19 Uhr – werden Sie dann besonders müde? Führen Sie zum Ausgleich tgl. eine Wasserübung durch: Sitzen Sie mit gestreckten Beinen auf dem Boden, der Rücken ist gerade, der Blick nach vorn gerichtet. Strecken Sie die Arme über den Kopf und führen Sie sie dann nach vorn zu den Füßen. Der Rücken bleibt gerade, die Knie durchgestreckt. Atmen Sie tief ein und aus; halten Sie die Position, so lange Sie es aushalten. Bald werden Sie mit Ihrem Kopf die Knie erreichen.


  Homöopathie Auch Solidago virgaurea D2 unterstützt Ihre Nierenfunktion.


  Bach-Blüten Je nach Stimmungslage helfen Ihnen Gorse, Rock water oder Rose.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Einschränkung der Nierenfunktion


    Eine Funktionseinbuße der Niere hat weitreichende Folgen: Im Blut reichern sich Schadstoffe an, die sehr schnell z. B. das Gehirn schädigen, Bluthochdruck entsteht, Knochen werden ab- und umgebaut, Verkalkungen an anderen Organen bilden sich, Wasser wird im Gewebe eingelagert, Herzrhythmusstörungen sind möglich. Ein schleichendes Nierenversagen wird durch Diabetes, Bluthochdruck, zu hohe Blutfet te und Übergewicht begünstigt – ein Grund mehr, das »tödliche Quartett« (→ S. 379) zu fürchten. Letztlich wird dann ein Nierenersatz oder eine Dialyse nötig, die die Filterfunktion der Nieren maschinell ersetzt. Die hier aufgeführten Maßnahmen und Mittel können dieses oft hinauszögern. Bei Verdacht auf einen Nierenschaden wird der Arzt Ihre Nierenfunktion durch verschiedene Blut- und Harntests prüfen.

  


  Schmerzen beim Wasserlassen


  Vorhin zu lange draußen gesessen, obwohl ein kühler Wind ging: Jetzt haben Sie alle paar Minuten Harndrang und wenige Tröpfchen Urin verlassen unter Brennen Ihren Körper.


  Ob Sie diesen Zustand nun »verkühlte Blase«, »Blasenreizung « oder beginnende »Blasenentzündung « nennen, er ist unangenehm, drängt Sie permanent auf die Toilette, wo – wenn überhaupt – wenig Urin schmerzhaft, brennend und wie mit Messern schneidend kommt. Und er tritt fast genauso oft auf wie eine Erkältung, nur sind fast ausschließlich Frauen betroffen (deren Harnröhre kürzer und dadurch anfälliger ist).


  In der Regel verursachen Bakterien aus Scheide und After die Schleimhautentzündung von Harnröhre und Blase, doch warum einige Frauen wesentlich anfälliger sind und immer und immer wieder unter Blasenreizungen leiden, ohne dass Bakterien zu finden sind, ist unklar: Manchmal ist die Empfindlichkeit auf die im Urin enthaltene Harnsäure sehr hoch, manchmal lösen bereits stärkere Vibrationen eine Reizung aus.


  Die Klassiker Sie halten sich warm, meiden Kaltes und trinken viel, um den Keimen keine Chance zu geben – doch wie unterstützen Sie Ihren Körper zusätzlich?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Wenn es losgeht mit dem Brennen, kann ich nichts trinken.


      	Regelmäßiges Trinken vergesse ich nach ein paar Tagen wieder.


      	Seit ich wieder liiert bin, habe ich schon die dritte Blasenentzündung in drei Monaten.

    


    Fazit


    Gerade wenn Sie zu Blasenreizungen neigen, ist regelmäßiges und ausreichendes Trinken das A und O – denken Sie immer daran?

  


  Das hilft sofort


  Das Akutprogramm Auch wenn bereits jeder Gedanke an Flüssigkeit wieder zu brennendem Harndrang führt – je rascher Sie Flüssigkeit in großen Mengen zu sich nehmen, desto schwächer fällt die Blasenreizung aus. Flüssigkeit verdünnt die Konzentration an Harnsäure und anderen sauren Substanzen im Urin, die auf der Schleimhaut brennen und schmerzen; mit z. B. Natron alkalisieren Sie den Harn zusätzlich.


  Nehmen Sie innerhalb der ersten 3 Stunden, sobald Sie Anzeichen einer Blasenreizung verspüren, ca. 3 Liter Flüssigkeit portionsweise zu sich (pro Stunde einen Liter in 4–5 Portionen). Die erste Tasse und dann die jeder vollen Stunde vermengen Sie mit 1 TL Natron (aus der Apotheke). Trinken Sie am besten zimmerwarmes Wasser – je weniger Kontakt Ihre gereizte Schleimhaut zu Fremdsubstanzen aus Tee oder Saft hat, desto weniger wird sie schmerzen oder brennen.


  Wärmen Sie Ihre Harnröhre, in dem Sie eine Wärmflasche zwischen die Beine klemmen – Sie werden das Wasserlassen dann nicht mehr heiß und brennend, sondern kühl wahrnehmen. Auch ein leichtes Schmerzmittel hilft Ihnen notfalls über die unangenehmen Stunden hinweg.


  Wasseranwendungen Ansteigende Fußbäder (von 33 auf 40 °C in 20 Minuten) mit Thymian–, Rosmarin- oder Beifußzusatz wärmen und wirken entzündungshemmend. Besonders intensiv ist ein Senfmehlfußbad für 10 Minuten (3 EL Senfmehl auf 5 l sehr warmes Wasser). Alternativ nehmen Sie ein Sitzbad mit Bergamotte, Kamille, Lavendel oder Rose – Öle oder Zusätze erhalten Sie in jeder Drogerie.


  Hilfe aus der Natur Wenn Sie weder Wärmflasche noch Kirschkernkissen mögen, probieren Sie mal eine heiße Zwiebel- oder Kartoffelauflage. Zwiebeln grob hacken und andünsten, Kartoffeln kochen und zerquetschen, die Substanz Ihrer Wahl kommt in eine Gefriertüte und dann zwischen Tücher so warm wie möglich auf Ihren Unterbauch. Wenn Sie bei einer akuten Blasenreizung nicht auf Kräutertee verzichten wollen, mischen Sie Bärentraube, Quecke und Schafgarbe (aus der Apotheke) zu gleichen Teilen, geben 3 TL auf 1 l heißes Wasser, lassen den Tee 10 Minuten ziehen und trinken stündlich einen Becher, auch ruhig kalt.


  Homöopathie Bei schneidenden Schmerzen und starkem Harndrang eignen sich Can tharis oder Aconitum D6; haben Sie stechende Schmerzen, die sich im Warmen verschlechtern, dann probieren Sie Apis D6. Werden die Beschwerden durch Kälte ausgelöst und sind Sie kälteempfindlich, ist Sarsaparilla D6 das Richtige; treten die Schmerzen dazu plötzlich auf, eignet sich Belladonna D6. Verspüren Sie zusätzlich heftigen Harndrang hilft Dulcamara D6; Capsicum D6 nehmen Sie bei permanentem, vergeblichem Harndrang. Nehmen Sie mehrmals 3–5 Globuli, bis eine spürbare Besserung eintritt.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Für Sie ist inzwischen sogar Verreisen unerträglich, weil Ihre Harnröhre bereits auf leichte Vibrationen, z. B. bei der Reise in Auto, Bus Zug, Flugzeug, gereizt reagiert? Nehmen Sie ein weiches Sitzkissen mit und beginnen Sie bereits Tage vor der Fahrt mit einem ausgiebigen Trinkprogramm (→ S. 331), um den Harnsäuregehalt Ihres Urins gering zu halten und Keimen keine Chance zu geben. Trinken Sie auch während der Reise viel, mischen Sie vor dem Start 1 TL Natron unter die Flüssigkeit.


  
    WANN ZUM ARZT


    Oft bekommen Sie eine Blasenentzündung mit den hier beschriebenen Maßnahmen in den Griff. Wenn sich die Beschwerden auch nach einigen Tagen nicht bessern, gehen Sie zum Arzt. Bei starken, hochakuten Beschwerden verschreibt Ihnen Ihr Arzt ein wirkungsvolles Antibiotikum. Besonders wenn Fieber oder Schmerzen in der Nierenregion dazukommen, kann sich die Blasen- zu einer Nierenbeckenentzündung ausweiten. Er klärt auch ab, ob nicht eine andere Ursache hinter Ihren Beschwerden steckt. Manchmal führen auch Blasen- oder Nierensteine, eine Blasenschwäche oder – bei Männern – eine Prostatavergrößerung zu Schmerzen beim Wasserlassen.


    Gerade Frauen, die häufiger an einer Blasenreizung leiden, stellen rasch fest, dass die wiederholte Einnahme eines Antibiotikums Scheidenpilze begünstigt – denn das natürliche Milieu der Schleimhaut wird gestört, sodass sie dann auf pflanzliche Alternativen ausweichen. Bei häufigen Blasenreizungen hilft oft eine Analyse der Begleitfaktoren.

  


  Das relaxte Programm


  Nehmen Sie ein heißes Bad, in das Sie einige Tropfen Öl aus Muskatellersalbei, Myrrhe, Myrte oder Niauli geben. Diese Substanzen desinfizieren und das warme Bad beruhigt Ihre Blase. Entzündungshemmend wirken auch die ätherischen Öle aus Sandelholz und Teebaum, Thymian und Wintergrün. Wenn Sie nicht baden möchten, weil allein der Gedanke an Wasser zu erneutem Harndrang führt, massieren Sie mit diesen Ölen Ihren Unterbauch (5–10 Tropfen in etwas neutrales Pflegeöl).


  Das sinnliche Programm


  Massieren Sie kräftig den Bereich unter Ihrer Ferse und unter dem Innenknöchel. Die dort liegenden Reflexzonen beeinflussen den permanenten Harndrang zu Ihren Gunsten.


  Das hilft auf Dauer


  Grundsätzliche Pflege Verwenden Sie beim Waschen im Genitalbereich nur sparsam Waschlotion und benutzen Sie keine Intimsprays – alle Substanzen greifen den Säureschutzmantel an, der die Schleimhäute vor Keimen und Umwelteinflüssen schützt.


  Um keine Keime in die Harnröhre hineinzutragen, sollten Sie nach dem Stuhlgang immer von vorn nach hinten wischen – gerade bei häufigen Blasenreizungen hilft es, morgens und abends sowie nach jedem Stuhlgang kurz zu duschen. Ist das nicht möglich, wendet oft bereits ein kurzer Guss aus einer Wasserflasche (auf der Toilette zurücklehnen, einfach von oben gießen, so dass das Wasser Richtung After läuft) eine Blasenreizung ab.


  Auch nach dem Geschlechtsverkehr ist eine Dusche ratsam – wenn Ihnen das zu unromantisch ist, besteht das Minimalprogramm aus »dem Wasserlassen danach« und – wenn möglich – dem Weglassen jeglicher Unterwäsche für mehrere Stunden. So regeneriert die gereizte Schleimhaut von Harnröhreneingang und Scheide besser.


  Hilfe aus der Natur Schützen Sie Ihre Blase vor Keimen, in dem Sie Tees oder Getränke zu sich nehmen, deren Inhaltsstoffe keimhemmend wirken (→ S. 332); trinken Sie genügend und sorgen Sie so jeden Tag für eine ausreichende Harnmenge (→ S. 331).


  Machen Sie eine mehrwöchige Kur, indem Sie 3-mal täglich diesen Tee trinken: Mischen Sie 40 g Goldrutenkraut und Bärentraubenblätter mit 50 g Brennnesselkraut und Löwenzahnwurzeln. Geben Sie 1 TL der Mischung auf 250 ml heißes Wasser, lassen Sie den Aufguss 10 Minuten ziehen.


  Daneben gibt es verschiedene desinfizierende Fertigpräparate aus Bärentraubenblättern, Birkenblättern, Goldrutenkraut oder Kapuzinerkresse und Meerrettichwurzel, deren Einnahme über einen längeren Zeitraum einer erneuten Blasenreizung vorbeugt. Auch Cranberrykapseln helfen vorbeugend (oder Sie trinken 2-mal tgl. ein Glas Cranberrysaft.


  Bewusst essen Essen Sie jeden Tag Knoblauch (wenn beruflich möglich). Knoblauch wärmt von innen und hat desinfizierende Eigenschaften. Basische Lebensmittel wie Gemüse alkalisieren den Harn und nehmen ihm seine brennende Schärfe. Je saurer Sie sich ernähren, desto mehr brennt es beim Wasserlassen: Also vermeiden Sie Fleisch, Eier, Milchprodukte und Süßigkeiten – alles Nahrungsmittel, die im Körper sauer reagieren (→ S. 296).


  Einige Menschen reagieren empfindlich auf Kaffee, Zitrusfrüchte, Erdbeeren, viel Pfeffer oder Curry und Süßes – meiden Sie diese Substanzen, wenn Sie oft unter unerklärlichen Blasenentzündungen leiden.


  Bei ständiger Blasenreizung ist evtl. Ihr Darm-Immunsystem gestört und eine Darmsanierung hilfreich (→ S. 282).


  Chinesische Diätetik In der TCM setzt man bei Blasenreizung viel Gemüse und Getreide ein: Neben Fenchel, Gurke, Mais, Mungbohnen, Rettich, Staudensellerie und Tomate eignen sich Amaranth, Gerste, Hafer und Hirse. Trinken Sie dazu viel grünen Tee.


  Vitalstoffe Methionin (3 500 mg tgl.) säuert den Harn an und beugt Infektionen vor.


  Ordnung ins Leben bringen Oft reichen bereits kalte Füße oder eine kalte Sitzgelegenheit aus, um sich die Blase zu verkühlen – achten Sie auf diese Zusammenhänge und meiden Sie sie dann zukünftig. Slips aus Baumwolle sind luftdurchlässiger und können heißer gewaschen werden – beides hemmt die Keimvermehrung.


  Druckpunkte massieren In der Mitte zwischen der höchsten Erhebung des Innenknöchels und der Achillessehne liegt der Punkt Niere 3 – seine Massage für mehrere Minuten beeinflusst Ihre Beckenregion und hilft u. a. bei einer Blasenreizung.


  Daneben aktiviert die Massage einer gedachten Linie zwischen Nabel und Schambein die Punkte Konzeptionsgefäß 2 bis Konzeptionsgefäß 8 und damit indirekt Ihre Beckenorgane – besonders Konzeptionsgefäß 4, der vom Nabel 4 Querfinger abwärts liegt, lindert Ihre Beschwerden (mehrere Minuten massieren).


  Schüßler-Salze Nehmen Sie täglich 20 Tbl. Nr. 3, 20 Tbl. Nr. 8, 10 Tbl. Nr. 9 und 10 Tbl. Nr. 16 (Lithium chloratum).


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Reizblase und interstitielle Zystitis


    Gar nicht so selten finden sich auch bei wiederholten Blasenreizungen keine Bakterien, das Brennen und der Drang, Wasser zu lassen, bleibt über Monate bestehen. Bei der Reizblase steht der Harndrang im Vordergrund, verursacht wird er meist durch übererregbare Nervenendigungen, die die Blasenmuskulatur schon bei kleinsten Harnmengen zusammenzieht. Die interstitielle Zystitis ist eine chronische Entzündung der Harnblasenwand; die Blasenschleimhaut ist sehr dünn, alle Nerven z. B. schnell durch Urinbestandteile gereizt. Beide Erkrankungen erfordern eine ausführliche Diagnostik und anhaltende Therapie – oft ist nur die Kombination von medikamentösen Maßnahmen, psychotherapeutischer Begleitung und aktiven Selbsthilfemaßnahmen erfolgreich.

  


  Erschwertes Wasserlassen


  In den letzten Wochen haben Sie mehrfach das Gefühl, Wasserlassen zu müssen, doch auf der Toilette dauert es dann immer einige Zeit, bis wirklich Urin kommt.


  Vor allem Männer klagen darüber: Der Harnstrahl ist abgeschwächt, das Urinieren ist auf einmal nicht mehr selbstverständlich, sondern dauert und wird einem erstmalig als Vorgang bewusst. Später tröpfelt der Harn immer zögerlicher, obwohl Sie möglicherweise sogar starken Harndrang haben. Meist ist die Prostata schuld. Sie liegt unter der Harnblase und nimmt im Laufe des Lebens an Volumen zu – mehr als die Hälfte aller Männer über 50 haben eine vergrößerte Prostata.


  Das hilft Ihnen


  Wasseranwendungen Warme Sitzbäder oder Auflagen mit Kamille, Heublumen, Zinnkraut oder Melisse fördern die Durchblutung, beruhigen und entspannen – und erleichtern so das Wasserlassen. Auch ansteigende Sitzbäder (von 33 auf 39 °C über 20 Minuten) mit Sandelholz–, Rosmarin- und Lavendelzusätzen haben diese Wirkung.


  Homöopathie Zu Sabal serrulata oder Ferrum picrinium D12 ist bei dem permanenten Gefühl zu raten, die Blase ist zu voll. Sabal serrulata nennt man wegen seiner guten Wirkung auch »homöopathischer Katheter«. Gegen die Prostatavergrößerung versuchen Sie Conium D12. Bei brennenden Schmerzen hilft Belladonna D6, bei sehr starken Schmerzen Aconitum D6. Staphysagria D12 eignet sich bei dem Gefühl, die Blase wird nicht leer (mehrmals 3–5 Globuli).


  Hilfe aus der Natur Fertigpräparate aus Brennnesselwurzel erhöhen die Harnausscheidung und stoppen das Wachstum, genauso wie Präparate aus Sägepalmenfrüchten, Kürbissamen, Roggenpollenextrakt und die verschiedenen Kombinationspräparate.


  Bedenken Sie bei der Einnahme pflanzlicher Mittel, dass diese zwar Ihre Beschwerden lindern, sie die bereits eingetretene Vergrößerung nicht rückgängig machen.


  Trinken Sie zusätzlich viel Brennnessel- oder grünen Tee und essen Sie über einen längeren Zeitraum viel Kürbiskerne – sie unterstützen so die Wirkung der Fertigpräparate.


  Ein altes Hausrezept empfiehlt allen Männern zur Vorbeugung einen Tee aus Brennnesselwurzel, Schafgarbe, kleinblütigem Weidenröschen und getrockneten Kirschenstielen (2 TL auf 250 ml heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen, morgens trinken). Tee aus Weidenröschen wirkt gerbend und somit antiseptisch – so ziehen Sie sich nicht auch noch eine Entzündung zu.


  
    WANN ZUM ARZT


    Es fällt Ihnen mehrere Tage lang schwer, Wasser zu lassen, obwohl Sie eine volle Blase haben? Ihr Arzt klärt die Ursache ab. Meist steckt eine Prostatavergrößerung dahinter, doch auch ein Blasentumor, z. B. ein Polyp oder ein Karzinom, verursacht solche Beschwerden. Frauen sind von dieser Beschwerde seltener betroffen, doch auch eine nervöse Störung der Harnentleerung oder eine neurologische Krankheit verursacht Harntröpfeln.

  


  Chinesische Diätetik Laut der TCM hemmen Weizenkeime, Vollkornreis, Sellerie und Rote Bete das Prostatawachstum.


  Ordnung ins Leben bringen Ernähren Sie sich mit leichter Vollkost, so vermeiden Sie Verstopfung, die die Prostata genauso reizt wie eiskalte Getränke und kalte Füße. Regelmäßiger Geschlechtsverkehr beugt einer Prostataentzündung vor.


  Mehr Bewegung Sowohl eine leichte sportliche Betätigung als auch Beckenbodengymnastik – mit einer gewissen Regelmäßigkeit – entspannen den Beckenboden und beugen so einer Prostatavergrößerung vor.


  Druckpunkte massieren 4 Querfinger oberhalb der höchsten Erhebung des Innenknöchels auf der Innenseite des Unterschenkels finden Sie den Punkt Niere 8. Seine Massage hilft bei Schwierigkeiten, Wasser zu lassen, genauso wie die Massage des Punktes Niere 10, der sich bei gebeugtem Knie in der Mitte der Kniegelenksfalte zwischen den Muskelsehnen befindet.


  Daneben aktiviert die Massage einer gedachten Linie zwischen Nabel und Schambein die Punkte Konzeptionsgefäß 2 bis Konzeptionsgefäß 8 und damit indirekt Ihre Beckenorgane wie Harnblase und Prostata.


  Schüßler-Salze Die tägliche Einnahme von 7 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 4, 10–20 Tbl. Nr. 8 und 10 Tbl. Nr. 10 wirkt einer weiteren Prostatavergrößerung entgegen. Nehmen Sie am besten stündlich 1 Tablette.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Die Yogaübung »Knie- und Schenkelstreckung « hält die Prostata gesund: Setzen Sie sich mit ausgestreckten Beinen und geradem Rücken hin, ziehen Sie dann die Beine an, lassen Sie sie zur Seite fallen und legen Sie die Fußsohlen aneinander. Umfassen Sie die Füße und ziehen Sie sie so weit wie möglich Richtung Schritt. Öffnen Sie dann die Schenkel und drücken Sie die Knie zum Boden. Halten Sie diese Position 20 sec, wiederholen Sie sie 5-mal. Bald werden Ihre Knie den Boden berühren. Auch die Yoga-Übungen »Krokodil« (→ S. 61) und die »Heuschrecke« (→ S. 346) festigen und formen die Beckenorgane. Nur bei akuten Prostatabeschwerden führen Sie besser keine Übungen durch, da sie die Symptomatik verstärken.


  
    [image: ]


    Die »Knie- und Schenkelstreckung « ist für Mann und Frau gleichermaßen geeignet. Sie regt die Beckenorgane an und mildert Blasenbeschwerden.

  


  Das relaxte Programm


  Massieren Sie die Innenkante Ihrer Füße für einige Minuten mit kreisenden Bewegungen, die dort gelegenen Reflexzonen aktivieren Ihre Prostata und beugen Beschwerden vor.


  Das sinnliche Programm


  Essen Sie jede Woche Tomatensalat mit Vollkornbrot. Das in Tomaten enthaltende Lycopin hemmt das Wachstum der Prostata – genau wie das Zink aus Vollkornprodukten.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Prostatavergrößerung


    Die Prostata (oder Vorsteherdrüse) liegt unter der Harnblase und umschließt die Harnröhre – wenn sie an Volumen zunimmt, wird es für die Harnröhre eng, der Urin fließt erst langsamer, später nicht mehr vollständig aus der Blase ab: Ständiger Harndrang und die Gefahr einer Infektion nehmen zu. Ist die Harnröhre fast vollständig verschlossen, ist sogar ein Harnstau bis in die Nieren möglich, was zum Nierenversagen führen kann und dringend ärztlich behandelt werden muss. Da sich eine Vergrößerung der Prostata früh bemerkbar macht, kann das weitere Wachstum meist verhindert oder wenigstens verlangsamt werden: Leider vermögen weder Medikamente wie Alpharezeptorenblocker oder 5-Alpha-Reduktase-Hemmer noch pflanzliche Präparate die bereits vergrößerte Prostata wieder zu verkleinern, nur neues Wachstum wird verhindert oder verzögert. Besteht ein Harnstau oder eine Gefahr für die Nieren, wird die vergrößerte Prostata mit einem Laser oder operativ entfernt.

  


  Heilpflanzen


  Ob Wurzeln, Rinde, Blätter, Blüten, Früchte oder Samen: Pflanzen können in all ihren Bestandteilen hoch wirksame Inhaltsstoffe enthalten. Seit Jahrtausenden werden sie in allen Kulturen genutzt, um Krankheiten vorzubeugen oder zu heilen. Obwohl heute viele Stoffe im Labor synthetisch produziert werden können, ist die natürliche Wirkstoffzusammensetzung oft verträglicher, nebenwirkungsärmer und wirkungsvoller als ihre künstlich hergestellten Doppelgänger. Zu den wichtigen Inhaltsstoffen gehören ätherische Öle, Bitterstoffe, Flavonoide, Gerbstoffe, Saponine und Schleimstoffe.


  Verwendung


  Um aus einer Pflanze ein pflanzliches Heilmittel zu erstellen, bedarf es nicht nur einiger Übung, sondern auch genauer Kenntnisse: Wo ist die Pflanze gewachsen? Welche Inhaltsstoffe enthält sie, welche Teile sind verwertbar? Wie hoch wird das pflanzliche Mittel dosiert, damit es ohne Nebenwirkungen wirkt? Kein Wunder, dass viele Menschen lieber ein Fertigpräparat im Reformhaus, in der Drogerie oder Apotheke kaufen. Allerdings können Sie dort auch viele getrocknete Pflanzen und ihre Teile (zusammenfassend als »Droge« bezeichnet) erstehen und dann zu Hause weiterverarbeiten. Wir zeigen Ihnen hier bei den verschiedenen Krankheiten nur einige Möglichkeiten – für Interessierte gibt es weiterführende Literatur oder vielerorts spezielle Kurse.


  Einige Pflanzenheilmittel dürfen Sie nicht während der Schwangerschaft und/oder der Stillzeit verwenden, da sie beispielsweise Wehen auslösen oder das ungeborene Kind schädigen können bzw. über die Muttermilch in den Säugling gelangen.


  Übrigens werden aus vielen Heilpflanzen auch wichtige Homöopathika (→ S. 253) und Bach-Blüten (→ S. 141) hergestellt, sie werden bei Wasser- und Wickelanwendungen (→ S. 318) als Zusatz hinzugefügt und ihre Öle werden in der Aromatherapie (→ S. 226) eingesetzt.


  Zubereitung


  Am einfachsten ist es, aus den Pflanzenteilen einen Aufguss herzustellen – die klassische Teezubereitung, die nicht nur getrunken, sondern z. B. auch zum Gurgeln oder für Kompressen verwendet wird. Dazu übergießt man meist getrocknete, manchmal auch frische Blüten, Blätter oder Samen mit kochendem Wasser. Damit die ätherischen Öle nicht verfliegen, decken Sie das Gefäß während des Ziehenlassens ab und streifen am Schluss auch die Kondenstropfen ab.


  Bei der Abkochung wird die Droge (überwiegend harte Pflanzenteile) mit kaltem Wasser aufgesetzt und aufgekocht, beim Auszug werden die Blüten oder Blätter (empfindlicher Pflanzen) für eine bestimmte Zeit in kaltes Wasser gelegt. Auch Pflanzenpresssaft, Salbe, Sirup (Aufguss oder Abkochung mit Zucker), Tinkturen (Mischungen von Pflanzenteilen mit hochprozentigem Alkohol) oder Kräuterkissen können Sie mit mehr oder weniger Aufwand gut selbst herstellen.


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Ursel Bühring: Alles über Heilpflanzen. Eugen Ulmer, Stuttgart 2007


      	Barbara Urbon: Heilkräuter heute. Haug, Stuttgart 2007


      	Steffen G. Fleischhauer, Jürgen Guthmann, Roland Spiegelberger: Essbare Wildpflanzen. AT Verlag, München 2007


      	Heide Fischer: Frauenheilpflanzen: Wirkungen, Hausmittel und praktische Selbsthilfetipps. Nymphenburger, München 2006


      	Jörg Grünwald und Christof Jänicke: Grüne Apotheke. Gräfe & Unzer, München 2004

    

  


  Blasenschwäche


  Sie lachen lauthals über eine wirklich lustige Begebenheit, die Ihnen eine Freundin am Telefon erzählt. Und merken sofort, dass mit Ihrer Blase nicht zu spaßen ist – durch den Druck der Bauchpresse verlässt ungewollt etwas Urin Ihren Körper.


  Unwillkürlicher Harnabgang – so nennt man sie auch, die Blasenschwäche, die je nach Schweregrad und Ursache in verschiedene Formen unterteilt wird. Am häufigsten tritt sie unter Belastung auf – beim Niesen, Husten, Lachen ist der Druck im Bauchraum erhöht und spontan geht etwas Urin ab: Immerhin ist fast jede dritte Frau über 50 betroffen. Oft kündigt sich diese Form dadurch an, dass man oft kleinere und größere Portionen Wasser lassen muss und nicht wie sonst immer mehrfach am Tag große Urinmengen ausscheidet und evtl. ein unbestimmtes Druckgefühl im kleinen Becken verspürt. Andere Frauen klagen über plötzlichen, unwiderstehlich starken Drang, Wasser zu lassen, der zunehmend unkontrollierbar wird – erst nachts, später auch tagsüber muss sofort Wasser gelassen werden oder es wird eingenässt. Ein ähnliches Gefühl tritt bei einer Blasenentzündung auf (→ S. 334).


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Damit mir kein Malheur passiert, trinke ich tagsüber wenig.


      	Ich weiß zwar, wo mein Beckenboden liegt, weiß aber nicht genau, wie ich ihn trainiere und stärke.


      	Dass mal ein Tröpfchen Urin in die Hose geht, ist inzwischen fast normal – ich nehme sowieso Einlagen.

    


    Fazit


    Gerade eine beginnende Blasenschwäche beeinflussen Sie durch Ihr Verhalten stark – und zwar in beide Richtungen.

  


  Die Klassiker Ein trainierter Beckenboden beugt einer Blasenschwäche vor – gerade mit zunehmendem Alter und nach mehreren Schwangerschaften ist Beckenbodentraining sehr wichtig, doch es gibt noch andere Tipps.


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Heiße und kalte Sitzbäder verbessern die Durchblutung Ihrer Beckenorgane mitsamt den Muskeln und Nerven, beruhigen kurzfristig eine Reizblase und unterstützen langfristige Maßnahmen. Ein kaltes Bad müssen Sie nur 10–20 sec ertragen, im warmen Bad verbleiben Sie 10–15 Minuten.


  Homöopathie Nux vomica D12 hilft Ihnen, wenn Sie ständig Harndrang verspüren und nervös sind, Causticum D12 eignet sich, wenn Ihre Blase bei Belastung schwächelt. Probieren Sie Pulsatilla D12, wenn es im Liegen schlimmer wird, und Sepia D12 bei einer Blasensenkung (3–5 Globuli).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Fragen Sie in Ihrem Bekanntenkreis, wer schon mal beim Osteopathen war. Sie werden überrascht feststellen, dass Sie nicht die Erste sein werden, die sich mit dem Gedanken trägt. Oft beeinträchtigen Verklebungen zwischen Kreuzbein und dem die Beckenorgane versorgenden Nervengeflecht die Blasen- und Nierenfunktion – ein Osteopath löst in mehreren Behandlungen die Verklebungen mit gezielten Griffen und stellt so die Funktion dieser Strukturen wieder her.


  Das relaxte Programm


  2 Querfinger unterhalb der höchsten Erhebung Ihres Innenknöchels finden Sie den Punkt Niere 6 – seine Massage und die des Punktes Niere 3 (→ S. 337) beeinflusst Ihre Beckenregion und hilft u. a. bei Senkungsbeschwerden. Daneben aktiviert die Massage einer gedachten Linie zwischen Nabel und Schambein die Punkte Konzeptionsgefäß 2 bis Konzeptionsgefäß 8 und damit indirekt Ihre Beckenorgane mitsamt der Harnblase.


  Das sinnliche Programm


  Die TCM sieht in einer Blasenschwäche einen Mangel an Milzenergie, den sie mit verschiedenen Lebensmitteln behebt, um die Beckenorgane wieder anzuheben. Kochen Sie eine Hühnersuppe mit z. B. Esskastanien, Fenchel, Lauch und Mais; streuen Sie etwas Zimt auf Ihr Müsli, das Rosinen und Walnüsse enthalten sollte. An Obst sind Kirschen und Himbeeren geeignet; an Fleisch Lamm und Wild.


  
    WANN ZUM ARZT


    Sobald aus Ihrer Blase mehrfach unwillkürlich Harn abgeht, klärt Ihr Arzt die Ursache ab. Meist wissen Sie bereits, welche Faktoren Ihre Beckenorgane überstrapaziert haben – ob Schwangerschaften, schwaches Bindegewebe, Übergewicht oder die langjährige schlechte Angewohnheit, den Harndrang zu missachten, was oft zu nervösem Harnverhalten führt. Er klärt Sie bei beginnender Blasenschwäche über den harmlosen, doch meist chronischen Charakter Ihrer Beschwerden auf und legt mit Ihnen gemeinsam fest, welche Maßnahmen außer forciertem Beckenbodentraining Sie ergreifen sollten.

  


  Grundsätzlich helfen Ihnen wärmende, leicht geschärfte Speisen. Haben Sie eine Reizblase? Dann essen Sie viel Mais und Milchreis, den Sie mit frischen Früchten variieren können.


  Das hilft auf Dauer


  Ordnung ins Leben bringen Machen Sie ein Blasentraining: Entleeren Sie Ihre Blase regelmäßig nach der Uhrzeit, stellen Sie sich dafür einen Wecker. Dehnen Sie die Abstände zwischen den Toilettengängen über Wochen immer weiter aus. Trinken Sie gleichzeitig mehr. So wird Ihre Blase trainiert. Wenig Trinken fördert eine Blasenschwäche, da die Blasenwandmuskulatur verkümmert. Kaufen Sie sich Slipeinlagen – inzwischen gibt es sehr dünne, die optisch nicht von normalen Slipeinlagen zu unterscheiden sind. So fühlen Sie sich sicherer, auch wenn Sie z. B. mal herzhaft lachen oder nicht schnell genug eine Toilette aufsuchen können.


  Übergewicht begünstigt eine Blasenschwäche, da jedes Gramm zu viel auf Ihren Beckenboden drückt; meiden Sie auch hohe Absätze und am Bauch einschnürende Kleidung, denn diese belasten Ihren Beckenboden zusätzlich durch den erhöhten Bauchdruck.


  Achten Sie auf eine geregelte Verdauung – jeder Pressvorgang bei Verstopfung »leiert« Ihren Beckenboden etwas mehr aus.


  Mehr Bewegung für den Beckenboden Beckenbodengymnastik sollte am besten vorbeugend zur täglichen Routine gehören – selbstverständlich ist sie nach Schwangerschaften und bei Übergewicht. Das Gute daran: Man kann sie überall durchführen – und hat somit auch keine Ausrede. Üben Sie die Anspannung Ihrer Beckenbodenmuskulatur auf der Toilette, indem Sie bei prall gefüllter Blase und ausgeprägtem Harndrang Ihren Harnstrahl mehrfach unterbrechen. Das führen Sie dann mehrmals am Tag trocken fort, denn Ihre Blase reagiert mit nervösen Störungen, wenn Sie sie auf Dauer mit Unterbrechungen beim Wasserlassen reizen. Alternativ stellen Sie sich vor, Ihre Scheide und Ihr After sind kleine Lastenaufzüge, in denen schwere Kisten stehen. Fahren Sie die »Aufzüge« jetzt erst in den 1. Stock, dann in den 2. und 3. Stock und wieder zurück. Im jedem Stockwerk werden »Kisten entladen« – also kurz innehalten. Das Bild eignet sich besonders, wenn Sie täglich mehrmals Lift fahren: Es wird Sie an Ihre Gymnastik erinnern. Wenn Ihnen das Bild der Aufzüge nicht behagt, nehmen Sie ein anderes: Hauptsache, es führt zur regelmäßigen Gymnastik.


  Wenn Sie sich unsicher sind, ob Sie wirklich den Beckenboden anspannen, belegen Sie einen Kurs in VHS, Krankenhaus oder Hebammenpraxis – daneben stärken auch regelmäßiger Bauchtanz, Yoga oder Rock’n’Roll den Beckenboden.


  Yoga Der »Baucheinzieher« kräftigt alle Organe und Muskeln im Unterleib und verhilft auch noch zu einem flachen Bauch: Gehen Sie in den Vierfüßlerstand. Atmen Sie tief ein und ganz tief aus. Atmen Sie dann während der Übung nicht; es ist wichtig, dass Sie wirklich nach dem Ausatmen beginnen. Entspannen Sie Ihren Bauch und ziehen Sie Ihren Bauchnabel dann zur Wirbelsäule, halten Sie ihren Bauch dort kurz und lassen Sie ihn dann wieder nach unten schnellen. Ziehen Sie ihn wieder schnell ein, halten Sie ihn kurz so und lassen Sie ihn herausschnellen. Wiederholen Sie das 5-mal und steigern Sie die Wiederholungen innerhalb von 4 Wochen auf 10 – aber immer in der einen Atempause. Wiederholen Sie diesen Vorgang 3-mal hintereinander und am besten mehrfach täglich.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Harninkontinenz


    Das Unvermögen, seine Blase zu kontrollieren (Inkontinenz), löst verständlicherweise hohen Leidensdruck aus – Urin wird an der Luft von Bakterien zersetzt – der typische, unangenehme Geruch entsteht. Zwar existieren diverse relativ luftdichte Einlagen, Vorlagen und Windelfabrikate, doch vermitteln diese dem Betroffenen selten ein sicheres Gefühl. Leider bleibt immer die Angst bestehen, dass man die teilweise sperrigen Vorlagen durch die Kleidung erahnen könnte oder dass man doch etwas riecht. Liegt der Inkontinenz eine Senkung der Beckenorgane zugrunde, verändert sich die Lage von Blase und Harnröhre zueinander – der defekte Schließmechanismus wird heute meist durch eine kleine Operation behoben, bei der eine U-förmige Kunststoffschlaufe die Harnröhre wieder in die richtige Position rückt. Ist die Inkontinenz auf unwiderstehlichen Harndrang zurückzuführen, helfen Medikamente, die die Muskulatur entspannen oder ihre Spannkraft verbessern.

  


  Hilfe aus der Natur Trinken Sie beruhigenden Hopfentee, wenn Sie unter ständigem Harndrang leiden – alternativ fertigen Sie sich aus Hopfen, Frauenmantel und Johanniskraut eine wärmende Auflage an: Gießen Sie jeweils 1 EL der Kräuter (aus der Apotheke) mit 500 ml heißem Wasser auf, lassen Sie den Sud 15 Minuten ziehen und tränken Sie dann ein Tuch damit, das Sie möglichst warm auf Ihren Unterbauch legen.


  
    [image: ]


    Der »Baucheinzieher« macht eine schlanke Taille und regt die Verdauung an.

  


  Kürbissamen helfen nicht nur bei Prostatabeschwerden, sondern auch bei Blasenschwäche, da sie die Harnabgabe regulieren – streuen Sie sich geröstete Samen über Ihr Essen oder kaufen Sie ein Fertigpräparat. Auch Kombinationspräparate aus Ginkgo, Frauenmantelkraut und Traubensilberkerze helfen Ihrer Blase.


  Biofeedback nutzen Unterstützen Sie Ihre Beckenbodengymnastik durch Elektrostimulation: Eine in die Scheide eingeführte, tamponartige Sonde sendet kurze elektrische Impulse, die die Muskeln zur Kontraktion anregen. Über dieses Biofeedback-Verfahren informiert Sie Ihr Arzt ausführlicher.


  Schüßler-Salze Bei einer Senkung nehmen Sie tgl. 20–30 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 9 und 7 Tbl. Nr. 11. Geht manchmal bereits unfreiwillig etwas Harn ab, helfen 7 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 8 und 20 Tbl. Nr. 10 tgl. Um Ihre Reizblase zu stärken, eignen sich 7 Tbl. Nr. 1, 10 Tbl. Nr. 3, 30 Tbl. Nr. 8 und 10–20 Tbl. Nr. 9. Nehmen Sie stündlich eine Tablette.


  Bach-Blüten Oft helfen Mimulus, Walnut und Crab Apple über längere Zeit.


  Schmerzen in der Nierenregion


  Sie wachen morgens mit dem unbestimmten Gefühl auf, dass Ihr Rücken sich anders anfühlt als sonst. Später am Tag erwachsen daraus dumpfe Beschwerden seitlich der Wirbelsäule, die sich bei Bewegung verändern.


  Beschwerden im Nierenbereich können, müssen aber nicht von den Nieren herrühren – wenn Sie sehr verspannt sind, verursachen z. B. ein Hexenschuss (→ S. 43), ein Bandscheibenproblem (→ S. 62) oder Abnutzungserscheinungen der Wirbelsäule (→ S. 56) ähnliche Schmerzen im Rückenbereich.


  Entwickeln Sie allerdings Fieber und ist Ihnen jede Berührung im Bereich des unteren Rückens zu viel, ist auch eine Nierenbeckenentzündung möglich – hatten Sie vielleicht die letzten Tage ein Brennen und Schmerzen beim Wasserlassen (→ S. 334)? Gemeinsam ist diesen Beschwerden, dass sie sich meist durch Bewegung verschlechtern.


  Treten die Beschwerden eher in Wellen auf, verspüren Sie eine Unruhe und bessern sich die Schmerzen durch Bewegung, spricht das für Nieren- und Harnsteine, die mit dem Urin aus den Nierenbecken gespült werden und sich jetzt auf den Weg zur Harnblase durch die engen Harnleiter zwängen.


  Die Klassiker Trinken und Warmhalten ist bei Nierenproblemen immer das Richtige – doch wie können Sie Ihren Nieren noch helfen, schnell wieder gesund zu werden?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich hatte schon mal einen Nierenstein und sollte wohl weniger Fleisch essen – aber vegetarische Kost finde ich fad und langweilig.


      	Viel trinken ist leicht gesagt, wenn man den ganzen Tag im Geschäft steht und keine Vertretung hat.


      	Bei mir war schon mehrfach zu viel Harnsäure im Blut (→ S. 383), aber zum Glück ist bisher nichts passiert.

    


    Fazit


    Zu viele ausscheidungspflichtige Substanzen begünstigen Nierensteine genauso wie zu wenig Flüssigkeit, die die Nieren durchspült. Begünstigen Sie mit Ihrem Verhalten ein Steinleiden?

  


  Das hilft sofort


  Wärme hilft Rühren Sie 250 g gemahlenes Senfpulver (aus der Apotheke) mit warmem Wasser zu einem Brei, den Sie auf einem Tuch verteilen. Legen Sie diese Senfbreiauflage auf Ihren unteren Rücken für ca. 20 Minuten, ohne dass direkter Hautkontakt besteht, denn Senf reizt die Haut.


  Mehr Bewegung Kleine Steine oder größeren Grieß werden Sie los, indem Sie Treppen steigen und viel laufen oder hüpfen.


  Homöopathie Wellenartige Beschwerden sprechen auf Belladonna D12 oder Berberis vulgaris D4 an; stechende Schmerzen auf Colocynthis D12. Wenn Sie außerdem keinen Durst haben, probieren Sie Apis D12. Bei plötzlich einschießenden Schmerzen hilft Magnesium phosphoricum D12.


  Haben Sie außerdem Fieber und Blut im Urin, eignet sich Aconitum D12, bei chronischen Problemen mit heftigen Schmerzen beim Wasserlassen Cantharis D12.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Bei Beschwerden in der Nierenregion wirkt die Yoga-Übung »Heuschrecke« schmerzlindernd: Legen Sie sich bäuchlings auf den Boden, die Arme und Beine strecken Sie geradeaus, Sie schauen nach unten. Heben Sie gleichzeitig Arme, Kopf und Beine an – lassen Sie sich nicht entmutigen, wenn Sie Ihre Extremitäten anfangs kaum nach oben bekommen, das wird mit jeder Übung besser. Wiederholen Sie die Übung 3-mal und üben Sie jeden Tag – evtl. vor dem Zubettgehen?


  
    [image: ]


    Treppensteigen hilft gegen kleine Nierensteine – und Sie können wieder entspannen.

  


  Das relaxte Programm


  Tränken Sie eine Kompresse mit heißem Wasser, in das Sie einige Tropfen Tinktur oder Öl aus Sandelholz, Wacholder oder Fichtenspitzen gegeben haben. Legen Sie diese wärmende Kompresse zur Entspannung auf Ihren Lendenbereich. Alternativ verwenden Sie einen Heublumensack.


  Das sinnliche Programm


  Machen Sie einen grünen Tag: Trinken Sie grünen Tee und essen Sie Weintrauben und Gemüse – alles basische Nahrungsmittel, die den Harn alkalisieren.


  
    WANN ZUM ARZT


    Treten bei Ihnen erstmalig Schmerzen in der Nierenregion – also oberhalb des Beckens links oder rechts neben der Wirbelsäule – auf, klärt Ihr Arzt die Ursache ab. Besonders kleinste Steinchen entziehen sich meist der Diagnostik – meist haben sie bereits den Körper verlassen, sodass Ihr Arzt nach Ausschluss anderer Gründe nur mutmaßen kann, dass bei Ihnen ein Steinleiden beginnt. Gerade dann beugen die hier beschriebenen Maßnahmen der Entwicklung weiterer Steine vor und schützen Ihre Nieren.

  


  Das hilft auf Dauer


  Hilfe aus der Natur Trinken Sie viel beruhigenden Kamillen- oder Lindenblütentee, harntreibenden Tee aus Hauhechel oder anderen harntreibenden Substanzen (→ S. 331).


  Bewusst essen Rohkost enthält viel Magnesium, das vor Grieß- und Steinbildung schützt: An Obst sind besonders Äpfel und Kirschen zu empfehlen, an Gemüse Artischocken, Sellerie, Kohl, Kürbis, Fenchel und Spargel. Essen Sie wenig Fleisch und salzarm, würzen Sie besser mit Majoran und Petersilie – sie regen die Niere an.


  Schokolade und Tomaten enthalten viel Oxalat, das eine Steinbildung begünstigt – wie grundsätzlich eine säurehaltige Ernährung mit Fleisch, Milchprodukten und Süßigkeiten (Säure-Basen-Haushalt, → S. 296).


  Vitalstoffe Vorbeugend hilft Magnesium (300–600 mg tgl.) und Kalzium (500–1000 mg tgl.) über einen längeren Zeitraum – auch und gerade bei Kalziumoxalatsteinen.


  Schüßler-Salze Bei Schmerzen helfen 10 Tbl. Nr. 3, 10 Tbl. Nr. 8, 10 Tbl. Nr. 9 und 10 Tbl. Nr. 16 (Lithium chloratum). Zeigt sich im Urin Nierengrieß, unterstützen Sie Ihren Körper mit der heißen 7, 10 Tbl. Nr. 9, 10 Tbl. Nr. 11 und 10 Tbl. Nr. 16. Um Steinen vorzubeugen, nehmen Sie 10 Tbl. Nr. 9, 10 Tbl. Nr. 16 und 10 Tbl. Nr. 23 (Natrium bicarbonicum). Nehmen Sie stündlich 1 Tablette.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Nieren – und Harnsteine


    Zu viele ausscheidungspflichtige Substanzen – wie Harnsäure aus dem Eiweißstoffwechsel – übersättigen den Urin – es bilden sich Kristalle, Nierengrieß, kleine Steine. Die Gefahr steigt, wenn zu wenig Flüssigkeit die Nieren durchspült. Kristalle und kleinste Steinchen passieren noch unbemerkt die dünnen Harnleiter, ab einer gewissen Größe verstopfen Sie diesen jedoch, was einen Harnstau auslöst oder zu wellenartigen Schmerzen führt, wenn die Harnleitermuskulatur den Stein in Richtung Blase drückt. Viel trinken und Bewegung bewirken oft, dass kleinere Steine den Körper verlassen, bei größeren muss oft der Arzt intervenieren – ob mit Ultraschallzertrümmerung oder operativ, hängt von Größe, Steinzusammensetzung und Lage ab. Hinterher zeigt die kristalline Steinstruktur, aus welchen Bestandteilen der Stein besteht: Das ist insofern wichtig, als dass Sie die Entstehung neuer Steine in Grenzen durch Ihr Essverhalten beeinflussen – einige Arten bilden sich eher in saurem, andere in alkalischem Harn. Fragen Sie Ihren Arzt, welche Lebensmittel Sie in Zukunft besser meiden.

  


  Stoffwechsel und Abwehr stärken


  Stoffwechsel und Immunsystem sind unermüdlich: Die Temperatur im Körper wird zwar insgesamt recht konstant bei etwa 37 °C gehalten, variiert aber je nach Organ und Bedarf zwischen 32–35 °C im Hoden und 41 °C in der Leber. Milliarden weißer Blutkörperchen patrouillieren wenige Stunden bis mehrere Jahre im Blut und Gewebe und sorgen für eine allzeit bereite Abwehr.


  Ständig auf Trab


  Stoffwechsel und Immunsystem dürfen keine Sekunde ruhen. Nur so arbeiten alle unsere Organe, ohne heiß zu laufen, und Bedrohungen von außen lassen uns kalt. Diese Prozesse laufen normalerweise unbemerkt ab. Nur wenn die Rädchen nicht mehr passgenau ineinandergreifen, merken wir, dass es knirscht. Das kann relativ banale Folgen haben wie ständiges Frösteln oder permanent kalte Füße (→ S. 356) oder eine vermehrte Schweißneigung (→ S. 349), aber auch richtig krank machen – Infektionsneigung (→ S. 349) und fiebrige Erkrankungen (→ S. 359), überschießende oder falsche Reaktionen des Immunsystems (→ S. 363) entstehen.


  Sie können Ihren Körper jedoch sehr gut unterstützen – stimmen Ernährung, Stresspegel, Bewegungsumfang und -intensität, ist schon einiges gewonnen: Fangen Sie am besten heute an, etwas für Ihr Immunsystem zu tun, bevor ein Schaden eintritt, der Sie für einige Zeit außer Gefecht setzt. Sie werden sehen, dass Sie auch mit kleinen Maßnahmen viel erreichen werden und besonders in Erkältungszeiten allen Keimen besseren Widerstand entgegensetzen.


  Eine starke Abwehr


  Gehören Sie auch zu den Menschen, die jede Erkältungswelle mitmachen? Und von der Kollegin, die ihre durchtrainierten Oberarme und den straffen Bauch auch noch bei Minusgraden im kurzen T-Shirt zeigt, nur milde belächelt werden?


  Einerseits ist unser Immunsystem ganz schön stark: Es stürzt sich ständig in kleine Scharmützel und heroische Kämpfe, um Eindringlingen möglichst unbemerkt und effizient das Handwerk zu legen. Andererseits hat es auch etwas von einer Mimose: Etwas Stress auf der Arbeit oder ein handfester Streit mit dem Partner, schon liegen wir mit einem grippalen Infekt flach; kurz auf einen kalten Stein gesetzt, meldet sich kurz darauf die empfindliche Blase.


  Die Klassiker Im besten Fall erkennt das Immunsystem Keime direkt beim Eindringen und eliminiert sie. Haben sich die Keime trotzdem breit gemacht, können Sie einiges tun, damit die Infektion milder verläuft und schneller verschwindet – je besser Ihre Abwehr aufgestellt ist, umso schwerer tun sich alle Krankheitserreger. Spezielle Tipps für Erkältungen finden Sie im Kapitel »Frei atmen« (→ S. 245).


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Jedes Jahr leide ich mehrmals unter einer Schniefnase und Kratzen im Hals. Aber so einen kurzen Grippeanflug haben doch alle anderen auch.


      	Bewegung? An der frischen Luft? Ist doch im Winter viel zu kalt.


      	Ständig krank? – Ja schon. Aber nie krank geschrieben, das kann ich mir bei meinem Job gar nicht leisten.

    


    Fazit


    Sie sind immer wieder krank oder fühlen sich ständig müde und ausgelaugt? Höchste Zeit, Ihr Immunsystem auf Trab zu bringen und die Abwehr zu stärken.

  


  Das hilft Ihnen


  Grundsätzliches Verzichten Sie auf engen Körperkontakt zu fremden Menschen und waschen Sie sich regelmäßig die Hände – das ist das Minimalprogramm, besser beugen Sie gezielt vor, indem Sie sich abhärten. Abhärten ist genau das, wonach es sich anhört: Kräftige Reize schaffen dem Immunsystem eine Art Hornhaut, die es weniger anfälliger für Krankmachendes macht. Egal für welche Anwendung Sie sich entscheiden: Wichtig ist, dass die Reize regelmäßig einwirken. Unterstützend wirken ausleitende Verfahren (→ S. 287) und – wenn sie ständig unter Dampf stehen – Entspannungsverfahren (→ S. 263).


  Wasseranwendungen Sie müssen nicht den starken Typ markieren – auch das Ausführen des Hundes bei Wind und Wetter oder Saunieren als Abschluss eines Wellness-Programms beugen nachweislich vor. Sie sind auch für Tautreten oder Wechselduschen zu erwärmen? Umso besser.


  Hilfe aus der Natur Profitieren Sie von der Kraft frisch gepresster Pflanzen (aus Reformhaus oder Apotheke): Presssäfte von Löwenzahn, Brennnessel oder Birke stärken Ihr Immunsystem. Im Rahmen einer 4- bis 6-wöchigen Frühjahrskur kurbeln Sie gleichzeitig den Stoffwechsel an. Kraut und Wurzel des Roten Sonnenhuts (Echinacea) kräftigen Ihre Abwehr und sind auch als Fertigpräparate erhältlich; ebenso Umckaloabo (Kapland-Pelargonie), Wasserdost, Propolis (Kittharz der Honigbiene) und Lindenblüten.


  Bewusst essen Eine ausgewogene Vollwerternährung, reich an Vitaminen und Mineralstoffen, ist besonders für das Immunsystem enorm wichtig. Gönnen Sie sich regelmäßig frisches Obst: Erdbeeren, Kiwis, Johannisbeeren, Holunder oder Zitrusfrüchte enthalten besonders viele Vitamine als Radikalfänger und führen gleichzeitig viel Flüssigkeit zu. Joghurts, ob probiotisch oder nicht, oder auch Fertigpräparate sanieren den Darm und haben darüber eine stimulierende Wirkung auf das Immunsystem. Sie empfehlen sich besonders nach der Einnahme von Antibiotika. Schweinefleisch und Zucker sollen die Abwehr schwächen – vielleicht reduzieren Sie deren Aufnahme etwas?


  Vitalstoffe Besonders wichtig ist eine ausreichende Versorgung mit den Vitaminen C (500–1000 mg tgl.), E (100–40 IE tgl.) und Karotinoiden (5–10 mg) sowie mit dem Spurenelement Zink (10–20 mg tgl.). Besprechen Sie mit Ihrem Arzt, ob evtl. ein Eisen- oder Kupfermangel vorliegt, der ausgeglichen werden muss. Auch 100–200 µg Selen helfen.


  Ordnung ins Leben bringen Meiden Sie Genussgifte wie Kaffee, Alkohol und Nikotin – sie »verschleißen« Vitamine und erschweren dem Immunsystem unnötig die Arbeit. Reduzieren Sie häufige Stressauslöser und gönnen Sie sich genug Zeit zur Erholung nach einem durchgemachten Infekt. Negative Gefühle wie Angst, Aggressionen, Traurigkeit und Unruhe (Der Seele zuhören, → S. 96) schwächen das Immunsystem, positive wie Zufriedenheit und Lebensfreude stärken es.


  Mehr Bewegung Sport ist gut für die Abwehr. Wählen Sie doch eine Sportart, bei der Sie sich draußen bewegen können. Dann profitiert Ihr Immunsystem gleichzeitig von der Stimulation durch Luft und Licht. Homöopathie Sinnvoll zur Kräftigung der Abwehr ist eine Konstitutionstherapie; besonders bewährt hat sich auch die Eigenblutbehandlung bei einem Homöopathen.


  Schüßler-Salze Wenn Sie Ihr Immunsystem über einen längeren Zeitraum stärken wollen, nehmen Sie täglich je 10 Tbl. der Basissalze Nr.1, Nr.5, Nr.8 und Nr.9 sowie der Erweiterungssalze Nr. 21 (Zincum chloratum) und Nr. 26 (Selenium).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Morgendliche Wechselduschen machen nicht nur wach, sondern auch fit. Beginnen Sie sanft und duschen erst mal ein paar Minuten warm, strecken und dehnen Sie sich dabei wie eine Katze. Und nun die Kälteschauer: erst am rechten, dann am linken Bein (erst außen, dann innen je 5–10 sec kalt abduschen), anschließend das Gleiche an den Armen. Nun auch noch Bauch, Brust und Nacken abduschen, am Schluss kurz das Gesicht. Und erfrischt in den Tag starten.


  Als Anfänger beginnen Sie vorsichtig: Duschen Sie nur Ihre Beine zum Schluss kalt ab, nach einer Woche sind dann Arme und Beine dran, erst nach zwei Wochen wird der ganze Körper in den kalten Duschvorgang einbezogen. So vermeiden Sie Fröstelgefühle, die Ihr Immunsystem eher schwächen, und stärken Ihre Abwehr bei regelmäßiger Durchführung dauerhaft. Sie werden sehen: Die Grippesaison findet ohne Sie statt.


  Das relaxte Programm


  Bereiten Sie sich 2-mal tgl. einen Tee aus Eberraute (1 TL auf 1 Tasse kochendes Wasser, nach 1 Minuten abseihen), süßen ihn mit Honig und machen es sich auf dem Sofa bequem. Gönnen Sie Ihren Füße dabei ein warmes Fußbad oder dicke Wollsocken. Eberraute, dessen Spitzen nach Cola riechen, stärkt die Abwehrkräfte und wird auch gegen Verdauungs- und Menstruationsbeschwerden eingesetzt.


  Das sinnliche Programm


  Säen Sie im Frühling Kapuzinerkresse und ernten Sie im Sommer regelmäßig die hübschen Blüten. Garnieren Sie damit den Salat aus frischem Meerrettich, Tomaten, Karotten, Spinat und Nussöl. Das sieht nicht nur ansprechend aus, sondern stärkt Ihre Abwehr. Kapuzinerkresse können Sie in Garten oder Balkonkasten säen, im Garten streuen Sie die robusten Samenkörner einfach auf das Beet – sie laufen garantiert auf.


  
    WANN ZUM ARZT


    Sie sind ständig krank und erschöpft? Sie haben immer wieder Infektionen an immer den gleichen Organen, z. B. immer wieder Halsentzündungen oder entzündete Hautpartien? Oder bei Ihnen finden sich immer wieder ungewöhnliche Erreger, die hartnäckige Infektionen hervorrufen? Hinter einer länger anhaltenden Abwehrschwäche können sich nicht nur Stress, Fehl ernährung, mangelnde Bewegung und übermäßiger Genussmittelkonsum, sondern auch ernste Ursachen verbergen. Ihr Arzt wird – je nach weiteren Symptomen – z. B. nach einer Zuckerkrankheit, einer anderen Stoffwechselstörung, einer Allergie, einer Tumorerkrankung oder einer chronischen Infektionskrankheit fahnden.


    Glücklicherweise sind diese ernsten Ursachen seltener und eher Ihre ungesunden Lebensgewohnheiten schuld an einer schlechten Abwehr. Ihr Arzt wird mit Ihnen besprechen, welche Maßnahmen für Sie am ehesten geeignet sind, um Sie dauerhaft wieder fit zu machen.

  


  Schwitzen


  Von der kalten Winterluft ins überheizte Einkaufszentrum: Wenn dabei nicht nur Ihr Mann, sondern auch Sie Schweißausbrüche bekommen, ist das normal. Ständig müffelnde Füße oder Schwitzattacken ohne erkennbaren Auslöser sind dagegen nicht nur unangenehm, sondern möglicherweise erstes Krankheitssymptom.


  Über die Schweißbildung stabilisiert unser Körper seine Temperatur im Körperinnern – nur so arbeiten alle Organe kontinuierlich gut. Daneben werden beim Schwitzen Gifte und Stoffwechselschlacken ausgeschieden und der Säureschutzmantel der Haut aufrechterhalten. Die Steuerung erfolgt über das Wärmezentrum im Gehirn: 30 000 Wärmefühler an der Haut liefern ihm ständig Informationen über die Temperatur; wird Schwitzen nötig, funkt er entsprechende Sig nale an die 3 Millionen Schweißdrüsen an der Haut (die sich besonders eng gepackt an Hand- und Fußflächen, in den Achselhöhlen, am Kopf, im Nacken und auf der Stirn befinden). 200–700 ml salzige Flüssigkeit, die Mineralstoffe, Spurenelemente, Harnstoff, Eiweiß, Fettsäuren und Cholesterin enthält, verlieren wir so im Durchschnitt täglich über die Haut. Die Schweißproduktion ist auch verzahnt mit anderen Teilen des vegetativen Nervensystems – Grund für das Schwitzen bei Angst, Aufregung, Erregung oder dem Verzehr einer Chilischote.


  Die Klassiker Direkt nach dem Duschen benutze ich Deoroller, die Region unter den Achseln rasiere ich regelmäßig. Kleidung aus Naturfasern trage ich sowieso. Gibt’s etwa noch mehr gegen Körpergeruch?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Vorstellungsgespräche und öffentliches Sprechen machen mir Angst. Besonders fürchte ich mich vor den Schweißflecken unter den Achseln.


      	Wenn ich eingeladen bin, graut mir bei der Vorstellung, dort die Schuhe ausziehen zu müssen. Aber ich kann einfach nichts gegen meine qualmenden Füße tun – alles schon versucht.


      	In letzter Zeit ist morgens immer mein Bett klatschnass. Da bleibt mir nichts anderes übrig, als permanent zu lüften und viel zu waschen.

    


    Fazit


    Sie schwitzen bei Stress? Lernen Sie, wie Sie entspannen können. Schweißausbrüche an den Füßen? Auch dagegen kann man was tun. Nächtliches Schwitzen? Suchen Sie einen Arzt auf – evtl. steckt eine ernste Erkrankung dahinter.

  


  Das hilft sofort


  Werden Ihre Schwitzattacken und Hitzewallungen durch die hormonelle Umstellung der Wechseljahre ausgelöst, finden Sie weitere Tipps im Kapitel »In die Jahre kommen«, (→ S. 209.) Haben Sie immer begleitend zu Ihren Menstruationsbeschwerden Schwitzattacken, helfen diese Tipps (→ S. 204).


  Wasseranwendungen Tauchen Sie mehrmals täglich Ihre Hände und Füße für eine Minute in lauwarmes Wasser, so ziehen sich die Schweißdrüsen zusammen.


  Alternativ waschen Sie Ihre Hände einfach mehr als sonst in warmem Wasser – und laufen barfuß im Sommer am Strand.


  Hilfe aus der Natur Es ist Hochsommer und wegen des starken Schwitzens ist Ihre Haut gereizt? Verwenden Sie 2-mal tgl. feuchte Umschläge, die in einem Extrakt von Bittersüßstängel, Eichenrinde und Kamillenblüten (aus der Apotheke) getränkt sind.


  Gesunde Düfte Kampfer eignet sich, wenn Ihnen in beängstigenden Situationen der kalte Schweiß ausbricht – einfach ein paar Tropfen ätherisches Öl auf Ihr Taschentuch geben und langsam einatmen.


  Gezielter Hautkontakt Sie haben sich gerade ganz schön verausgabt und das Schwitzen hört gar nicht mehr auf? Atmen Sie zur Entspannung einige Male bewusst tief ein und aus, massieren Sie dann die Ballen der beiden großen Zehen für etwa 1 Minute – das stimuliert das Wärmekontrollzentrum im Gehirn. Tauchen Sie nun beide Handgelenke in kühles Wasser. Warten Sie einige Minuten und wiederholen Sie den Tauchvorgang.


  Homöopathie Bei anfallsartigen Schwitzattacken mit Hitzewallungen nehmen Sie Acidum sulfuricum D12. Bei übel riechendem Schweiß eignet sich Sepia D12, wenn Bewegung, und Sulfur D12, wenn Kälte die Beschwerden bessert. Kalium carboniucm D12 hilft, wenn Sie sich schwach fühlen und trotz des Schwitzens nach Wärme verlangen. Bei Schweißfüßen helfen Calcium carbonicum D12 oder Sulfur D12.


  Bach-Blüten Sind die Schweißausbrüche durch akute angstauslösende Situationen bedingt – Lampenfieber, Prüfungsangst, Zahnarztbesuch – versuchen Sie Rescue-Tropfen. Auch Rock Rose und Mimulus sind einen Versuch wert (in einem Glas Wasser je 2 Tr. auflösen und über den Tag verteilt trinken).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Sie schwitzen vor allem in psychisch belastenden Situationen wie anstrengenden Geschäftsverhandlungen? Massieren Sie auf der rechten Brustseite ausgiebig den Punkt, der 4 Fingerbreit unter der Schlüsselbeinmitte liegt – das macht gelassen. Sie können ja einfach so tun, als kratzten Sie sich.


  
    WANN ZUM ARZT


    Neu auftretendes, anfallsartiges Schwitzen am ganzen Körper oder nur in bestimmten Regionen (wie Gesicht, Gesicht und Nacken) ohne erkennbare Ursache, das über Tage bis Wochen anhält, ist Grund für einen Arztbesuch. Auch wenn der Schweiß bereits beim Austreten unangenehm riecht, spricht das für ein Krankheitsgeschehen. Leiden Sie an einer örtlich begrenzten Überproduktion und sind andere Ursachen ausgeschlossen, kann der Arzt mittels Gravimetrie die Schweißmenge pro Minute und mit einem Jod-Stärke-Test die genaue Ausdehnung der vermehrten Schweißabsonderung bestimmen. Bei allgemeinem Schwitzen kann eine medikamentöse Behandlung helfen, bei starkem Hand- und Fußschweiß die mehrmals wöchentlich durchgeführte Iontophorese, bei der mit Wasserbädern und leichtem Strom die Schweißabsonderung gebremst wird; weitere Möglichkeiten sind das Einspritzen des Nervengifts Botulinumtoxin und eine Operation, bei der die Schweißdrüsen entfernt oder die Nervenleitung unterbrochen wird. Meist lässt sich Schwitzen aber mit den hier beschriebenen Maßnahmen ändern.

  


  Das relaxte Programm


  Sie haben Schweißfüße? Kochen Sie 2 Teelöffel getrocknete Walnuss blätter mit 100 ml kaltem Wasser auf, lassen Sie den Sud 10–15 Minuten ziehen und bereiten Sie sich daraus 1-mal täglich ein Fußbad. Um allgemeine Schwitzattacken zu mildern, gönnen Sie sich stattdessen 2-mal täglich einen Walnusstee (1 Teelöffel und 150 ml kochendes Wasser, 5–10 Minuten ziehen lassen).


  Das sinnliche Programm


  Sie schwitzen wegen Ihrer Wechseljahre? Hier das passende Vollbad mit Aromaölen: Mischen Sie 2–3 TL Honig mit jeweils 2 Tropfen Angelikawurzel (entspannend), Kardamom (harmonisierend), Salbei (gegen das Schwitzen und die Reizbarkeit), Thuja (desinfizierend und entschlackend) und Zypresse (schweißhemmend, durchblutungsfördernd); rühren Sie das in das eingelassene Wasser.


  Das hilft auf Dauer


  Achselschweiß reduzieren. Tauschen Sie Ihr Deodorant gegen ein aluminiumsalzhaltiges Antitranspirant. Ersteres hemmt Bakterien (die aus dem geruchlosen Schweiß den müffelnden Odor produzieren), Letzteres reguliert zusätzlich die Achselnässe, indem es die Schweißporen verengt. Die Wirkung tritt erst nach einem Monat ein.


  Fußgeruch abschaffen Gegen müffelnde Füße helfen bakterienkillende Fußgels oder -sprays mit Geruchsstopp. Sprühen Sie auch die Schuhe ein, bevor Sie diese anziehen. Falls Sie Fußpuder benutzen, vergessen Sie nicht die Zehenzwischenräume und stäuben Sie auch Socken und Schuhe ein. Sie tragen Einlagen? – Besorgen Sie sich mindestens 2 Paar. Wechseln Sie diese täglich und legen Sie sie zum Ausdünsten und Trocknen an die Luft.


  Laufen Sie außerdem barfuß so oft es geht – die Stimulation der Fußsohle reguliert die Schweißdrüsentätigkeit. Nehmen Sie zum Reinigen nur pH-neutrale Seifen.


  Schweiß und Gewicht Sie haben zu viele Pfunde auf den Rippen? Wenn Sie abzunehmen, werden Sie vermutlich auch weniger schwitzen. Die Pölsterchen isolieren gut, sodass der Körper mehr Schweiß abgeben muss, damit ihm nicht zu heiß wird.


  Wasseranwendungen Regelmäßige Fuß-Wechselbäder sind nicht nur gut für Kreislauf und Durchblutung, sondern regulieren die Schweißproduktion. Noch besser sind Wechselduschen (→ S. 351). Beenden Sie diese 2-mal wöchentlich mit einer Abwaschung aus ¼ l Apfelessig und ¼ l Wasser. Hilfreich ist auch regelmäßiges Saunieren.


  Baden Sie einmal wöchentlich 20 Minuten warm und geben Sie dem Badewasser Schafgarbe zu (20 g Kraut und Blüten auf 20 l Wasser). Wirkungsvoll ist auch das Tomatenbad – nicht nur gegen Köpergeruch, sondern auch gegen starkes Schwitzen. Geben Sie 3 Liter des roten Saftes ins warme Wasser und weichen Sie sich 15 Minuten ein.


  Hilfe aus der Natur Salbei ist DIE klassische Heilpflanze bei übermäßigem Schwitzen. Trinken Sie – über maximal 4 Wochen – 3-mal täglich Tee (1 Teelöffel Salbeiblätter mit 150 ml kochendem Wasser übergießen und nach 5 Minuten abseihen); als Waschung z. B. bei Nachtschweiß und Fieber bereiten Sie eine größere Menge zu und lassen den Aufguss 10 Minuten ziehen. Ihre Füße baden Sie damit 2-mal täglich (4 Esslöffel getrocknete Blätter auf 2 Liter warmes Wasser). In der Apotheke erhalten Sie auch genauso wirksame Tinktur und Salbeidragees.


  Gesunde Düfte Gut gegen vermehrtes Schwitzen sind neben Salbei auch Citronella, Rose, Rosenholz, Thuja und Zypresse. Probieren Sie neben einem Bad oder einer Duschcreme, die diese Substanzen enthält, auch Köperpflegemittel. Gerade bei Fußschweiß desodorieren die ätherischen Öle von Fichte, Kiefer, Lemongras, Litsea cubeba, Rosmarin und Teebaum. Entsprechende Fußpflegepräparate finden Sie im Reformhaus, sonst nehmen Sie einen Fußbalsam und mischen 2–4 Tropfen des Öls dazu.


  Bewusst essen Verzichten Sie auf Kaffee und Alkohol, meiden Sie scharf gewürztes, heißes oder kalorienhaltiges Essen – dieses erfordert besonders viel schweißtreibende Verdauungsarbeit. Oder wenn Sie scharfes Essen lieben, dann nehmen Sie dieses »sehenden Auges« zu sich – Sie wissen, Sie werden schwitzen, aber in diesem Fall planen Sie es ein (nehmen Sie z. B. ins Restaurant einfach ein zweites Hemd mit oder tragen Sie etwas dunkles, auf dem man Schweißflecken nicht so sieht).


  Trinken Sie aus Angst vor Schweißausbrüchen keinesfalls weniger. Die Schweißproduktion ist unabhängig von der zugeführten Flüssigkeitsmenge, aber die verlorene Flüssigkeit muss wieder ersetzt werden. Am besten eignen sich lauwarmes Wasser und Tees.


  Mehr Bewegung Zu spät dran und zur Haltestelle schräg gegenüber gesprintet; nun stehen Sie im Bus und die Schweißtropfen kullern unermüdlich – kommt Ihnen bekannt vor? Sind Herz und Kreislauf wenig trainiert, kommen Sie nicht nur schneller aus der Puste, sondern auch schneller ins Schwitzen. Ein weiterer Grund also, mit regelmäßiger Bewegung zu beginnen. Sie werden sehen, ins Schwitzen geraten Sie dann nur noch bei starker körperlicher Anstrengung, und während Sie schuften, dürfen Sie ungestraft schwitzen – das tun andere auch.


  Entspannendes Entspannungsmethoden bringen Ihre Ängste unter Kontrolle. Am besten ist, Sie lernen die Methode Ihrer Wahl so gut, dass Sie diese auch in akuten Stresssituationen einsetzen können. Dann werden die feuchten Hände automatisch seltener.


  Schüßler-Salze Sie neigen zu starken Schweißausbrüchen? Versuchen Sie Nr. 2 (20 Tbl. tgl.) und Nr. 15 (Kalium jodatum 5–7 Tbl. tgl.). Riecht der Schweiß sehr unangenehm, können Sie zusätzlich jeden Tag 20 Tbl. Nr. 11 nehmen. Gegen Fußschweiß helfen tgl. 10 Tbl. Nr. 9 und 20 Tbl. Nr. 11. Nehmen Sie am besten stündlich Ihre Tablettenration und achten Sie auf den Unterschied.


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Schwitzen – normal oder krankhaft?


    Schwitzen (Transpiration) vor allem bei hohen Außentemperaturen und Anstrengung ist eine gesunde Körperreaktion, Schweißausbrüche bei fieberhaften Infekten sind ebenfalls Zeichen dafür, dass der Organismus angemessen reagiert. Übermäßiges Schwitzen (Hyperhidrose) an einzelnen Stellen oder am gesamten Körper kann zahlreiche Ursachen haben: eine angeborene Überfunktion der Schweißdrüsen v. a. an Füßen, Händen und unter den Achseln, die Hormonschwankungen in den Wechseljahren, aber auch Medikamente wie Kortikoide oder Acetylsalicylsäure. Daneben können verschiedene Krankheiten dahinter stecken, z. B. eine Schilddrüsenüberfunktion oder ein anderes Stoffwechselleiden, Bluthochdruck, Nahrungsmittelintoleranzen oder Allergien, Tumorleiden, chronische Infektionen wie die Tuberkulose.

  


  Frösteln, kalte Füße, Zugempfindlichkeit


  Mit Kälte haben Sie es nicht so – Sie frieren noch, wenn andere schon die Sommerkleidung vorkramen, Ihr Mann hat Ihnen wegen Ihrer Eisfüße einen Platzverweis unter seiner Bettdecke erteilt, beim geringsten Windzug haben Sie einen steifen Nacken.


  Die Kälteempfindlichkeit variiert stark von Mensch zu Mensch – wann die Schwelle zu einer krankhaften Störung überschritten wird, ist nicht immer leicht zu erkennen. Ständig kalte Hände und Füße sind nicht nur anlagebedingt, sondern evtl. auch Folge eines zu niedrigen Blutdrucks (→ S. 327); auch beängstigende Situationen (→ S. 130) führen zu kalten Füßen und Händen. Kälteschauer sind Zeichen einer beginnenden Infektion und leiten die Phase des Fieberanstiegs (→ S. 359) ein.


  Empfindlichkeit für Zugluft führt meist zu Muskelverspannungen an Nacken, Schulter oder Rücken (→ S. 59) oder zu Gelenkschmerzen v. a. an Schulter, Knie und Knöcheln (→ S. 43). Doch auch Erkältungen (→ S. 245), eine Reizblase (→ S. 334), Zahnschmerzen oder Bindehautentzündungen (→ S. 177) sind mögliche Folgen. Ursache ist meist eine generelle schwächelnde Abwehr (→ S. 349) oder eine vorhandene Problemzone, die einfach empfindlicher auf äußere Reize reagiert.


  Die Klassiker Die Wärmeflasche ist Ihr ständiger Begleiter, wenn Sie abends ins Bett gehen. Mindestens zwei Paar Wollsocken sind es im Winter immer. Was lässt sich sonst noch tun um warm zu werden?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Kaffee und Zigaretten sind meine täglichen Begleiter. Schließlich habe ich ganz schön viel Stress im Job.


      	Morgens kalt duschen? Nein danke – ich friere doch sowieso schon.


      	Abends ein Gläschen Schnaps oder ein heißer Kakao mit Rum – da wird mir so schön warm im Bauch.

    


    Fazit


    Es gibt Wärmeräuber und Wärmespender. Vielleicht überwiegen bei Ihnen häufig erstere?

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Sie haben nach einem langen Herbstspaziergang oder einem Tag beim Wintersport Eiszapfen im Schuh? Nehmen Sie schleunigst ein warmes Fußbad (38–40 °C für 10 Minuten). So wird Ihnen nicht nur schnell wieder warm, sondern Sie beugen einer drohenden Erkältung vor.


  Kalte Hände? Halten Sie diese ein paar Minuten in ein warmes Salzbad und reiben Sie sie anschließend mit einer Latschenkiefercreme (aus Drogerie oder Reformhaus) ein. Das fördert die Durchblutung.


  Bewusst essen Scharf gewürztes, heißes oder kalorienhaltiges Essen erfordert besonders viel Verdauungsarbeit und wärmt so von innen. Kochen Sie sich doch ein scharfes indisches Curry oder einen Chili con Carne mit viel Cayennepfeffer, sonst tut es auch ein Pfef fersteak oder ein gut gewürztes Gulasch.


  Homöopathie Sie frieren, sobald sich Ihr kleiner Finger unter der Bettdecke hervorwagt? Beim geringsten Lüftchen haben Sie das Gefühl, es herrscht Zug mit Windstärke acht? Dann ist Hepar sulfuris das richtige Mittel für Sie. Sie frieren ständig, leiden unter Hormonschwankungen und häufigen Kopfschmerzen? Versuchen Sie Cyclamen. Sie neigen zu eiskalten Füßen und Beschwerden, sobald Sie Ihre Kopfbedeckung vergessen?


  Dann könnte Silicea passen. Ferrum metallicum könnte helfen, wenn Sie erschöpft sind und keinen Appetit haben. Plumbum metallicum hilft bei Neigung zur Blutgefäßverengung, blasser Haut Schwindel und Kopfweh, Lachesis, wenn sich Frieren und Schwitzattacken abwechseln (v. a. in den Wechseljahren). Sie können alle Mittel in D12 2-mal tgl. nehmen. Tritt keine Besserung ein, probieren Sie ein anderes Mittel (3–5 Globuli).


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Machen Sie nach dem Aufstehen, dem Mittagessen und dem Abendbrot 10 Kniebeugen – am besten auf Zehenspitzen. Werfen Sie der Rolltreppe oder dem Lift einen verächtlichen Blick zu und nehmen Sie die Treppe – am besten auf Zehenspitzen. Sie stehen viel? Wippen Sie mehrmals täglich 20-mal zwischen Ferse und Zehenspitzen hin und her. Im Sitzen machen Sie die gleiche Übung, lassen dabei aber abwechselnd die Fersen auf dem Boden. So werden Ihre Füße warm und Ihr Kreislauf wird angekurbelt.


  Das relaxte Programm


  Besorgen Sie sich Kalmus wurzel aus der Apotheke, geben 200 g über Nacht in 5 l kaltes Wasser und bringen sie am nächsten Tag zum Kochen. 5 Minuten ziehen lassen, zum Badewasser geben und 20 Minuten baden. Für ein Sitz- oder Teilbad reicht die Hälfte der Menge. Erhitzen Sie vor dem Schlafengehen ein Kirschkernkissen in der Mikrowelle oder dem Backofen auf gut 100 °C und vergraben Sie dann Ihre Hände darin. Das hilft gleichzeitig beim Entspannen und Einschlafen.


  Das sinnliche Programm


  Kochen Sie ein »rotes Menü« – Rotes heizt ein und Scharfes ist »hot«. Den Auftakt bildet eine Paprika-Möhren-Suppe mit Ingwer. Kochen Sie 500 ml Wasser mit 5 geschälten Möhren und 2 roten Paprika, bis die Möhren weich sind (ca. 25 Minuten). Pürieren Sie den Sud und schmecken Sie die Suppe mit Salz, Pfeffer und Ingwerpulver ab. Als Hauptgericht bereiten Sie einen Red Snapper mit Zitronenthymian und scharfer Soße aus Paprika, Chilischoten, Knoblauch und Koriander. Und zum Nachtisch Birne in Rotwein mit Anis, Wacholder, Orange und Nelke oder ein Stück dunkle Schokolade mit Chilipulver.


  
    [image: ]


    Sie neigen zum Frösteln? Tun Sie etwas für Ihr Immunsystem.

  


  Das hilft auf Dauer


  Grundsätzliches Sie haben ständig kalte Füße? Tragen Sie möglichst Schuhe, in denen sich Ihre Zehen bewegen können, am besten mit Fußbett. So müssen sich Ihre Zehen ständig »festkrallen« und bleiben so gut durchblutet. Tragen Sie zwei Schichten atmungsaktiver Socken und nicht zu enge Kleidungsstücke – die dazwischenliegenden Luftschichten dienen als Wärmepuffer, zu enge Kleidung drosselt die Durchblutung. Tragen Sie in der kalten Jahreszeit Mützen oder Hüte – über den Kopf verlieren wir besonders viel Wärme. Wechseln Sie Kleider und Schuhe, sobald Sie geschwitzt haben – beim Verdunsten produziert Schweiß Kälte.


  Wasseranwendungen Trainieren Sie Ihre Blutgefäße: Wechselbäder, ansteigende Fußbäder oder morgendliche Wechselduschen helfen dabei, auch Bürstenmassagen fördern die Durchblutung. Sie sind etwas mutiger? Wie wär’s mit 5–10 Minuten morgendlichem Taulaufen im Sommer und Schneelaufen im Winter? Anschließend die Füße dick einpacken. Merken Sie den Unterschied?


  Hilfe aus der Natur Rosskastaniensamen stabilisieren die Venen, Ginkgo hat einen positiven Einfluss auf die Arterien und verbessert den Blutfluss. Entsprechende Präparate erhalten Sie in der Apotheke.


  Gesunde Düfte Kampfer eignet sich, wenn Ihr niedriger Blutdruck Sie ständig frösteln lässt. Cassia-Zimt, Neroli, Pfeffer, Patchouli und Rose wirken erwärmend – einfach ein paar Tropfen in die Duftlampe oder ins warme Badewasser geben.


  Bewusst essen Verzichten Sie auf Kaffee und Alkohol – diese verengen die Blutgefäße in der Haut. Auch warme alkoholische Getränke sind ungeeignet – sie verschaffen zwar ein kurzfristiges Hitzegefühl, fördern aber das Auskühlen. Paprika enthält Capsaicin, das die Gerinnungsneigung hemmt, damit das Blut flüssig hält und die Durchblutung verbessert – also täglich Gulasch essen.


  Chinesiche Diätetik Besonders Ingwer wärmt: Versuchen Sie mehrmals tgl. den Ingwertrunk – er macht zusätzlich Nase und Nasennebenhöhlen frei und hilft gegen Unruhe: Schneiden Sie eine frische Ingwerwurzel in kleine Stücke, übergießen diese mit dem Saft zweier frisch ausgepresster Zitronen und etwa 50 °C heißem Wasser. Süßen Sie das Ganze mit Honig oder Holundersirup.


  Milder wäre das ayurvedische Ingwerwasser: Lassen Sie 2–3 münzdicke Ingwerscheiben mit 1 l Wasser 10 Minuten köcheln, seihen Sie den Ingwer ab und trinken Sie den Ingwertee bis 14 Uhr – da Ingwer anregt, verwenden Sie ihn besser nicht nachmittags und abends.


  Mehr Bewegung Sport heizt ein – sind Sie gut trainiert, verbrennen Sie auch in Ruhe mehr Energie. Das hat gleich zwei Vorteile: Ihnen ist immer schön warm, und es finden weniger Kalorien den Weg in Fettpölsterchen an Hüfte, Bein und Bauch.


  Gezielter Hautkontakt Ein Massage fördert nicht nur die Durchblutung an der gekneteten Stelle, sondern am ganzen Körper. Besonders geeignet ist die Fußreflexzonentherapie – gönnen Sie sich doch ein paar Termine bei einem professionellen Therapeuten.


  Ordnung ins Leben bringen Schaffen Sie sich einen Alltag, in dem Sie sich zu Hause fühlen. Dann wird Ihnen nicht nur warm ums Herz, sondern im ganzen Körper. Ein frostiges Klima dagegen heißt nicht umsonst so – ein emotional kaltes Umfeld, wie es z. B. beim Mobbing am Arbeitsplatz (→ S. 107) besteht, verändert auch das körperliche Wärmeempfinden. Auch anhaltende Unstimmigkeiten in der Familie oder unter Freunden können Sie zum Frieren bringen – versuchen Sie Konflikte beizulegen.


  Ausleitung Eine ausgeprägte Zug- und Kälteempfindlichkeit kann auch auf eine verstärkte Belastung mit Umweltschadstoffen hindeuten – so z. B. Amalgam oder Schwermetalle. Vielleicht verbessern ausleitende Verfahren (→ S. 287) Ihre Beschwerden?


  
    WANN ZUM ARZT


    Ist Ihre Kälteempfindlichkeit erst neueren Datums, wird immer schlimmer oder begleitet von weiteren Beschwerden, suchen Sie Ihren Arzt auf. Es gibt auch Krankheiten, die eine Überempfindlichkeit gegen Kälte auslösen können, z. B. eine Schilddrüsenunterfunktion oder eine Blutarmut. Ständig kalte Hände und Füße sind evtl. erstes Zeichen einer Gefäßerkrankung wie dem Raynaud-Syndrom. Dabei kommt es bei Temperaturschwankungen zu einem schmerzhaften Abblassen einzelner Finger, deren Durchblutung sich aufgrund der Kälte massiv verschlechtert. Löst Zugluft schnell Kopfschmerzen aus, ist das möglicherweise ein Hinweis auf eine CMD (kraniomandibuläre Dysfunktion, also eine Funktionsstörung im Bereich der Kiefergelenke), v. a. wenn auch häufig Schwellungen, Gefühlsstörungen oder Schmerzen im Bereich des Gesichts, Verspannungen von Hals und Nacken, Ohrgeräusche oder Schwindel auftreten.

  


  Yoga – Bewegung und Atmung im Einklang


  Der klassische Yoga ist eine Erlösungslehre, die auf dem Weltbild einer indischen Philosophie basiert. Er dient als Weg, um mittels Lebensweise, Meditation und Körper- und Atemübungen zur befreienden Erkenntnis zu gelangen, dass Materie und Geist getrennt sind und letztlich die Vereinigung mit dem Göttlichen erreicht wird. Diese Form des Yoga besteht aus acht Stufen, die von einer Geisteshaltung über die körperlichen Vorbereitungen bis zur Konzentration und höchster Versenkung reichen und nacheinander durchlaufen werden müssen. Daneben existieren zahlreiche Ausprägungen mit verschiedenen Schwerpunkten. In der westlichen Welt hat v. a. der Hatha-Yoga Verbreitung gefunden, bei dem die Körper- und Atemübungen (Asanas und Pranayamas) im Mittelpunkt stehen. Diese Form wird deshalb in unserem Sprachgebrauch oft mit Yoga gleichgesetzt.


  Gut für Körper und Seele


  Auch ohne indische Philosophie und Erlösungsglauben lässt sich Yoga einsetzen. Gerade die Körper- und Atemübungen beeinflussen den Organismus und damit körperliche und seelische Verfassung. So lassen sich Konzentrationsstörungen und Stress vermindern, Schlafstörungen beheben, aber auch Beschwerden von Muskeln und Gelenken und das allgemeine Wohlbefinden bessern. In Indien erkennt man bestimmte Yoga-Übungen mittlerweile offiziell als eigenständige Heilform an.


  Übrigens: Das Schattenboxen Tai Chi aus der TCM besitzt viele ähnliche Elemente. Diese Bewegungskunst ist zwar aus der Selbstverteidigung entstanden, eingeflossen sind aber auch Prinzipien aus Philosophie und Heilkunst. Wichtig sind wie im Yoga die Atmung und Bewegung sowie das körperliche und geistige Loslassen bei gleichzeitiger Konzentration. Auch die Wirkungen sind vergleichbar: Entspannung und Stressabbau, verbesserte Beweglichkeit und Körperspannung. Probieren Sie einfach aus, was Ihnen besser liegt.


  In den Alltag integrieren


  Je regelmäßiger Sie Yoga anwenden, desto stärker ist die Wirkung. Aber auch ohne großes Programm lassen sich die Übungen »für zwischendurch« einbauen. Vereinfachte Erläuterungen finden Sie in vielen Büchern und CD-ROMs – auch in unserem Buch in verschiedenen Abschnitten (und unten als Lesetipps). Zum Schnuppern und Ausprobieren reicht Ihnen diese Auswahl sicherlich, trotzdem empfiehlt sich ein Einführungskurs unter Anleitung – gerade für Ungeübte sind viele der Körperübungen alles andere als einfach nachzumachen, und das richtige Atmen lernt sich auch besser mit professioneller Hilfe.


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buchtipps


    
      	Martina Behm: BRIGITTE YOGA: Das Beste für Körper und Seele. Die wichtigsten Übungen Plus: 14 individuelle Programme für mehr Energie, einen starken Rücken und eine tolle Figur. Diana HC, München 2007


      	Ursula Karven: Yoga für dich: 60 unglaublich nützliche Übungen für jedermann und jeden Tag. Gräfe & Unzer München 2007


      	Christiane Wolff: Chakra-Energie: So aktivieren Sie Ihre 7 Kraftquellen; die besten Übungen aus Yoga, Pilates, Tai Chi. München. Droemer Knaur München 2007


      	Kareen Zebroff: Yoga: Übungen für jeden Tag. Fischer, Frankfurt 2000

    

  


  Fieber


  Zu Beginn ein leichtes Frösteln, dann ein Ganzkörperglühen – Ihr Organismus hat ein Sonderprogramm aktiviert, das zeigt, dass er sich mit einer Entzündung auseinandersetzt.


  Bei Entzündungen läuft das Immunsystem zur Hochform auf. Es setzt Botenstoffe frei, die im Gehirn den Richtwert für die Temperatur im Körperinnern anheben. Damit werden Erreger beseitigt und so die ursächliche Krankheit bekämpft. Vermutlich verkürzt sich sogar die Gesamtkrankheitsdauer.


  Zunächst kommt es zu einem Fieberanstieg, bei dem die Durchblutung in den Armen und Beinen gedrosselt und so die Wärme daraus abgezogen wird. Zusätzlich wird durch Schüttelfrost Wärme über die Muskulatur erzeugt. So ist der Kopf zwar heiß, aber Arme und Beine sind kühl und oft bläulich, und Sie frösteln oder frieren und zittern. Durch die Aktivität des Stoffwechsels erhöht sich die Atemfrequenz und das Herz schlägt schneller (pro 1 °C 10 Schläge/Minute). Die Zellen im Gehirn reagieren rascher auf Reize, was zu Fieberträumen, mitunter auch zu Halluzinationen führt. Danach leitet Ihr Körper die Wärme über die Haut ab: Arme und Beine sind gut durchblutet und warm, der Kopf heiß, Sie schwitzen und haben Durst. Mit der Müdigkeit und dem Unwohlsein, das Sie bei einer Fieberattacke befällt, sorgt Ihr Körper dafür, dass Sie kürzer treten und er die Energie in sein Abwehrprogramm stecken kann.


  Die Klassiker Fieberzäpfchen, Wadenwickel und viel trinken – das sind die Standardrezepte aus der Kindheit, an die man sich bei dem im Erwachsenenalter viel selteneren Fieber erinnert. Man würde statt Zäpfchen wohl eher Tabletten wählen, doch gibt es nicht mehr?


  Das hilft Ihnen


  Greifen Sie nicht bei jeder Temperaturerhöhung direkt zur fiebersenkenden Tablette, sondern seien Sie froh, dass Sie zu den Erwachsenen gehören, bei denen der Körper noch Fieber entwickelt – möglicherweise sind Sie so besser gegen chronische Erkrankungen und Krebs gefeit. Fiebersenkende Maßnahmen sind dann sinnvoll, wenn Sie das Gefühl haben, stark abzubauen, das Fieber von ausgeprägten Kopf- und Gliederschmerzen oder Unruhe begleitet, sehr hoch ist (ab 40,0 °C) oder wenn schwere Erkrankungen (z. B. eine Herzschwäche) vorliegen, bei denen hohes Fieber den geschwächten Organismus zu sehr belastet.


  Grundsätzliches Gönnen Sie sich Ruhe. Decken Sie sich in der Fieberanstiegsphase zu, und kleiden Sie sich luftiger, wenn der ganze Körper heiß ist. Falls Sie stark schwitzen, wechseln Sie die Wäsche. Falls Sie es schaffen, waschen Sie sich dabei vorsichtig mit einem kühlen Waschlappen ab (oder bitten Ihren Partner, dies zu tun).


  Trinken! Vergessen Sie nicht das Trinken – eher warme Getränke beim Fieberanstieg, kühle (nicht eiskalte) danach. Stellen Sie diese auf den Nachttisch und bitten Sie Ihren Partner, Sie regelmäßig ans Trinken zu erinnern. Essen Sie, wenn überhaupt, nur Leichtes – der Körper braucht seine Energie gerade für anderes als die Verdauung.


  Vergessen Sie das »Ausschwitzen« Gehen Sie nicht in die Sauna: So gesund diese ist, um Schwitzen in gesunden Tagen anzuregen und Sie vor Infektionen zu schützen, so belastend und schädlich ist der Versuch, das Fieber »auszuschwitzen«. Ihr Organismus ist bei einer akuten Infektion gerade vollauf mit der Abwehr beschäftigt und hat keine Kraft übrig für zusätzliche starke Reize. Oder wollen Sie, dass Ihr Kreislauf und Herz leiden?


  Wasseranwendungen Die Klassiker Wadenwickel, Essigstrümpfe oder Waschungen mit kaltem Waschlappen senken entgegen der landläufigen Meinung weniger die Temperatur, sondern lindern Glieder- und Kopfschmerzen und verbessern das Wohlbefinden. Sie werden ruhiger und schlafen besser, die Temperatur bleibt zwar erhöht, wird aber besser toleriert. Diese Anwendungen dürfen Sie nicht in der Fieberanstiegsphase, sondern erst dann durchführen, wenn Arme und Beine warm sind. Und sie sollten nicht zu lange angewandt werden – fangen Sie an zu zittern, steigt die Temperatur eher wieder an. Tränken Sie den Wadenwickel mit kühlem, etwa 25 °C kaltem Wasser und legen Sie ihn für 10–15 Minuten an. Eine Variante sind Essigstrümpfe, bei denen Sie die mit Essiglösung (3 EL Weinessig auf ½ l Wasser) getränkten Wickeltücher mit Baumwollstrümpfen fixieren. Belassen Sie diese für etwa eine Stunde – kuscheln Sie sich doch dabei mit einer flauschigen Decke in den Fernsehsessel.


  Hilfe aus der Natur Reiben Sie Ihre Fußsohlen mit einer rohen Kartoffelscheibe ab – dieses Hausmittel soll die Hitze ableiten. Fiebersenkend und schmerzlindernd wirkt Tee mit Mädesüß, Weidenrinde, Linden- und Kamillenblüten (zu gleichen Teilen mischen; 1 TL mit 250 ml kochendem Wasser übergießen, nach 5 Minuten abseihen). Lassen Sie einen Thymianzweig mitziehen – das Kraut wirkt keimhemmend. Holunder ist der Klassiker, um das Schwitzen anzuregen und so Fieber und Entzündungen möglichst schnell zu überstehen (1 EL Blüten mit 250 ml kochendem Wasser übergießen, nach 5 Minuten abseihen, 3-mal tgl.).


  Synthetische Präparate Bewährt sind einzeln oder abwechselnd Paracetamol oder Acetylsalicylsäure und Ibuprofen, die auch gleichzeitig Schmerzen bekämpfen. Ibuprofen wirkt zusätzlich gegen die Entzündung, ist etwas stärker und sollte nur alle 6 Stunden eingenommen werden, die anderen maximal alle 4 Stunden. Acetylsalicylsäue oder Ibuprofen eignen sich nicht bei einem empfindlichen Magen, Paracetamol nicht bei Leberkrankungen; beachten Sie immer die Herstellerangaben.


  Homöopathie Das Fieber beginnt plötzlich und ist sehr hoch? Aconitum D6 hilft, wenn Sie vor dem Fieberbeginn eiskalte Hände und Füße haben und kaltschweißig und danach heiß und durstig sind, Belladonna D6, wenn Sie schwitzen, aber keinen Durst haben und Ihr Kopf und Ihre Haut hochrot sind. Steigt das Fieber langsam an, ohne dass Sie sich allzu beeinträchtigt fühlen, versuchen Sie Ferrum phosphoricum D6. Nehmen Sie mehrfach 3–5 Globuli, bis es Ihnen besser geht.


  Bach-Blüten Lösen Sie Rescue-Tropfen in einem heißen Getränk auf und nehmen es schluckweise zu sich. Das unterstützt das Immunsystem dabei, mit den krankmachenden Erregern fertig zu werden.


  
    WANN ZUM ARZT


    Die Höhe des Fiebers lässt keine Rückschlüsse auf die Schwere der Krankheit zu. Suchen Sie einen Arzt auf, wenn Sie mit Selbsthilfemaßnahmen hohes Fieber nicht innerhalb eines Tages senken können, Halluzinationen auch nach dem Temperaturabfall anhalten oder das Fieber trotz vom Arzt verschriebener Antibiotika anhält bzw. wieder ansteigt. Auch wenn Fieber nach einigen Tagen wiederkehrt oder – auch nur leichtes – Fieber über einen längeren Zeitraum besteht, gehören ernste Erkrankungen ausgeschlossen. Ihr Arzt hilft Ihnen auch, wenn Ihr Körper durch andere Erkrankungen bereits stark geschwächt ist, z. B. durch eine Herzschwäche oder eine Herzkranzgefäßverengung.

  


  Falsche Reaktionen


  Ohne unser Immunsystem würden wir nicht lange überleben. Manche Menschen leben aber gerade wegen ihrer Abwehr und deren Arbeit nicht besonders gut.


  Das Immunsystem schützt unseren Organismus vor krankmachenden Einflüssen von außen und innen: Erreger, Giftstoffe, bösartigen Körperzellen. Meist funktioniert das ziemlich gut und unbemerkt. Bei manchen Menschen allerdings richten sich die Antikörper nicht gegen fremde Eindringlinge, sondern gegen eigenes Gewebe: Sie attackieren dieses und versuchen es zu eliminieren – Entzündungs- und Zerstörungsprozesse sind die Folgen. Warum solche Autoantikörper entstehen, ist unklar; vermutlich treffen eine angeborene Empfänglichkeit und bestimmte Umweltfaktoren aufeinander und lösen dann eine Autoimmunkrankheit aus.


  Formen


  Symptome und Art dieser Autoimmunkrankheiten sind vielgestaltig – je nachdem, welches Gewebe angegriffen wird. So kann nur ein einzelnes Organ (z. B. die Schilddrüse, die Gelenke, die Haut oder der Darm), aber auch mehrere Organe oder der gesamte Organismus betroffen sein (z. B. wenn die Zellen der Gefäße angegriffen werden). Die Palette möglicher Beschwerden reicht damit von Müdigkeit und allgemeinem Unwohlsein, über Haut- und Haarveränderungen bis zu Gelenkbeschwerden und Verdauungsproblemen. Krankheiten, die im Zusammenhang mit Autoantikörpern stehen, sind z. B. Rheuma, (Neurodermitis), Colitis ulcerosa und Diabetes Typ 1.


  Arbeitet die Abwehr nicht zu stark – wie bei Autoimmunkrankheiten – sondern im Gegenteil nicht effektiv genug, kommt es zu Immunmangelkrankheiten. Diese treten als angeborene Immundefekte oder erworbene Störungen (z. B. durch chronische Erkrankungen, Medikamente) auf und führen zu einer Infektneigung (→ S. 351), die unterschiedlich stark ausgeprägt sein kann, schlimmstenfalls bereits in Kindesalter zum Tod führt.


  Überschießende Reaktionen


  Was Bestimmtes gegessen und überall rote Pusteln? Frühsommer mit schönstem Wetter und Sie schniefen und reiben sich Ihre juckenden Augen? Unser Organismus erkennt potenziell bedrohliche Substanzen und vernichtet sie. Doch dabei schießt unser Immunsystem auch schon mal über das Ziel hinaus.


  In den ersten Lebensjahren lernt unser Abwehrsystem, Feindliches als gefährlich und Harmloses (wie z. B. Katzenhaare) sowie Nützliches (z. B. auch eigene Zellen) als ungefährlich einzustufen. Geht in dieser Lernphase etwas schief, entstehen mit großer Wahrscheinlichkeit allergische Probleme. Allergien sind chronische Entzündungen an Grenz- und Oberflächen des Körpers, die durch eine Überreaktion des Immunsystems und von ihm gebildeter Antikörper auf eigentlich harmlose Substanzen entstehen.


  Ob Heuschnupfen oder Asthma, Neurodermitis, Nesselsucht oder Nahrungsmittelunverträglichkeiten – Allergien nehmen vor allem in westlich geprägten Industriegesellschaften in den letzten Jahren massiv zu. Vermutlich kommen dafür bereits in der Kindheit mehrere Faktoren zusammen, so z. B. eine erbliche Veranlagung (Atopie), das Ausgesetztsein gegenüber Zigarettenrauch und anderen Substanzen, mangelndes Training des Immunsystems durch übertriebene Hygiene; evtl. auch Impfungen und Schadstoffe in der Umwelt.


  Wie eine Allergie aussehen kann


  Allergien äußern sich vielfältig: von Quaddeln und juckender Haut (Hautbeschwerden,→ S. 228), Kribbeln, Brennen und Schwellung im Bereich der Mundschleimhaut über rote Augen und Schniefnase zu Atembeschwerden bis hin zu Bauchkrämpfen, Übelkeit und Durchfall (Verdauungsbeschwerden, → S. 268), seltener auch als Migräne, Ohren-, Nasennebenhöhlen- oder Gelenkentzündungen, im Extremfall sogar als lebensgefährliches Kreislaufversagen (anaphylaktischer Schock). Die Reaktionen treten direkt oder mit einer Verzögerung von bis zu 72 Stunden auf, (zunächst) meist dort, wo die Allergie auslösende Substanz in den Körper eingetreten ist, später dann aber auch an anderen Organen – das macht die Diagnostik von Allergien so schwer.


  Wie eine Allergie ausgelöst wird


  Allergene, also die Substanzen, die allergische Reaktionen verursachen, schleichen sich auf unterschiedlichem Weg in unseren Körper oder werden von uns aufgenommen:


  
    	Inhalationsallergene (eingeatmet): In Innenräumen wirken – neben dem Rauchen – besonders der Kot der Hausstaubmilben, Schimmelpilze und chemische Substanzen z. B. in Farben, Möbeln oder Bodenbelägen allergen. In der Außenluft sind es z. B. Dieselruß und Feinstaub sowie Pollen windbestäubter Pflanzen wie Bäume, Sträucher, Gräser, Getreide und Kräuter, die fast das ganze Jahr über, v. a. aber im Frühjahr und Sommer durch die Luft fliegen. Daneben kommen häufig Allergien gegen Eiweiße in Tierhaaren, -schuppen, -federn, oder -speichel vor, v. a. bei Tieren mit Fell (insbesondere Katzen). Selten sind Allergien gegen Medikamente zum Inhalieren.


    	Ingestionsallergene (über den Mund): Besonders allergen sind über die Nahrung aufgenommene (sogenannte Nahrungsmittelallergene) tierische Eiweiße (z. B. in Eiern, Kuhmilch, Fisch), Soja, Nüsse und Zitrusfrüchte, aber auch Medikamente, v. a. Penicillin.


    	Kontaktallergene (über die Haut): Die Allergie – oft auf Nickel oder Latex – tritt entweder als akute Hautveränderung innerhalb von 12–48 Stunden am Ort des Kontakts auf oder entwickelt sich zu einer chronischen Entzündung, die große Hautbereiche betreffen kann.


    	Injektionsallergene (durch Einspritzen): Oft löst das Insektengift von Bienen und Wes pen Allergien aus, seltener führen Kontrastmittel und Mittel zur lokalen Betäubung zu Überempfindlichkeitsreaktionen.

  


  Gar nicht so selten sind Kreuzallergien: Dabei machen bereits gebildete Antikörper nicht nur die Allergene unschädlich, für die sie ein immunologisches Gedächtnis gebildet haben, sondern sind besonders eifrig und reagieren auch mit anderen, ähnlichen Allergenen. So können Birken- und Beifußpollenallergiker z. B. eine Nahrungsmittelallergie auf Pinienkerne, Nüsse oder Kiwi entwickeln oder Soja- und Erdnussallergiker auf andere Hülsenfrüchte wie Lupinen (die sich zunehmend als Mehl oder Sojaersatz ohne Kennzeichnung in Lebensmitteln verstecken).


  Die Klassiker Wenn es Frühling wird, gehe ich zum Wandern in die Berge oder zum Ausspannen auf eine Nordseeinsel. Die Eier und Nüsse lasse ich beim Kochen und Backen schon seit Langem weg. Und sonst?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich mag es gerne sauber. Mit Sprühreinigern und scharfen Sprays geht das Putzen am schnellsten.


      	Ich radle im Frühjahr und Sommer am liebsten durch die Felder. Die Schniefnase nehme ich in Kauf.


      	Ich trage gern Modeschmuck. Und, was haben die häufigen Pusteln am Bauchnabel damit zu tun?

    


    Fazit


    Sie neigen zu allergischen Reaktionen? Achten Sie darauf, Ihr Umfeld möglichst allergenarm zu halten.

  


  Das hilft sofort


  Wasseranwendungen Lindern Sie die Heuschnupfensymptome mit einer Nasenspülung mit kühlem Wasser (z. B. mit einer sogenannten Nasendusche) 2- bis 3-mal tgl. – das säubert die Schleimhaut von Pollen.


  Hilfe aus der Natur Gegen die akuten Beschwerden bei Heuschnupfen hilft, die Naseninnenwand mit Olivenöl einzureiben. Benetzen Sie einfach Ihren sauberen Zeigefinger mit etwas Öl – am besten mehrmals täglich.


  Gesunde Düfte Geben Sie ein ätherisches Öl in ein kleines Fläschchen und schnuppern Sie dran, wenn Sie das Gefühl haben, eine Niesattacke ist im Anmarsch. Manchen Menschen helfen Abies, Cajeput, Eukalyptus, Niauli, Teebaum, Zirbelkiefer oder Zypresse, allergische Reaktionen abzufangen oder zu mildern. Probieren Sie es aus.


  Synthetische Präparate. Bei starken Akutreaktionen wird Kortison gegeben, zur Kreislaufstabilisierung zusätzlich Adrenalin. Anti histaminika wirken gegen bereits ausgeschüttete Botenstoffe und lindern so den Juckreiz und die Entzündung. Diese drei Wirkgruppen sind auch im Notfallkit enthalten, das bei schweren Allergien vom Arzt verschrieben wird, damit auch vom Laien schnell lebensrettende Maßnahmen ergriffen werden können. Der Arzt wird auch einen Allergiepass ausstellen und Sie genau über die bei Ihnen geeignete Therapie aufklären.


  Homöopathie Bei Quaddelbildung hilft bis zum Arztbesuch Apis D12 viertelstündlich. Ist Ihnen flau und der Kreislauf macht schlapp, nehmen Sie zusätzlich Veratrum album D6 viertelstündlich. Bei Heuschnupfen versuchen Sie Galphimia glauca D6 3-mal tgl. wenn Augen, Nase und Bronchien betroffen sind, und Euphrasia D6 3-mal tgl. bei geröteten, brennenden Augen. Niesanfällen, tropfender Nase und tränenden Augen begegnen Sie mit Allium cepa D6 3-mal tgl.


  
    WANN ZUM ARZT


    Vermuten Sie, dass Sie verstärkt auf bestimmte Substanzen reagieren, besprechen Sie das gelegentlich mit Ihrem Arzt. Bei unerklärlichem Juckreiz, Hautausschlägen, Quaddeln, Atemproblemen oder sonstigen unklaren Beschwerden suchen Sie ihn bald auf. Er wird wissen wollen, ob bei Ihnen eine allergische Vorbelastung in der Familie vorliegt und wann genau welche Beschwerden auftreten; evtl. müssen Sie über einige Zeit ein »Allergietagebuch« oder ein »Ernährungsprotokoll« führen, in das Sie notieren, was welche Beschwerden auslöst. Der nächste Schritt sind Blutabnahmen und verschiedene Allergietests, bei denen die Reaktion auf bestimmte Substanzen geprüft wird, die aber nur begrenzt aussagekräftig sind. Bei Verdacht auf eine Nahrungsmittelallergie hilft eine Eliminationsdiät (bei der zunächst alle potenziell allergenen Lebensmittel weggelassen und dann einzeln langsam wieder eingeführt werden) weiter.

  


  Das hilft auf Dauer


  Allergene meiden Sie kennen die Auslöser? Meiden Sie diese, wo möglich:


  
    	Ist eine Milbenallergie bekannt, benutzen Sie Matratzen aus Schaumstoff oder Latex, bespannen Sie diese mit milbendichten Bettlaken und verwenden Sie Bettwäsche, die sich waschen lässt.


    	Entwickeln Sie eine Tierhaarallergie, hilft es nichts: Sie sollten sich von Ihrem geliebten Tier trennen. Vielleicht kennen Sie jemanden, in dessen liebe Hände Sie es sorgenfrei geben können?


    	Benutzen Sie keine Sprühreiniger – diese können Atemwegsbeschwerden und asthmatische Symptome verursachen. Verzichten Sie auf Topfpflanzen in den Schlafräumen und wenn möglich auch im Büro und lüften Sie ausreichend – so vermindern Sie das Risiko für allergiefördernden Schimmelpilzbefall.


    	Verzichten Sie auf Modeschmuck oder »versiegeln« Sie ihn (insbesondere Ohrringe) zumindest regelmäßig mit farblosem Nagellack. Das Gleiche gilt für Hosenknöpfe, die Kontakt zu Haut haben.


    	Waschen Sie neue Kleidungsstücke immer vor dem ersten Tragen.


    	Heuschnupfen? Welche Gräser, Bäume und Kräuter in Ihrer Region gerade »Saison haben«, erfahren Sie aus Pollenflugkalendern (z. B. im Internet unter www.pollenstiftung.de). Lüften Sie in dieser Zeit nur kurz, am besten nachts. Gehen Sie nach draußen, wenn es regnet oder gerade geregnet hat; war es allerdings ein kurzer, aber heftiger Regenschauer, warten Sie eine halbe Stunde (bis sich die aufgewirbelten Pollen wieder auf dem Boden abgelagert haben). Meiden Sie freie Flächen und Äcker, im Wald fliegen weniger Pollen. Wischen Sie v. a. die Schlafräume häufig nass. Benutzen Sie Raumluftfilter für die Innenräume und Pollenfilter fürs Auto. Waschen Sie sich oft die Hände. Waren Sie draußen, wechseln Sie Ihre Kleidung nicht in den Schlafräumen und waschen Sie sich vor dem Schlafengehen die Haare. Planen Sie Ihren Urlaub entsprechend – fahren Sie ans Meer oder ins Hochgebirge.


    	Sind Sie gegen mehrere Nahrungsmittel oder häufig vorkommende Zusatzstoffe allergisch, nehmen Sie eine professionelle Ernährungsberatung in Anspruch. Nur so vermeiden Sie eine einseitige Ernährung mit Nährstoffmangel.


    	Verwenden Sie Antibiotika nur wenn wirklich nötig und nach Rücksprache mit Ihrem Arzt, dann allerdings vorschriftsmäßig. Die Regeneration der Darmflora kann dabei mit mikrobiologischen Präparaten unterstützt werden.


    	Rauchen Sie nicht – das schwächt die Abwehr in den Atemwegen und verstärkt die Reaktion auf Inhalationsaller gene.

  


  Hilfe aus der Natur Spitzwegerich hemmt die Entzündungsreaktion – bereiten Sie sich in der Heuschnupfensaison 3-mal tgl. einen Tee zu (1 TL mit 200 ml kaltem Wasser übergießen, 30 Minuten ziehen lassen und abseihen). Alternativ können Sie 1-mal tgl. 1 Tropfen Zedernöl mit etwas Zucker vermischen und langsam im Mund zergehen lassen. Auch Pestwurz soll antiallergisch wirken; in der Apotheke sind Fertigpräparate erhältlich. Rotbuschtee dämpft überschießende Immunreaktionen – trinken Sie tgl. etwa 1,5 l vor allem zu den Mahlzeiten. Wie wär’s mit einer Schwarzkümmeltee-Kur? Vermischen Sie 1 TL gemahlenen Schwarzkümmel mit 2 TL Honig und 1 gepressten Knoblauchzehe. Dieser Sirup ist zwar gewöhnungsbedürftig, aber 1 TL morgens und abends vor dem Essen genommen stärkt das Immunsystem und hemmt die Entzündungsauslöser. Beginnen Sie schon einige Wochen vor der Allergie saison, dann sind die Auswirkungen geringer.


  Bewusst essen Essen Sie viel frisches Obst mit Vitamin C (Sanddorn, Kiwi, Holunder) – das bindet den juckreizauslösenden Botenstoff Histamin. Zitrusfrüchte enthalten zwar auch viel Vitamin C, lösen aber wiederum selbst oft Allergien aus. Magnesiumreiche Nahrungsmittel (Paprika, Salat, Gurke, Johannisbeeren, aber auch Knäckebrot und Pumpernickel), Flavonoide (z. B. in Jasmin- und Rotbuschtee, Äpfeln, Brokkoli, grünen Bohnen) sowie Bananen, Sonnenblumenkerne und Leinsamen vermindern die Histaminproduktion. Probiotische Joghurts oder Kefir ohne Zusatzstoffe unterstützen Ihre Darmschleimhaut und damit das Immunsystem.


  Vitalstoffe Magnesium (300–600 mg) und Kalzium (1000 mg) senken den Histaminspiegel oder hemmen seine Wirkung bei täglicher Einnahme; Vitamin C (4–12 g) macht Histamin unwirksam.


  Immunsystem stärken Neben den »üblichen Verdächtigen« – gesunde Vollwerternährung mit Obst und Gemüse, viel Bewegung an der frischen Luft und ausreichend Schlaf – gehören dazu auch Wasseranwendungen (→ S. 318) und die mikrobiologische Therapie (→ S. 282). Die Behandlung einer allergischen Erkrankung erfolgt meist mittels Stufenplan mit Fertigpräparaten und ggf. einer individuellen Autovakzinetherapie (s. u.). Auch homöopathische Konstitutionsbehandlungen, Bienenpollenpräparate oder Mineralstoffe können einen positiven Effekt haben. Daneben wird Omega-3-Fettsäuren (in Fisch, Leinöl, Muttermilch) ein vorbeugender, Fleisch dagegen ein allergiefördernder Effekt zugeschrieben.


  Synthetische Präparate Mastzellstabilisatoren (Cromoglicinsäure, Nedrocromil) hemmen die Entzündung und verhindern, dass bestimmte Botenstoffe (v. a. Histamine) ausgeschüttet werden, die am Zustandekommen einer allergischen Reaktion beteiligt sind. Sie werden als Nasenspray, Augentropfen oder zum Inhalieren v. a. bei Heuschnupfen und Asthma eingesetzt. Antihistaminika wirken gegen bereits ausgeschüttete Botenstoffe und lindern so den Juckreiz und die Entzündung. Ähnliches gilt für die neueren Leukotrien-Hemmer, die v. a. bei Asthma eingesetzt werden. Bei schwereren Allergien müssen manchmal regelmäßig Kortisonsprays inhaliert werden, denn Kortison wirkt gegen die chronische Entzündung.


  Hyposensibilisierung Bei einer Allergie gegen (wenige) Pollen oder Insektengifte besteht die Möglichkeit einer langfristigen Hyposensibilisierung (spezifische Immuntherapie = SIT), die einem Teil der Betroffenen hilft. Dabei wird Ihnen die Substanz, auf die Sie so stark reagieren, regelmäßig in zunächst sehr kleinen, dann immer weiter ansteigenden Dosen als Spritze (SCIT) oder unter der Zunge (SLIT) zugeführt. So soll sich das Immunsystem an das Allergen gewöhnen, statt es aggressiv zu bekämpfen.


  Autovakzinetherapie Einen ganzheitlichen Ansatz verfolgt die Autovakzinetherapie, bei der körpereigene Bakterien zur positiven Beeinflussung einer »Schieflage des Immunsystems« zum Einsatz kommen. Ihr Vorteil liegt insbesondere in der guten Verträglichkeit und in der nicht nur auf ein paar spezifische Allergene begrenzten Wirkung. Suchen Sie sich einen in der mikrobiologischen Therapie versierten Arzt für diese Behandlung.


  Homöopathie Sie leiden unter regelmäßig wiederkehrendem Heuschnupfen? Nehmen sie 6 Wochen vor dem nächsten Saisonbeginn bis zum Ende der Pollenflugzeit 1-mal tgl. Galphimia glauca D12 ein.


  Warnzeichen aus dem Labor ernst nehmen


  Schmerzen oder eine Funktionseinschränkung lassen uns innehalten, unser Verhalten überdenken und steigern oft unsere Bereitschaft, etwas an unserem Lebensstil zu verändern und unsere Gesundheit ernst zu nehmen. Tückisch sind die schmerzlosen und schleichenden Anzeichen, dass mit unserer Gesundheit nicht alles zum Besten steht: Sie beeinträchtigen uns erst nicht weiter und werden nur mit apparativer Hilfe sichtbar.


  Erhöhter Blutdruck


  Wenn Blut dauerhaft mit erhöhtem Druck durch den Körper schießt, nehmen die Blutgefäße massiven Schaden: Ihre Elastizität nimmt ab, die Gefäßwände verändern sich und lagern Kalk ein, einem Schlaganfall oder Herzinfarkt wird der Weg geebnet.


  Der mit einer Manschette messbare Blutdruck zeigt an, wie energisch das Herz das Blut durch den Körper pumpt: Der erste (systolische) Wert sollte dabei unter 120 mmHg, der zweite (diastolische) Wert unter 80 mmHg liegen. Werte bis 139/89 müssen mehrfach kontrolliert werden, Werte ab 140/90 sprechen für einen Bluthochdruck. Ein Blutdruck von 200 mmHg entspricht dabei einer Wassersäule, die mehr als 2½ m hoch ist.


  Unser Blutdruck ist im Tagesverlauf relativ stabil – mit etwas höheren Werten am Vormittag, spätem Nachmittag und frühem Abend; umgekehrt ist er nach dem Mittagessen und nachts am niedrigsten. Doch beeinflussen ihn täglich verschiedene Faktoren wie körperliche Arbeit, Lageveränderungen, psychische Einflüsse wie Schmerzen oder Stress – und erhöhen ihn.


  Gut jeder Vierte in den Industrieländern hat einen zu hohen Blutdruck. Tückisch ist, dass dieser oft über Jahre unbemerkt besteht, denn meist tut eine alleinige Blutdruckerhöhung nicht weh, die Symptome sind gering und Folgeerkrankungen treten erst spät auf.


  Erste Anzeichen für zu hohen Blutdruck sind evtl. Kopfdruck oder morgendliche Kopfschmerzen, Herzklopfen, Schwindel oder Schweißausbrüche, vor allem wenn sie häufiger auftreten als normalerweise und keine andere Ursache bekannt ist.


  Anhaltendes Übergewicht (→ S. 60), Bewegungsmangel (→ S. 31), Stress (→ S. 109), Nikotin, Alkohol und zu fette Ernährung sind die Hauptauslöser für eine Blutdruckerhöhung, daneben begünstigen auch zu hohe Blutfette (→ S. 373) und Folgeerkrankungen wie Funktionsstörungen der Nieren oder des Stoffwechsels, z. B. Diabetes oder Schilddrüsenstörungen, seine Entstehung.


  Zu hoher Blutdruck schädigt bei längerem Bestehen die Gefäße der Nieren, Augen, des Herzens und des Gehirns – ihre Leistung nimmt ab, schlimmstenfalls gefährden Schlaganfall, Herzinfarkt oder Nierenversagen das Leben (»tödliches Quartett«, → S. 376), eine Erblindung droht.


  Die Klassiker Äußerst wirkungsvoll sind eine Gewichtsnormalisierung und der Verzicht auf Nikotin und Alkohol.


  Das ist zwar leicht gesagt, bedeutet aber meist eine komplette Umstellung der Lebensgewohnheiten nach vielen Jahren, die im gleichen Trott verlaufen sind.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Alles schmeckt so gut, abnehmen kann ich auch noch morgen.


      	Ich hetze durch den Tag, ein Termin jagt den anderen, Atempausen sind bei mir nicht vorgesehen.


      	Das Trinken von Alkohol habe ich etwas eingeschränkt, aber auf das Rauchen kann ich nicht verzichten.

    


    Fazit


    Kommt Ihnen das bekannt vor? Ein voller Tag, am besten mit Geschäftsessen und anschließendem geselligem Zusammensein an der Bar? Dann wird es Zeit, sich um Ihren Blutdruck zu sorgen. Übrigens ist auf Dauer auch ein hektischer Tag mit eiligem Essen zwischendurch und dem Sündigen mit Schokolade auf der Couch, sobald die Kinder im Bett sind, der Gesundheit genauso abträglich.

  


  Das hilft sofort


  Druckpunkte massieren Leichter Druck auf den Akupressurpunkt Milz 6 kann den Blutdruck beeinflussen. Er liegt 4 Querfinger über der höchsten Erhebung des Innenknöchels am Knochenhinterrand. Auch eine Massage des Punktes Magen 36 (→ S. 89) hilft.


  Entspannendes Sowohl Autogenes Training als auch Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson vermögen nach einiger Übung den Blutdruck sofort um bis zu 30 mmHg zu senken – probieren Sie folgende Übung aus: Setzen Sie sich aufrecht hin und gehen Sie dann in einen entspannten Rundrücken. Ihr Kopf sinkt auf die Brust. Perfekt wird diese sog. Kutscherstellung, wenn Sie die Unterarme locker auf die Oberschenkel legen und Arme, Beine und Rumpf so ausbalancieren, dass Sie einschlafen könnten (wie die Kutscher früher auf ihrem Kutschbock). Bleiben Sie 10 Minuten so sitzen und atmen Sie langsam ein und aus.


  Tief durchatmen Hilfreich ist das Buchstabenatmen: Setzen Sie sich bequem hin und atmen Sie 10 Minuten bewusst ein und aus. Beim Ausatmen sagen Sie »F«, das verlängert automatisch die Ausatemzeit, die Atemzyklen werden allmählich länger, Sie immer ruhiger. Üben Sie in verschiedenen Tonhöhen.


  Homöopathie Versuchen Sie alle 3 Minuten 5 Globuli Aconitum D12, wenn Sie Blutdruckspitzen bemerken, einen harten Puls tasten, dabei Unruhe, Durst und Angst verspüren.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Mit der Yoga-Übung »Kopf-zum-Knie-Streckung« bekämpfen Sie Ihren hohen Blutdruck: Setzen Sie sich mit ausgestreckten, gespreizten Beinen auf den Boden, winkeln Sie das rechte Bein an und legen Sie die Ferse an die Innenseite des linken Oberschenkels. Strecken Sie die Arme nach oben und beugen Sie Ihren Oberkörper zum linken Knie, bis der Kopf das Knie berührt. Wiederholen Sie die Übung pro Seite dreimal. Beugen Sie sich nur so weit nach vorn, wie Sie ohne Anstrengung können, bei regelmäßiger Übung werden Sie bald Ihre Knie erreichen.


  Das relaxte Programm


  Auch Baden senkt den Blutdruck – und zwar mit Kohlensäurebädern (aus der Apotheke). Sie erweitern die Gefäße, sodass der Blutdruck sinkt. Beachten Sie bei der Verwendung von Kohlensäure die Gebrauchsanweisung, sonst droht eine Kohlendioxidvergiftung. Den gleichen Effekt erzielen Sie mit ansteigenden Fußbädern (von 33 auf 40 °C in 20 Minuten). Nur Kältereize sollten Sie meiden, sie lassen den Blutdruck in die Höhe schnellen.


  
    [image: ]


    In der »Kutscherhaltung« sitzen Sie aufrecht, aber entspannt.

  


  Das sinnliche Programm


  In der chinesischen Ernährungslehre werden Äpfel, Birnen und Orangen gegen hohen Blutdruck eingesetzt – bereiten Sie sich morgens einen kleinen Obstsalat. Dazu gibt es grünen Tee (aber bitte ohne Milch, denn diese behindert die Aufnahme und Verwertung der gefäßschützenden Inhaltsstoffe). Mittags wählen Sie dann Gemüse wie Mungbohnen, Sellerie, Spinat, Staudensellerie, Tomaten oder Rucola; nachmittags gibt es ein kleines Stück Bitterschokolade: alles Blutdrucksenker.


  
    WANN ZUM ARZT


    Wenn Ihr Blutdruck erhöht ist, senken ihn zwar die hier aufgeführten Maßnahmen, die ärztliche Behandlung – meist mit Medikamenten – können und sollen sie aber nicht ersetzen. Regelmäßige Arztbesuche zur Therapiekontrolle und bei Blutdruckkrisen sind selbstverständlich. Am besten kontrollieren Sie Ihre Werte mit einem eigenen Gerät (aus Apotheke oder Drogerie) – zu Beginn mehrmals täglich, danach wenigstens einmal am Tag zur gleichen Zeit (vor dem Essen). Besonders wenn Ihr diastolischer Wert mehrfach erhöht ist (höher als 85 mmHg), sollten Sie handeln – es bedeutet, dass der Druck in den kleinen Blutgefäßen dauerhaft zu hoch ist und die Organe geschädigt werden.


    In der Blutdruckkrise helfen Nitroglycerin oder Kalziumantagonisten als Zerbeißkapseln. Für den chronisch erhöhten Blutdruck gibt es zahlreiche Medikamente – sie werden eingesetzt, wenn die anderen beschriebenen Maßnahmen nicht ausreichen.


    Viele Blutdruckpatienten haben leider mehr Angst vor den theoretischen Nebenwirkungen der Medikamente als vor der real existierenden Gefahr von tödlichem Schlaganfall und Herzinfarkt.

  


  Das hilft auf Dauer


  Voller Wassereinsatz Waschen Sie Ihren Oberkörper regelmäßig abwechselnd mit warmem und kühlem Wasser, alternativ gießen Sie kaltes (höchstens 18 °C) oder abwechselnd kaltes und warmes (höchstens 38 °C) Wasser über Ihre Ober- oder Unterschenkel. Auch ansteigende Arm- oder Fußbäder bis höchstens 39 °C senken den Blutdruck. Wenn Sie Saunagänge vertragen, eignet sich das Saunieren hervorragend zur Blutdrucksenkung. Allerdings sollten Sie zur Abkühlung nicht das Tauchbecken benutzen, sondern sich nur kühl abgießen.


  Daneben senkt eine trockene Bürstung des gesamten Körpers mit einer weichen Naturhaarbürste den peripheren Gefäßwiderstand – das Blut fließt mit geringerem Druck durch den Körper. Besonders angenehm sind auch Bürstenbäder bis 35 °C oder Luft-Perlbäder. Alternativ gönnen Sie sich eine Reflexzonenbehandlung von professioneller Hand mit einer Bindegewebs- oder Segmentzonenmassage – Ihr Blutdruck sinkt.


  Gesunde Düfte Auch ein warmes Bad entspannt bei Bluthochdruck. Verstärkt wird die Wirkung durch einige Tropfen Neroli-Öl, beruhigend wirken der Zusatz von Baldrian-, Melisse- oder Lavendelöl. Nach 20 Minuten in 36–38 °C warmem Wasser sind Sie erholt.


  Bewusst essen Essen Sie im Frühjahr so viel wie möglich frischen Bärlauch, getrocknet schmeckt und wirkt er leider nicht mehr. Auch fermentierte Milchprodukte senken den Blutdruck leicht – trinken Sie z. B. tgl. 1 Glas Sauermilch (gibt es auch mit Frucht).


  Heilfasten Fasten beeinflusst den Blutdruck ungemein. Nehmen Sie sich für eine Woche eine Auszeit und legen Sie unter Aufsicht eine Fastenzeit ein (z. B. Buchinger-Heilfasten, F.X.-Mayr-Kur). Meist hält die Blutdrucksenkung auch nach dem Fasten an.


  Falls Sie blutdrucksenkende Medikamente einnehmen, reduzieren Sie diese während der Fastenzeit nach Rücksprache mit Ihrem Arzt, da sonst ein zu niedriger Blutdruck oder Schwächegefühle auftreten können.


  Vitalstoffe Gegen zu hohen Blutdruck helfen, hoch dosiert Magnesium (300–600 mg tgl.), Kalium (1–2 g tgl.) und Omega-3-Fettsäuren (1–2 g tgl.), die Sie über einen längeren Zeitraum einnehmen – nach Rücksprache und unter Kontrolle durch Ihren Arzt.


  Ginkgo 2- bis 3-mal tgl. ein Tee aus zerkleinerten Ginkgo-Blättchen (2 Teelöffel auf 250 ml Wasser, 15 Minuten ziehen lassen) unterstützt Ihr Gehirn und beugt auch einem Schlaganfall vor.


  Mehr Bewegung Joggen, Nordic Walking, Schwimmen, Bergwandern oder Radfahren wirken sich nicht nur positiv auf Ihre körperliche Ausdauer und Ihr Gewicht aus, sondern bewirken oft schon nach mehreren Wochen eine Blutdrucksenkung. Steigern Sie Ihr Sportprogramm langsam über Monate: von 10 Minuten 3-mal wöchentlich, über 15 und 20 auf 30 Minuten, nach mehreren Monaten werden Ihnen auch 45 Minuten leicht fallen.


  Entspannendes Neben Qigong, Progressiver Muskelrelaxation nach Jacobson und Yoga senken auch Hypnose, Meditation, Verhaltens- und Musiktherapie den Blutdruck. Viele Volkshochschulen bieten preiswerte Schnupperkurse an, sodass Sie verschiedene Methoden ausprobieren können.


  Ordnung ins Leben bringen Kaufen Sie sich ein Blutdruckmessgerät (in der Apotheke). Die Blutdruckselbstmessung ist jedoch nur der erste Schritt, um Verantwortung für das eigene Leben zu übernehmen. Machen Sie sich die Ursachen für Ihre Blutdruckerhöhung bewusst, analysieren Sie, welche Konflikte Ihren Blutdruck in die Höhe treiben, und lernen Sie zu entspannen – mit Entspannungstechniken, Sport oder Gesprächen.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Schlaganfall


    Bluthochdruck ist der größte Risikofaktor für einen Schlaganfall: Die Hirngefäße altern schneller, sie lagern Kalk und anderes Material in ihre Wände ein, die Hirnarterien können schlagartig einreißen (eine lebensgefährliche Blutung ergießt sich in das empfindliche Hirngewebe) oder werden durch ein Blutgerinnsel verschlossen (das Hirngewebe wird nicht mehr mit Sauerstoff versorgt). Zwar treten manchmal nur leichte Störungen wie eine kurze Unscherheit beim Stehen oder ein kurzfristiger Sehverlust auf, doch oft sind die Folgen weit schwerwiegender: der Ausfall der Arm- oder Beinbewegung, Gefühllosigkeit einer ganzen Körperhälfte, das Unvermögen zu schreiben oder zu sprechen, manchmal sogar ein tödlicher Atemstillstand. Ein Schlaganfall mit all seinen Folgen stellt den Betroffenen meist vor eine komplett neue Lebenssituation und beeinträchtigt oft dauerhaft alle Lebensbereiche.

  


  Fragen Sie Ihren Partner, ob er nicht zusammen mit Ihnen eine Technik erlernen will. Fast jede Volkshochschule bietet entsprechende Kurse an, sonst fragen Sie Ihren Arzt nach einer geeigneten Adresse. Neben Entspannung stellt sich auch ein »Team«-Gefühl ein, das Ihren Blutdruck beruhigt.


  Schüßler-Salze 20 Tbl. Nr. 8 tgl. helfen Ihren Blutdruck (1 Tbl. stündlich), zu senken.


  Bach-Blüten Alternativ nehmen Sie 4-mal 3 Tropfen Red Chestnut.


  Biofeedback & Hypnose – Signale des Körpers zur Entspannung nutzen


  Die meisten Aufgaben erledigt unser Körper, ohne dass wir dies bewusst wahrnehmen – sonst könnte man sich auch kaum auf die Sachen konzentrieren, die wir sonst noch bewältigen müssen.


  Trotzdem nutzen einige therapeutische Verfahren diese physiologischen Vorgänge gezielt: Biofeedback macht diese bewusst und steuert so Prozesse; Hypnose greift ins Bewusstsein ein, um dem Körper bestimmte Signale zu geben und so zu wirken.


  Biofeedback


  In der psychologischen Verhaltenstherapie wird dieses Verfahren seit Jahren erfolgreich vor allem als Entspannungsmethode, aber auch im Rahmen krankengymnastischer Maßnahmen genutzt. Dabei werden Körperfunktionen wie Blutdruck und Herzschlag, Atmung, Hautwiderstand und Körpertemperatur, Muskelspannung oder Hirnströme (Letzteres heißt auch Neuro-Feedback) mithilfe technischer Geräte bewusst gemacht, z. B. durch akustische oder visuelle Signale auf einem Bildschirm. Dadurch nimmt man den Einfluss von An- bzw. Entspannung auf die Körperfunktionen wahr.


  Durch dieses Bewusstwerden lassen sich die entsprechenden Prozesse kontrollieren und beeinflussen und letztlich lässt sich dadurch die gewünschte Entspannung erreichen – erst mit, nach ausreichend Training auch ohne Gerät. Durchschnittlich werden dafür 10 Sitzungen (etwa 45 Minuten) einmal wöchentlich benötigt; mit tragbaren Geräten lässt sich das Gelernte zu Hause üben.


  Das Verfahren eignet sich nicht nur für Schlafprobleme, Ängste und psychosomatische Beschwerden, sondern wird auch erfolgreich bei Schmerzen (z. B. Kopf, Gesicht, Rücken), neurologischen Problemen wie Lähmungen, bei Tinnitus, zu hohem oder niedrigem Blutdruck oder Herzrhythmusstörungen eingesetzt. Es ist so einfach zu lernen, dass es sogar bei Kindern (z. B. mit Migräne) angewendet wird.


  Hypnose


  Diese Methode hat eine lange Tradition – bereits die Babylonier und alten Ägypter berichteten von hypnotischen Zuständen. Heute wird das Verfahren therapeutisch bei Schmerzen, funktionellen Störungen und in bestimmten Situationen wie bei massiver Angst vor dem (Zahn-)Arzt eingesetzt. Für dauerhafte Heilungen ist es eher weniger geeignet, auch wenn über Erfolge z. B. bei der Raucherentwöhnung berichtet wird.


  Der bei der Hypnose erreichte Bewusstseinszustand ist gekennzeichnet durch eine veränderte Bewusstseinslage (Trance) sowie eine Einschränkung des kritischen Denkens und des Willens. Der Hypnotisierte konzentriert sich – auf Kosten der übrigen Wahrnehmung – nur auf eine bestimmte Sache, dabei ist er stark entspannt (ähnlich dem Zustand beim Autogenen Training, → S. 264). Dem Willen des Hypnotiseurs folgt er nur, wenn er mit der Hypnose einverstanden ist; und selbst dann gelingt Hypnose nicht bei jedem. Auch zur Selbsthypnose existieren Techniken.


  
    ZUM WEITERLESEN


    Buch- und Hörtipps


    
      	Eva Weissacher, Jörg Heuser: Biofeedback. Die alternative Methode zur Behandlung von Schmerzen und psychosomatischen Beschwerden. Verlag Hugendubel, München 2008


      	Werner Eberwein: Selbstheilungskräfte in der Seele entfalten. Selbsthypnose mit Musik. CD-ROM. Kösel, München 1996

    

  


  Erhöhte Cholesterinwerte


  Viele und ungesunde Nahrungsfette bedeuten meist auch hohe und gefährliche Blutfettwerte – besonders die Cholesterinwerte werden oft zur Risikoabschätzung für Folgeerkrankungen wie Arteriosklerose herangezogen.


  Der Körper benötigt für viele Stoffwechselwege und zum Aufbau von Zellen Lipide. Diese werden aus Fettbestandteilen der Nahrung oder aus Stoffwechselprodukten meist in der Leber zusammengesetzt. Leider tendieren wir dazu, viel mehr Fette mit der Nahrung zu uns zu nehmen, als wir für alle Stoffwechselprozesse benötigen – die Fettbestandteile gelangen aber trotzdem über den Darm ins Blut, wo einige von ihnen kleine Fetttropfen bilden, andere wie Cholesterin an Transportvehikel gebunden werden. Beide Mechanismen haben begrenzte Kapazität: Zu viele Fetttropfen im Blut schädigen die Gefäßwände und das Fett wird als gelbliche Knötchen (Xanthelasmen) z. B. an den Augenlidern abgelagert; Cholesterin – v. a. oxidiertes, also verändertes Cholesterin – wird von an den Gefäßwänden sitzenden Abwehrzellen als Fremdkörper erkannt und aufgenommen. Die Abwehrzellen gehen dadurch zugrunde, das gespeicherte Cholesterin wird in die Gefäßwände eingebaut und löst dort eine Entzündungsreaktion aus, die die Gefäßwand weiter verändert und den Durchmesser des Gefäßes immer weiter verkleinert – Arteriosklerose entsteht.


  Insgesamt begünstigen also zu viele Fette im Blut eine Arteriosklerose – genau wie zu hoher Blutdruck (→ S. 369), Übergewicht (→ S. 160), Rauchen und Diabetes (→ S. 376).


  Die Klassiker Selbst Kinder wissen meist, dass fettes Essen nicht nur dick macht, sondern auch schlecht für die Gefäße ist.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich kenne zwar den Unterschied zwischen »gutem« und »schlechtem« Cholesterin, habe im Alltag aber keine Lust/Zeit/Geduld, diese Erkenntnisse in Taten umzusetzen.


      	Morgens esse ich meist ein frisches duftendes Croissant, abends gerne knusprige heiße Pommes frites.


      	Von Obst und Gemüse werde ich nicht satt – Fleisch steht bei mir eigentlich jeden Tag auf dem Tisch.

    


    Fazit


    Wenn Ihrem täglichen Speiseplan ohne Fleisch etwas fehlt und Sie nur eine Sorte Salat kennen, sollten Sie dringend Ihre Blutfettwerte bestimmen lassen – und nach dem Schreck reagieren.

  


  Das hilft sofort


  Meist verbessern sich die Cholesterinwerte mit einfachen Ernährungsregeln – und zwar schnell und eindrucksvoll.


  Tierisches Eiweiß – nein danke Fleisch ist der Hauptlieferant für Cholesterin – je weniger Fleisch Sie zu sich nehmen, desto besser. Dabei spielt es keine Rolle, ob das Fleisch fett oder mager ist: Der Cholesteringehalt ist identisch. Vielleicht probieren Sie mal Sojaprodukte aus oder vegetarischen Brotaufstrich? Wenn Sie nicht wissen, wie Sie Soja zubereiten sollen, besuchen Sie doch mal einen vegetarischen Kochkurs an der Volkshochschule oder fragen Freunde.


  Auch Eier und Milchprodukte sollten Sie nur in Maßen genießen: Das sonntägliche Frühstücksei ist kein Problem, aber jeden Tag Omelett, Kuchen oder Paniertes bitte meiden, das ist zu viel Cholesterin.


  Transfettsäuren vermeiden Je stärker ein fetthaltiges Lebensmittel verarbeitet und erhitzt wird, desto mehr Transfettsäuren entstehen – die wiederum erhöhen den Cholesterinspiegel. Besonders schlimm sind Backwaren und Süßigkeiten, Frittier- und Backfett. Aus Gefäßsicht beginnt ein ganz schlechter Tag mit einem morgendlichen Croissant, setzt sich mit Pommes frites zum Mittagessen fort, gefolgt von einem Schokoriegel nachmittags und Margarine aufs Brot abends – den krönenden Abschluss bilden Chips.


  5 am Tag Machen Sie es sich zur Regel, fünfmal am Tag eine Handvoll Obst, Gemüse oder Salat zu essen. Mit dieser basenüberschüssigen Ernährung nehmen Sie Ballaststoffe, Vitamine und weitere Antioxidanzien zu sich (s. u.). Vor allem Senfsprossen und alle frischen Keimlinge, Mandeln, Sesamsamen, Sonnenblumen- oder Kürbiskerne, Lein- oder Flohsamen, Äpfel, Bananen, Birnen, getrocknete Aprikosen, Sultaninen, Blumenkohl, Brokkoli, frische Erbsen und Kartoffeln sollten immer wieder auf Ihrem Speiseplan stehen. Gewöhnen Sie sich an, Nüsse und Keimlinge über Ihre gewohnten Gerichte zu streuen – das gibt neue Geschmacksnoten und hilft Ihren Gefäßen; probieren Sie auch z. B. 2 Blättchen Heiliges Basilikum (gibt es beim Gemüsehändler) täglich.


  Ballaststoffe Diese unverdaulichen Pflanzenfasern wie Zellulose, Pektin und Lignin senken das Risiko für Arteriosklerose, da sie auf ihrem Weg nach draußen schädliche Subs tanzen wie Cholesterin binden.


  Führen Sie Ballaststoffe am besten v. a. über Nüsse, Samen, Gemüse (Hülsenfrüchte) und Soja zu; von Vollkornbrot oder Salat allein müssten Sie riesige Mengen essen, um die täglich erforderliche Menge aufzunehmen.


  
    [image: ]


    Beginnen Sie den Tag mit einem Früchtemüsli.

  


  
    HÄTTEN SIE’S GEWUSST


    Das tödliche Quartett


    Der Name ist effektheischend, aber passend – andere Bezeichnungen sind metabolisches Syndrom, Wohlstandssyndrom, Syndrom X: Die Kombination aus Übergewicht (→ S. 160), Bluthochdruck (→ S. 369), erhöhten Blutfetten (→ S. 373) und gestörter Glukosetoleranz (→ S. 379) hat es ja auch in sich. Jeder Vierte in Deutschland entwickelt im Laufe seines Lebens diesen Beschwerdekomplex, der die Entwicklung eines Herzinfarkts drastisch beschleunigt.


    
      	Bei Männern gilt ein Bauchumfang von mehr als 102 Zentimetern, bei der Frau von 88 Zentimetern als bedrohlich – diese Werte findet man bevorzugt bei Menschen mit stammbetontem Übergewicht (dem »Apfeltyp«).


      	Alle Blutdruckwerte, die systolisch über 130 mmHg, diastolisch über 85 mmHg liegen, werden gefährlich.


      	Eine Erhöhung der Triglyzeride auf 150 mg/dl, eine Abnahme des HDL-Cholesterins auf 40 bzw. 50 mg/dl bei Mann bzw. Frau zeigen eine Störung des Fettstoffwechsels an (alle Werte beachten).


      	Liegt Ihr Nüchtern-Blutzuckerwert über 100 mg/dl, ist Ihr Glukose-Toleranztest auffällig oder liegt bereits ein Typ-2- Diabetes vor, ist das Quartett komplett.


      	Zusätzlich sind meist die Harnsäurewerte erhöht, ohne dass bereits ein Gichtanfall aufgetreten ist (→ S. 383).

    


    Schon einzeln verkürzen diese Symptome Lebenszeit und -qualität, die Kombination entwickelt sich oft schleichend.


    Neben erblichen Komponenten wird v. a. der in den Industrieländern vorherrschende Lebensstil mit einem Überangebot an Lebensmitteln und Fastfood, Bewegungsmangel und Stress für die Zunahme der Betroffenen verantwortlich gemacht.


    Bereits eine Gewichtsabnahme von 5–10 kg führt oft dazu, dass sich die Beschwerden deutlich bessern oder sogar ganz verschwinden. Dieser erste Erfolg motiviert meist ungemein. Wenn Sie danach Ihre Ernährung umstellen, sich mehr bewegen, aktiv den Stressphasen begegnen und ausreichend Entspannungsphasen einplanen, bleiben Sie lange herzgesund.

  


  Zwar sind grundsätzlich alle Vollkornprodukte ballaststoffreich, aber auch hier gibt es Unterschiede. Statt Weizenkleie sind Leinsamen, Haferkleie oder Flohsamen (3 EL pro Tag) mit viel Flüssigkeit (!) besser geeignet.


  Pektin Essen Sie täglich einen Apfel, das Apfelpektin senkt den Cholesterinspiegel. Es ist auch in Hagebutten enthalten – bereiten Sie sich 2-mal tgl. Tee aus Hagebuttenfrüchten (2 TL getrocknete Früchte mit 250 ml Wasser aufkochen und 10 Minuten kochen lassen). Pektine sind Ballaststoffe, die im Äpfeln, Aprikosen, Orangen, Möhren, Kirschen, anderen Zitrusfrüchten wie Mandarinen erhalten sind.


  Vitamine Der Körper toleriert selbst hohe Cholesterinwerte besser, wenn Sie ihm gleichzeitig Stoffe zuführen, die die Oxidation von Cholesterin vermeiden. Die Oxidation macht Cholesterin für den Körper unbrauchbar und führt zur Aufnahme in die Gefäßwand und Arterienverkalkung. Antioxidative Wirkstoffe verhindern diesen Prozess – besonders empfehlenswert ist die Kombination von Vitamin C und E.


  Andere Antioxidanzien In Obst und Gemüse sind neben Ballaststoffen verschiedene antioxidative Inhaltsstoffe wie Beta-Carotin oder Selen enthalten. Trinken Sie viel grünen Tee – gern auch aromatisiert. Er enthält Katechine, die genauso wie das Lycopin der Tomaten ihre Gefäße schützen und die Oxidation von Cholesterin vermeiden. Tomaten können Sie auch als Tomatenmark oder -suppe zu sich nehmen – selbst in Ketchup und ähnlichen Fertigsoßen ist noch Lycopin enthalten.


  Sie haben sicher schon vom täglichen Glas Rotwein als Gefäßschutz gehört: Seine Inhaltsstoffe wirken antioxidativ, dabei ist Wein aus dem Barrique wirkungsvoller – doch Weintrauben oder Traubensaft tun es auch.


  Omega-3-Fettsäuren Sie hemmen Entzündungen und senken die Blutfette. Für diesen Effekt müssen Sie aber 1–3 g täglich zu sich nehmen: So viel finden sich z. B. in 100 g fettem Seefisch wie Hering oder Tunfisch oder 200 g Lachs, Makrele oder Aal. Leider enthalten die im Handel erhältlichen Kapseln zu wenig Fettsäuren (Sie müssten 6 Kps. pro Tag einnehmen). Besser essen Sie 2- bis 3-mal pro Woche fetten Fisch und geben täglich 1 EL Leinöl an Salatdressing, Suppe oder Kartoffeln. Zum Braten eignen sich Olivenöl, ein wenig Butter oder Kokosfett – andere Öle enthalten zu viel Omega-6-Fettsäuren, die dem Körper in höherer Konzentration schaden.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Rüsten Sie Ihre Gefäße gegen die Fettablagerungen mit wechselwarmen Bädern, Güssen oder Duschen. Die Temperatur des kalten Wassers sollte höchstens 18 °C, die des warmen höchstens 38 °C betragen. Beenden Sie die Wasserspiele immer mit einer kalten Anwendung – das ist kreislaufverträglicher.


  Das relaxte Programm


  Schalten Sie ab, indem Sie mehrfach täglich die »Berghaltung« einnehmen. Stellen Sie sich auf den Boden, die Beine sind leicht gespreizt. Atmen Sie ein und führen Sie Ihre Hände vor dem Brustkorb zusammen. Konzentrieren Sie sich nacheinander auf Ihre verschiedenen Körperregionen: erst die Beine, die Hüfte, den Bauch, dann auf Brust, Schultern, Arme und Kopf. Atmen Sie dabei tief ein und aus. Atmen Sie ein und führen Sie Ihre Arme nach oben, die Schultern bleiben unten. Bleiben Sie mehrere Atemzüge in dieser Position, nehmen Sie dann wieder die Ausgangsposition ein.


  
    WANN ZUM ARZT


    Spätestens mit 40 ist es an der Zeit, sich einen Überblick über die eigenen Blutfette zu verschaffen. Ihr Hausarzt kontrolliert sowohl die Triglyzeride als auch das Gesamt-Cholesterin und seine Transportformen: HDL, die »gute«, die Gefäße von Verkalkung beschützende Art, und LDL, die »schlechte«, die Gefäße schädigende Art. Mit diesen Werten lässt sich Ihr individuelles Risiko ganz gut abschätzen, allerdings nur, wenn sie in Beziehung zueinander betrachtet werden; ein Wert allein ist nicht aussagekräftig und verfälscht das Bild.


    Ihr Arzt wird mit Ihnen gemeinsam festlegen, wie Sie die Blutfette senken können: Medikamentöse Lipidsenker helfen, doch werden sicherlich vorrangig Ihre Lebensgewohnheiten auf den Prüfstand gestellt – Ernährung, Bewegung, Entspannung, Gewicht, Alkohol- und Tabakgenuss. Lassen Sie bei Ihrem Arzt auch Ihren Homocystein-Wert bestimmen: Bereits eine leichte Erhöhung dieser Aminosäure im Blut verdoppelt das Risiko für einen Tod durch Herzinfarkt oder Krebs – und ungefähr ein Drittel der Bevölkerung hat leicht erhöhte Werte. Um den Wert wieder in den grünen Bereich zu bekommen, reicht die tägliche Einnahme der Vitamine B6, B12 und Folsäure, da sie für den Abbau von Homocystein benötigt werden.


    Bereits nach 4–12 Wochen können Sie anhand einer Blutkontrolle sehen, ob die von Ihnen getroffenen Maßnahmen wirken.

  


  Das sinnliche Programm


  Kochen Sie Aprikosenkonfitüre – entsteinen Sie 500 g aromatische, gewaschene Aprikosen und würfeln Sie sie. Mischen Sie Pektin und Zitronensäure (als Fertigmischung im Reformhaus erhältlich) nach Anleitung unter die Früchte: Die Mischung geliert, wenn Sie sie für 2–3 Minuten aufkochen (machen Sie eine Gelierprobe, indem Sie etwas Marmelade auf einer Untertasse abkühlen lassen. Wenn die Konfitüre zu flüssig sein sollte, geben Sie etwas mehr Pektin dazu). Eine besondere Note erhält die Konfitüre, wenn Sie 1 EL frischen, gehackten Salbei, Rosmarin oder Lavendel dazugeben. Pektin ist in säurereichen Früchten, besonders Äpfeln enthalten und senkt den Cholesterinspiegel bei regelmäßiger Einnahme.


  Das hilft auf Dauer


  Hilfe aus der Natur Die Wirkstoffe der Artischockenblätter (als Fertigpräparat aus der Apotheke) senken das Cholesterin, sie sind besonders ratsam in Kombination mit Ballaststoffen, z. B. Leinsamen. Falls Sie diese nicht vertragen, können Sie auf Gelbwurz-Präparate (Kurkuma) ausweichen – mit dem alleinigen Würzen der Mittags- oder Abendmahlzeit erreichen Sie allerdings keine hinreichenden Wirkstoffspiegel.


  Knoblauch – zu Recht als der pflanzliche Cholesterinsenker Nr. 1 bezeichnet – wird zwar oft eingesetzt, doch leider beklagen sich viele Menschen über seinen Geruch. Dieser tritt auf, egal wie Sie ihn zu sich nehmen: ob als frische Zehen (mind. 4 g Zwiebel tgl.), als Pulver (900–1200 mg) oder als Kapseln. Sie können auch Kombinationspräparate mit Mistelkraut und Weißdorn einnehmen – so sind Ihre Gefäße dreifach geschützt.


  In der Traditionellen Chinesischen Medizin setzt man Schizandra-Beeren gegen Arteriosklerose ein. Sie erhalten Sie getrocknet, als Pulver oder Fertigpräparat in der Apotheke.


  Fasten Am besten fasten Sie das erste Mal unter ärztlicher Begleitung – Kreislauf- und Stoffwechselfunktionen werden dabei regelmäßig überwacht. Fasten senkt das Gesamtcholesterin um bis zu 30 %. Nimmt es bei Ihnen nur wenig ab, spielt vielleicht nicht Ihre Ernährungsweise eine so bedeutende Rolle für die Blutfettsituation, sondern eher die mangelnde Bewegung oder Stress.


  Machen Sie es sich zur Gewohnheit, einmal jährlich für einen längeren Zeitraum zu fasten; führen Sie wöchentlich einen »kleinen Fastentag« durch, an dem Sie nur Obst, Saft oder Reis zu sich nehmen.


  Vitalstoffe 2–4 g Niacin (Nikotinsäure, beginnen Sie mit 3 200 mg und steigern Sie die Dosis dann langsam), 1–3 g Omega-3- Fettsäuren und 1 EL Lecithin tgl. sind auf Dauer mäßige Cholesterin-, jedoch deutliche Triglyzeridsenker.


  Genussmittel meiden Alkohol und Nikotin erhöhen beide die Blutfettwerte und begünstigen eine Arteriosklerose. Gerade wenn trotz Ernährungsumstellung und mehr Bewegung keine Besserung eintritt, sollten Sie Ihren Zigaretten- und Alkoholkonsum überdenken.


  Traditionelle tibetische Medizin Padma 28 wird nach tibetischem Rezept hergestellt und wirkt gegen Gefäßablagerungen (über die internationale Apotheke zu bestellen).


  Mehr Bewegung Selbst gemäßigte Bewegung verändert nach einigen Monaten Ihre Cholesterinwerte zu Ihren Gunsten – suchen Sie sich eine Sportart aus, die Ihnen liegt: Vielleicht wollen Sie nicht allein trainieren, sondern gehen lieber mit Freunden in ein Fitnessstudio. Oft haben die anfallenden Kosten den Neben effekt, dass man häufiger trainieren geht als man zuerst wollte.


  Entspannendes Reduzieren Sie Ihre Stressfaktoren oder lernen Sie alternativ effektive Entspannungsmethoden. Ob Yoga, Tai Chi, Meditation oder Autogenes Training – alle Methoden helfen, Ihre Blutfettwerte zu normalisieren. Fast jede Volkshochschule bietet inzwischen Einsteigerkurse an, es gibt auch viele Angebote für einen Kurzurlaub mit Trainingskursen. Manchmal hilft auch eine Gesprächspsychotherapie, Stressfaktoren zu erkennen und zu reduzieren.


  
    Buchtipp


    
      	Volker Schmiedel: Cholesterin – 99 verblüffende Tatsachen. TRIAS-Verlag, Stuttgart 2006

    

  


  
    DROHENDE FOLGEN


    Arterienverkalkung


    Zu hohe Blutfette sind auf Dauer der Hauptrisikofaktor für Arteriosklerose. Diese komplexe Erkrankung der Gefäßwände wird im Volksmund vereinfacht Arterienverkalkung genannt. Dabei werden nach einer Schädigung der Gefäßinnenwand – durch Lipide, mechanische Kräfte oder Bakterien – erst Entzündungsstoffe und Fette, dann Kalk abgelagert, sodass die Blutgefäße weniger elastisch und enger werden. An diesen Ablagerungen bilden sich gern Blutgerinnsel, die entweder fortgeschwemmt werden oder das Blutgefäß an gleicher Stelle plötzlich komplett verstopfen.


    Arteriosklerose führt also zu Durchblutungsstörungen: am Herzen meist erst zu schmerzlosen EKG-Veränderungen (→ S. 387), später zu Herzschmerzen (→ S. 307) oder zur fehlenden Belastbarkeit (→ S. 319), am Gehirn zu kleineren Durchblutungsproblemen bis hin zum Schlaganfall und an den Beinarterien zu einer Abnahme der Gehstrecke (→ S. 315). Verkalkte Baucharterien führen zu Bauchschmerzen nach dem Essen.

  


  Erhöhte Blutzuckerwerte


  Bei der jährlichen Blutuntersuchung gefällt Ihrem Arzt der Blutzuckerwert nicht: Er sei zu hoch. Die Kontrollmessung ist zwar unauffällig, aber ein Unbehagen bleibt zurück – beginnt etwa ein Diabetes?


  Alle Körperzellen brauchen Zuckermoleküle als Energiestoff, einige Zellen wie rote Blutkörperchen können gar nichts anderes energetisch verwerten. Zucker wird im Blut hauptsächlich als Glukose transportiert, seine Konzentration wird in relativ engen Grenzen gehalten – nach dem Essen steigt der Wert kurzzeitig an, da viele Zuckermoleküle aus dem Darm aufgenommen werden, bei starker Anstrengung und Hunger fällt der Wert etwas ab. Besonders wichtig für die Regulation sind die Hormone Insulin und Glukagon aus der Bauchspeicheldrüse. Ohne Insulin gelangt Glukose aus dem Blut nicht in die Leber- und Muskelzellen, wo es dringend benötigt wird (mit der Folge, dass viel Zucker im Blut und wenig in den Körperzellen ist). Genau das ist das Problem, wenn die Bauchspeicheldrüse zu wenig oder kein Insulin mehr produziert, z. B. bei Diabetes (→ S. 382). Glukagon wiederum setzt Glukose aus den Zuckerspeichern der Leber frei, damit ein niedriger Glukosespiegel im Blut ausgeglichen wird – so erhalten alle Zellen relativ konstant genügend Glukose, die sie bei ihren Stoffwechselvorgängen verbrauchen.


  Die Regulation des Blutzuckerspiegels ist deshalb so wichtig, weil ein dauerhaft erhöhter Blutzucker die Blutgefäße schädigt: Es kommt zur Arteriosklerose von großen und kleinen Arterien, Bluthochdruck, Wundheilungsstörungen, Nieren- und Nervenschäden und Erblindung sind die Folgen der schlechten Durchblutung (»tödliches Quartett«, → S. 376).


  Unterzucker wiederum macht sich rasch an der Hirnleistung bemerkbar: Man wird unkonzentriert, zittrig, bei weiterem Abfall ist ein Kreislaufkollaps möglich.


  Die Klassiker Keine Sahnetorte mehr – schlecht für den hohlen Zahn und die Motivation sowie leider nicht ausreichend, um Ihren Blutzucker dauerhaft zu normalisieren.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Ich schleppe schon viele Jahre ein paar Pfunde zu viel mit mir herum – inzwischen sind es etliche Kilo.


      	Für Süßes geh ich über Leichen.


      	Ach, bewegen – ach, lieber zu Hause einen Kaffeeplausch halten.

    


    Fazit


    Jeder kennt seine süßen Sünden am besten – und fast niemand kann sich davon frei machen: Geht es Ihnen auch so?

  


  Das hilft Ihnen


  Ordnung ins Leben bringen Am wichtigsten ist bei suspekten Zuckerwerten der Abbau von Übergewicht (→ S. 160) – und zwar kontrolliert und ärztlich begleitet. Schon die Abnahme einiger Kilos wirkt sich positiv auf Ihre Nüchternwerte und Ihre Langzeitwerte aus. Fragen Sie Ihren Arzt, welche Form der Ernährungsumstellung er in Ihrem Fall empfiehlt, informieren Sie sich bei Ihrer Krankenkasse, ob und welche professionellen Ernährungsgruppen sie unterstützt.


  Jahrelanges Übergewicht ist der Risikofaktor Nummer 1 für die Entstehung eines Altersdiabetes. Das permanent hohe Zuckerangebot führt zu einer ständigen Insulinausschüttung aus der Bauchspeicheldrüse und so zu einer zunehmenden Wirkungslosigkeit des Insulins an den Körperzellen. Eine ausgewogene Ernährung und v. a. ein Abbau der Energiereserven vermindert diese Insulinresistenz.


  Mehr Bewegung Regelmäßige Bewegung – die ja beim Abnehmen ein wichtiger Bestandteil Ihres Lebens wird – vermindert ebenfalls die Insulinresistenz, Ihre Blutzuckerwerte verbessern sich langfristig.


  Bewusst essen Meiden Sie alles Süße, so schwer es auch fällt. Zucker, Honig, Ahorn- und Rübensirup sowie Birnen- und Apfeldicksaft enthalten unglaublich viel Einfachzucker, die den Blutzucker immens in die Höhe treiben. Meiden Sie auch künstliche Süßstoffe, v. a. wenn Sie feststellen, dass Sie nach deren Gebrauch stärkeren Heißhunger auf etwas »echtes« Süßes haben. Essen Sie viel Obst und Gemüse – der im Obst enthaltene Fruchtzucker wird vom Körper auch ohne Insulinausschüttung aufgenommen.


  Mit Fruchtzucker gesüßte Diät-Lebensmittel haben allerdings denselben Kaloriengehalt wie die mit normalem Zucker. Darüber hinaus steht der künstlich zugeführte Fruchtzucker in Diät-Lebensmitteln und in Softdrinks im Verdacht, den Appetit noch stärker als Haushaltszucker zu stimulieren, also zum Übergewicht beizutragen.


  Heilfasten führt zwar meist nur zu einer geringen Gewichtsabnahme, ist aber ein guter Einstieg in ein gesünderes Essverhalten – und die Blutzuckerwerte sind meist auch nach Beendigung der Fastentage einwandfrei.


  Vitalstoffe 25–50 mg Zink tgl. verbessert die Glukosetoleranz, auch 100–200 µg Chrom, 400 IE Vitamin E, 300–600 mg Magnesium helfen Ihnen, Ihren Blutzuckerspiegel im Normbereich zu halten.


  Hilfe aus der Natur Präparate mit Guarmehl verzögern die Resorption von Kohlenhydraten im Darm: Blutzuckerspitzen werden so vermieden. Auch Zimtrinde senkt den Blutzuckerspiegel – natürlich nur in Maßen, und zu allem passt Zimt als Gewürz nun wirklich nicht. Doch würzt man z. B. in Vorderasien auch Fleischgerichte mit einer Prise Zimt – bei sympathischen Gästen. Probieren Sie einmal Lammeintopf oder Frikadellen mit Zimt – lecker. Tee aus Heidelbeerblättern, Löwenzahnkraut, Gartenbohnenschalen, Wegwartenwurzel und Pfefferminz schmeckt zwar gut, leider ließ sich seine blutzuckersenkende Wirkung jedoch nicht bestätigen.


  Ayurveda Der Extrakt aus Gymnema, einer indischen Gewürzpflanze, unterdrückt den Heißhunger auf Süßes und senkt Ihren Blutzuckerspiegel (aus der Apotheke).


  Yoga Viele Übungen verbessern die Stoffwechselleistung und regen die Hormondrüsen an. Probieren Sie die Abfolge aus »Kerze« (→ S. 39), »Kopf-zum-Knie-Streckung« (→ S. 370), »Pflug« (→ S. 138), »Fisch« (→ S. 261), »Berg« (→ S. 257), »Heuschrecke« (→ S. 346) und »Rumpfbeuge im Sitzen« (→ S. 312).


  Homöopathie Bei Heißhunger auf Süßes hilft Sulfur D12 (3–5 Globuli).


  Schüßler-Salze Nehmen Sie tgl. 10–20 Tbl. Nr. 6, 7 und 10, 10 Tbl. Nr. 17 (Manganum sulfuricum), 21 (Zincum chloratum), 26 (Selenium) und 27 (Kalium bichromicum).


  Bach-Blüten Oft passt die Blüte Honeysuckle zu Ihrer Stimmungslage.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Kaufen Sie junge Stevia-Pflanzen. Die Blättchen dieses sogenannten Süß- oder Honigkrauts senken den Blutzucker (und vermutlich auch den Cholesterinspiegel sowie Blutdruck) und schmecken sehr süß. Ihre Süßkraft ist fast so groß wie die des künstlichen Süßstoffs Aspartam. Die Pflanze ist anspruchslos in der Pflege und gedeiht auch in Ihrem Küchengarten. Es ist allerdings noch nicht erforscht, ob die wichtigste Nebenwirkung aller künstlichen Süßstoffe – nämlich die Appetitsteigerung – auch bei Stevia eintritt: Probieren Sie es aus.


  Wenn Ihnen das Gärtnern nicht so liegt, erhalten Sie auch getrocknete Stevia-Blätter in einem gut sortierten Kräuterladen. Da Stevia sehr stark süßt, testen Sie aus, wie viel Sie davon in z. B. eine Tasse geben müssen. Zum Süßen von Kuchen oder anderen Backwaren reicht oft ein Drittel der angegebenen Zuckermenge aus, um die gleiche Süße zu erhalten.


  Das relaxte Programm


  Gönnen Sie sich eine Massage mit z. B. Eukalyptus-, Geranium-, Kampfer-, Rosmarin-, Wacholder- oder Zitronenöl (3–5 Tropfen) – sie wirkt ausgleichend auf Ihre Seele und Ihre Bauchspeicheldrüse. Geben Sie für die Massage 3–5 Tropfen in ein neutrales Körperöl.


  Das sinnliche Programm


  Kochen Sie mit Topinambur-Knollen. Sie erhalten Sie inzwischen in vielen gut sortierten Supermärkten. Die stärkehaltigen Knollen werden wie Kartoffeln zubereitet, aber nicht geschält und haben eine kürzere Kochzeit (ca. 15 Minuten). Probieren Sie mal Kartoffelsuppe oder einen gratinierten Kartoffel-Lauch-Tomaten-Auflauf mit diesem Gemüse. Roh verursachen sie evtl. Blähungen.


  Alternativ nehmen Sie vor einer Mahlzeit Topinamburpräparate ein – Hunger ade.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Diabetes


    Ist Ihr Blutzuckerwert einmalig erhöht, liegt evtl. ein Messfehler vor. Sind jedoch entweder der Kontrollwert, der HbA1c-Wert, der die Blutzuckerspiegel der letzten Wochen widerspiegelt, oder der Glukose-Belastungstest, den Ihr Arzt durchführt, nicht im Normbereich, ist die Entwicklung eines Typ-2-Diabetes sehr wahrscheinlich. Vielleicht hatten Sie auch in den letzten Monaten größeren Durst, eine trockene Haut oder häufigen Juckreiz? Mussten häufiger Wasserlassen, bemerkten schlecht heilende Wunden und häufige Infektionen? Waren müde oder wenig leistungsfähig? Diese Beschwerden können, müssen aber nicht auftreten und deuten auf eine beginnende Unstimmigkeit im Glukosestoffwechsel hin.


    Anders als der Typ-1-Diabetes, bei dem das Immunsystem die Insulin produzierenden Zellen der Bauchspeicheldrüse zerstört, ist beim Typ-2-Diabetes oder Altersdiabetes die Bauchspeicheldrüse zwar intakt, aber selbst hohe Insulinspiegel führen nicht zu einem Absinken des Zuckerspiegels: Es besteht eine Insulinresistenz, deren Auftreten durch Übergewicht stark gefördert wird.


    Eine Diabetesbehandlung gehört immer in die Hände eines erfahrenen Arztes, der zusammen mit Ihnen einen bestmöglichen Weg sucht, Ihren Blutzuckerspiegel zu normalisieren. Ihre Mitarbeit ist wichtig: zuerst hinsichtlich Gewichtsreduktion, Ernährungsumstellung und regelmäßiger Bewegung, daneben aber auch wegen der Blutzuckerkontrollen und der regelmäßigen Medikamenteneinnahme.


    Vor der Insulinspritzen-Therapie, die sich bei näherer Betrachtung glücklicherweise als viel weniger kompliziert herausstellt als viele befürchten, wird die Insulinfreisetzung aus der Bauchspeicheldrüse mit Medikamenten wie Sulfonylharnstoffen oder Glinidinen unterstützt. Daneben verlangsamen verschiedene Resorptionsverzögerer die Glukoseaufnahme aus dem Darm. Leider fördern Insulin, Sulfonylharnstoffe und Glinidine das Auftreten von Übergewicht – eine alleinige medikamentöse Therapie ohne Ihre aktive Mitarbeit wird nur einen mittelmäßigen Erfolg zeigen.


    Buchtipp


    
      	Volker Schmiedel: Typ-2-Diabetes: Heilung ist möglich. Haug-Verlag, Stuttgart 2004

    

  


  Erhöhte Harnsäurewerte


  Zwischen Halloween und dem Dreikönigstag ist die Niere besonders beansprucht: Festessen reiht sich an Festessen, viele fleischlastige Mahlzeiten werden mit alkoholischen Getränken heruntergespült. Im Stoffwechsel entstehen daraus Unmengen an Harnsäure, die über die Nieren ausgeschieden werden.


  Allerdings kann auch eine gesunde Niere nur eine bestimmte Menge an Harnsäure im Urin ausscheiden, die überschüssige Harnsäure zirkuliert im Blut, wird von Entzündungszellen aufgenommen und lagert sich bevorzugt in Gelenken ab – ein Gichtanfall entsteht. Diese Harnsäureerhöhung im Blut wird durch eine Funktionseinschränkung der Niere begünstigt, z. B. bei Diabetes oder hohem Blutdruck oder wenn weitere Stoffwechselprobleme wie Übergewicht und hohe Blutfettwerte vorliegen: Vereinfacht gesagt führt also eine Krankheit des Überflusses (z. B. zu hohe Blutfette) zu einer weiteren (der Gichtgefahr). Auslöser sind meist Situationen, bei denen im Körper abrupt viel Harnsäure entsteht: v. a. durch den Abbau von Eiweiß und Alkohol – also nach einem Festessen, nach diversen Feiertagen, selten durch den Zellabbau im Körper bei einem Tumor.


  Die Klassiker Viel trinken nach dem Schlemmermahl – doch reicht das wirklich aus, um die Nieren zu entlasten?


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Im Advent bin ich immer vier Abende in der Woche eingeladen – das kann ich doch nicht alles absagen.


      	Nach einem schweren Essen möchte ich nur noch ins Bett.


      	Trinken fällt mir sowieso schwer und jetzt auch noch mehr als sonst? Das schaffe ich nicht. Außerdem trinke ich doch viel – jeden Tag eine halbe Flasche Wein oder 2 Flaschen Bier.

    


    Fazit


    Gut essen, wenig bewegen, schlecht trinken – erkennen Sie sich wieder? Wenn ja, sind Sie ein Spitzenkandidat für eine Gichterkrankung.

  


  Das hilft sofort


  Bewusst essen Wenn Sie eingeladen sind, müssen Sie ja nicht gleich absagen: Aber versuchen Sie, nicht immer die hochkalorische Version zu sich zu nehmen – probieren Sie doch statt Fleisch und Fisch mit diversen verführerischen Beilagen die vegetarische Variante oder einen gesunden Salatteller.


  Und wenn es doch mal sündhaft wird, essen Sie dafür den nächsten Tag nur Obst und Gemüse – und zwar morgens, mittags und abends. Gut eignen sich Äpfel und Gurken, schlecht sind Spargel und Hülsenfrüchte.


  Bewusst trinken Bei Einladungen trinken Sie statt des Aperitifs einen Saft und statt Bier Fruchtschorle oder fermentierte Teegetränke wie Kombucha oder Bionade, die es inzwischen in den meisten Restaurants gibt. Ihre Einladung ist für den Abend? Trinken Sie bereits ab mittags keinen Kaffee mehr, sondern 1 l Kräutertee. So spülen Sie Ihre Nieren, denen ein anstrengender Abend bevorsteht. Kaufen Sie in der Apotheke Natron oder Kaliumzitrat. Nehmen Sie vor dem Zubettgehen 1 TL und trinken Sie dazu 500 ml Wasser.


  
    [image: ]

    Gerade am Büfett neigt man dazu, mehr zu essen als man eigentlich wollte.

  


  So alkalisieren Sie den Harn, es wird mehr Harnsäure ausgeschieden. Sie werden zwar nachts vielleicht Wasser lassen müssen, aber Ihre Niere wird bei der Arbeit entlastet.


  Trinken Sie täglich mindestens 2 Liter – rechnen Sie aber bitte keinen Alkohol, auch kein Bier ein, denn diese Getränke helfen Ihrer Niere nicht bei der Harnsäureausscheidung.


  Homöopathie. Treten abends Gelenkschmerzen auf, probieren Sie Colchicum D2 – das ist der Inhaltsstoff der Herbstzeitlose, der in höherer Konzentration als wichtiges Gichtmittel vom Arzt verschrieben wird. Haben Sie auch Schmerzen unter der Ferse, eignet sich Berberis vulgaris D6; wenn ein Gichtanfall naht, versuchen Sie Arnica und Belladonna D12. Sind Sie zwar kälteempfindlich, doch die Beschwerden bessern sich durch kalte Güsse, hilft Ihnen Ledum D12.


  Nehmen Sie mehrmals 3–5 Globuli, bis eine spürbare Besserung eintritt.


  Das hilft Ihrem Typ


  Das aktive Programm


  Sie sind körperlich ansonsten gesund? Dann probieren Sie einen kalten Guss aus, den Sie Tag für Tag verlängern, bis Sie nach einer Woche den kompletten Körper begießen. Führen Sie den Brauseschlauch mit ca. 18 °C kaltem Wasser von Ihrem rechten kleinen Zeh bis zur rechten Hüfte und an der Beininnenseite wieder abwärts; jetzt kommt das linke Bein. Dann folgt der rechte Arm – vom kleinen Finger zur Schulter, dann über die Achsel zum Daumen abwärts. Und der linke Arm; dann der Bauch im Uhrzeigersinn und – wenn Sie mögen – zum Schluss die Fußsohlen.


  Das relaxte Programm


  Nehmen Sie 1-mal wöchentlich ein Moorbad – entweder in einer Massagepraxis oder zu Hause (Zutaten finden Sie in der Apotheke). Bereits 20 Minuten in 36 °C warmem Moor regen den Stoffwechsel an.


  Das sinnliche Programm


  Trinken Sie jeden zweiten Tag einen halben Liter Gemüsebrühe, in die Sie frische Petersilie und Selleriekraut geben – beides steigert die Harnmenge. Damit es nicht langweilig wird, geben Sie immer ein anderes Gemüse dazu: zwei gestiftelte Karotten, einen kleinen Brokkoli, etwas Blumenkohl, ein wenig Erbsen, Mais oder Kohlrabi.


  
    WANN ZUM ARZT


    Ihr Arzt kontrolliert nach einigen Wochen, ob sich Ihre Bemühungen auf Ihren Harnsäurewert im Blut ausgewirkt haben. Wenn nicht, kann er die Harnsäureausscheidung medikamentös unterstützen. Ist bei Ihnen der Harnsäurespiegel im Blut immer mal wieder erhöht, besteht die Gefahr eines Gichtanfalls und von Nierensteinen. Bei Gelenkschmerzen gehen Sie sofort zum Arzt, möglicherweise steuern Sie auf einen Gichtanfall zu (→ S. 386).

  


  Das hilft auf Dauer


  Hilfe aus der Natur Fertigpräparate mit Wirkstoffen aus grünem Hafer, Brennnesselkraut und Frauenmantel entwässern und regen die Nierentätigkeit an – so wird die überschüssige Harnsäure schnell ausgeschieden. Entwässernd wirken auch Tee aus Goldrute, Brennnessel oder Birkenblättern. Stellen Sie doch daraus eine Mischung her (2 TL auf 250 ml heißes Wasser, 10 Minuten ziehen lassen), die Sie 3-mal tgl. zu sich nehmen.


  Auch bewährt ist die Mischung aus Schafgarbe, samenfreien Gartenbohnenhülsen, Schlehen, Heidelbeerblättern, Schachtelhalm und Johanniskraut (alles in der Apotheke erhältlich, gibt es auch abgewandelt als Fertigmischung). Wenn Sie 2 TL mit 250 ml Wasser aufkochen und 5 Minuten ziehen lassen, unterstützten Sie 3-mal tgl. Ihre Nieren.


  2- bis 3-mal tgl. Löwenzahn tee (1 TL Löwenzahnwurzel auf 250 ml kaltes Wasser, erhitzen, 10 Minuten ziehen lassen) unterstützt den Stoffwechsel, genau wie sehr aromatischer Tee aus Walderdbeerblättern (beide Zutaten finden Sie in der Apotheke).


  Gesunde Düfte Wenn Sie Gelenkschmerzen verspüren, reiben Sie die betroffenen Partien mit Wacholder- oder Kiefernöl ein (Präparate in der Apotheke). Auch Rosmarinöl verbessert die Durchblutung. Nehmen Sie doch ein entspannendes Bad mit einem Rosmarinzusatz (3–5 Tropfen reichen aus).


  Mehr Bewegung Nach einem schweren Essen gehen Sie wenigstens zu Fuß nach Hause – so kurbeln Sie Ihren Stoffwechsel und die Nieren an, Sie schlafen besser.


  Besonders eignen sich Ausdauersportarten, bei denen Sie sich nur leicht anstrengen müssen, z. B. Spaziergänge, Schwimmen, Radfahren oder Tanzen. Oder wie wäre es mit etwas Gartenarbeit? Auch regelmäßiges Saunieren regt den Stoffwechsel an.


  Ordnung ins Leben bringen Bauen Sie Ihr Übergewicht ab; überlegen Sie, zu welchen Essenseinladungen Sie gehen wollen und zu welchen Sie müssen. »Dinner canceling« ist nicht nur für Ihre Nieren und Gelenke gut, sondern hilft auch bei Schlafstörungen (→ S. 92). Fasten Sie 2-mal jährlich unter ärztlicher Anleitung – wenn Sie es schaffen, sich auch dazwischen gesund zu ernähren, wird Ihr Harnsäurespiegel dauerhaft niedrig bleiben.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Gicht anfall


    Nachts schmerzt plötzlich Ihr Fuß; am Ballen der großen Zehe ist die Haut geschwollen, jede Berührung tut weh. Schuldbewusst gestehen Sie sich ein, dass Sie gestern alle Ernährungstipps in den Wind geschlagen und beim Abendessen richtig gesündigt haben: Mehrere Gläser Bier und eine riesige, weil unwiderstehliche Bratenportion mit entsprechenden Beilagen tauchen vor Ihrem inneren Auge auf. Nach kurzem Gewissenskrieg siegte die Unvernunft.


    Die Quittung ist ein Gichtanfall, bei dem sich Harnsäurekristalle am Grundgelenk der großen Zehe ablagern und so für eine schmerzhafte Entzündung sorgen. Neben diesem Gelenk sind auch Knie, Ellenbogen und Handgelenke gefährdet. Ihr Arzt gibt Ihnen Schmerzmittel und Medikamente, um die Entzündung zu lindern, Sie kühlen die Gelenke mit Packungen – trotzdem wird es einige Tage dauern, bis Sie wieder unbeschwert gehen. War es das wert?

  


  Bei rascher Gewichtsabnahme steigt der Harnsäurespiegel im Blut übrigens an: Lassen Sie ihn beim Fasten und Diäten engmaschig von ihrem Arzt kontrollieren – ist er zu hoch, gibt es medikamentöse Senker.


  Schüßler-Salze Nehmen Sie täglich 10 Tbl. Nr. 3, 20 Tbl. Nr. 8, 20 Tbl. Nr. 9, 10 Tbl. Nr. 10, 10 Tbl. Nr. 11, 10 Tbl. Nr. 12, 7 Tbl. Nr. 16 (Lithium chloratum) und 10 Tbl. Nr. 23 (Natrium bicarbonicum). Versuchen Sie stündlich eine Tablette zu nehmen, bis es Ihnen besser geht.


  Bach-Blüten Oft passen Beech, Holly oder Vervain. Nehmen Sie die Blüte über einen längeren Zeitraum, bis es Ihnen besser geht.


  Blut im Stuhl


  Egal ob hell- oder dunkelrot – Blut im oder auf dem Stuhl macht genauso Angst wie schwärzliche, unangenehm riechende Beimischungen. Farbe und Form spielen keine Rolle, der Gang zum Arzt muss sein.


  Der häufigste Grund für frisches Blut im oder meist auf dem Stuhl sind Hämorrhoiden (→ S. 301), selten bluten auch Darmpolypen und andere Darmtumoren. Diese Blutungen sind meist schmerzlos. Bei chronisch-entzündlichen Darmerkrankungen wie Colitis ulcerosa und Morbus Crohn (→ S. 286) treten häufig neben der Blutung aus kleinen Schleimhauteinrissen auch Bauchschmerzen auf; auch eine blutende Analfissur verursacht Schmerzen. Blut aus einem Magengeschwür oder einer Magenblutung hatte auf seinem Weg durch dem Verdaungstrakt Kontakt zur Magensäure: Es entsteht schwarzer, übel riechender Teerstuhl. Nur bei sehr starken Blutungen aus Magen und Dünndarm erscheint rotes Blut beim Stuhlgang, dabei treten jedoch oft massive Kreislaufprobleme in den Vordergrund.


  Unsichtbares Blut Im Rahmen der Krebsvorsorge wird von den gesetzlichen Krankenkassen alle 2 Jahre ein Test gezahlt, der verborgenes Blut im Stuhl nachweist – ein frühes Zeichen für Darmtumoren.


  Bei diesem einfach durchzuführenden Test kontrolliert man 2 Proben von 3 aufeinanderfolgenden Stuhlgängen, die Handhabung ist leicht, bei Blut im Stuhl verfärbt sich der Teststreifen. Sie erhalten diesen Test frei verkäuflich kostengünstig in der Apotheke. Eine jährliche Testung ist sinnvoll, wenn in Ihrer Familie Darmpolypen oder -tumoren vorkommen, da so Tumoren frühzeitig erkannt und eher geheilt werden.


  
    [image: ]


    Blut im Stuhl tritt meist unerwartet auf – der Gang zum Arzt sollte bald erfolgen.

  


  
    MÖGLICHE URSACHEN


    Darmkrebs


    Die bösartigen Tumoren des Dickdarms sind bei Männern und Frauen gleich nach Prostata- und Brustkrebs die zweithäufigsten Krebsarten. Oft entwickeln sie sich aus Polypen; Beschwerden treten leider erst sehr spät auf, wenn der Tumor sehr groß ist oder bereits Metastasen – oft in der Leber – gebildet hat. Die Prognose hängt entscheidend davon ab, wann der Tumor entdeckt, entfernt und mit einer Chemotherapie behandelt wird: Maßnahmen zur Früherkennung sind wichtig. Neben dem Stuhltest auf verborgenes Blut übernehmen die Krankenkassen ab dem 55. Lebensjahr alle 5 Jahre die Kosten für eine Darmspiegelung.


    Risikofaktoren sind neben dem Vorkommen von Darmpolypen und steigendem Lebensalter eine ballaststoffarme Ernährung mit hohem Fleischanteil – leider als Ernährungsform weit verbreitet.

  


  Schmerzlose EKG-Veränderungen


  Eben noch fühlten Sie sich vollkommen gesund – jetzt macht Ihr Arzt ein sorgenvolles Gesicht. Das Belastungs-EKG zeigt erste Durchblutungsstörungen an, dabei verspüren Sie weder Schmerzen noch sind Sie in Ihrer Bewegungsfreiheit eingeschränkt.


  Im Belastungs-EKG machen sich erste arteriosklerotische Anlagerungen an den Herzkranzgefäßen und leichte Durchblutungsstörungen oft bereits bemerkbar, ohne dass der Betroffene bisher irgendwie in seiner gewohnten Lebensweise eingeschränkt ist – »glücklicherweise« muss man sagen, denn so lassen sich ernste Folgen wie Angina-pectoris-Anfälle oder gar ein Herzinfarkt verhindern, wenn rasch und dauerhaft Gegenmaßnahmen ergriffen werden.


  
    MEINE TÄGLICHEN SÜNDEN


    
      	Mein Workout-Programm ist der Mehrarbeit im Büro zum Opfer gefallen.


      	Gegen den Stress mit meinen Kindern hilft bei mir nur Schokolade.


      	Um abzuschalten, gönne ich mir abends zum Verdauungskaffee die Feierabend zigarette.

    


    Fazit


    Jeder Punkt für sich stellt kein Verbrechen dar – aber gehäuft und wiederkehrend gibt Ihr Herz stumm Alarm.

  


  Die Klassiker Erfolgreiche Manager sind besonders anfällig für Herzkrankheiten: Sie arbeiten meist im Sitzen, führen Verhandlungen bei mehrgängigen Geschäftsessen, der Geschäftsabschluss wird dann in der Bar bei Whisky und einer Zigarre gefeiert. So weit das Klischee – doch führen nicht die meisten von uns ein ähnliches Leben: bewegungsarm, den leiblichen Genüssen zugetan?


  Das hilft Ihnen


  Übergewicht abbauen. Je weniger Pfunde Sie Ihrem Herzen zumuten, desto besser kann es die verminderte Durchblutung ausgleichen; Tipps zur Gewichtsreduzierung auf S. 160.


  Blutfette senken Damit die Gefäßschäden nicht noch zunehmen, sollten sich Ihre Blutfettwerte im Normbereich bewegen. Wie Sie das schaffen, finden Sie auf S. 373.


  Bluthochdruck behandeln Zu hoher Blutdruck schädigt die Gefäße zusätzlich – das muss nicht sein (→ S. 369).


  Stoffwechsel überwachen Da neben diesen drei Faktoren auch erhöhte Blutzuckerwerte (das »tödliche Quartett«, → S. 376) die Arteriosklerose fördern, sollten Sie abklären, ob bei Ihnen bereits der Zuckerstoffwechsel unter Belastung außer Rand und Band gerät (→ S. 379). Ihr Arzt kontrolliert Ihre Zuckerwerte gewissenhaft.


  Genussgifte meiden Vielleicht hilft Ihnen ein erfahrener Akupunkteur oder Hypnotiseur, mit dem Rauchen aufzuhören (→ S. 168)?


  Mehr Bewegung Gemäßigtes Laufen oder Nordic Walking (→ S. 63) steigert die Ausdauer und trainiert sanft Ihr Herz.


  Entspannendes Winken Sie nicht gleich ab – viele Verfahren sind ganz einfach zu erlernen, in Büro, Flugzeug, Dienstwagen oder Fahrstuhl anwendbar und reduzieren den Stress fast jeder Situation: Meditation (→ S. 101), Musiktherapie, Biofeedback (→ S. 374), Yoga (→ S. 360) und Progressive Muskelrelaxation nach Jacobson (→ S. 263) sind nur einige von ihnen.


  
    DROHENDE FOLGEN


    Angina pectoris


    Sobald Ihr EKG Auffälligkeiten zeigt, wird Ihnen Ihr Arzt zu regelmäßigen Kontrollen raten – und mit Ihnen besprechen, was Sie alles tun können, um die Durchblutung Ihres Herzen langfristig zu erhalten. So verlockend es ist, den alten Lebensstil beizubehalten – immerhin haben Sie ja zur Zeit keinerlei Beschwerden – so eindringlich können wir Sie nur warnen, den jetzigen Zustand nicht ernst zu nehmen: Wenn sich die Durchblutungssituation weiter verschlechtert, kommt es zur Angina pectoris (Herzschmerzen, → S. 307) – erst bei Anstrengung, dann auch in Ruhe – und das Risiko eines Herzinfarkts, bei dem sich ein Blutgerinnsel an einer arteriosklerotischen Gefäßablagerung bildet, steigt dramatisch an. Mit Medikamenten allein werden Sie die Durchblutung Ihres Herzens nicht verbessern, Ihre aktive Mitarbeit ist gefragt.

  


  Gut gerüstet für jeden Fall


  Auch wenn man noch so gut aufpasst: Schnell ist das Messer beim Gemüseschneiden abgerutscht, der Knöchel beim Sprint zum Zug verstaucht, die Entfernung zwischen Finger und Kerzenflamme falsch eingeschätzt. Meist passiert so etwas am Wochenende oder auf Reisen. Wohl dem, der eine gut bestückte Apotheke besitzt und bei kleineren Missgeschicken nicht erst in der Zeitungsbeilage die Apothekennotdienste suchen muss.


  Die Haus- und Reiseapotheke


  Kleinere Verletzungen und Beschwerden können Sie zu Hause und auf Reisen gut selbst behandeln. Deshalb lohnt es sich, einen Grundstock von Hilfsmitteln und Medikamenten vorzuhalten. So sind Sie auch am Wochenende immer gut gewappnet.


  Eine Haus- und Reiseapotheke ist empfehlenswert, um schnell erste Maßnahmen ergreifen zu können. Ein paar Regeln sollten Sie beachten, wenn Sie eine Apotheke anlegen:


  
    	Überprüfen Sie einmal im Jahr die Haltbarkeit der Arznei- und Hilfsmittel und tauschen Sie diese rechtzeitig aus. Notieren Sie auf den Verpackungen das Anbruchsdatum und entsorgen Sie die Medikamente vor Ablauf des Verfallsdatums. Oder legen Sie sich eine Liste mit den Verfallsdaten an, die Sie z. B. vierteljährlich überpüfen (nicht in den Hausmüll werfen, sondern in der Apotheke abgeben).


    	Gewöhnen Sie es sich an, verbrauchte Materialien möglichst bald zu ersetzen – nichts ist ärgerlicher als am Sonntag festzustellen, dass Sie das letzte Pflaster beim Schnitt in den Finger am Wochenende davor gebraucht haben.


    	Lagern Sie Ihre Apotheke kindersicher (weit oben, verschlossen) – ein abschließbares Köfferchen hat gegenüber einem Apothekenschrank den Vorteil, dass man ihn auch auf Reisen mitnehmen kann.


    	Vermeiden Sie Räume mit hoher Luftfeuchtigkeit (z. B. Bad) oder schwankenden Temperaturen für die Aufbewahrung, am besten eignet sich meist das Schlafzimmer (dunkel und kühl).

  


  Die Hausapotheke


  Zwar ist eine gewisse Grundausstattung sinnvoll, aber DIE Haus- oder Reiseapotheke gibt es nicht. Vieles richtet sich nach individuellen Vorlieben (nehmen Sie lieber Tropfen oder Tabletten? Tees oder Globuli? Machen Sie schnell mal einen Wickel?) und danach, mit welchen Beschwerden Sie besonders häufig zu tun haben. So finden sich in einem Haushalt mit kleinen Kindern eher Nasentropfen, Hustensaft und Verbandsmaterialien, bei einem sportbegeisterten Single evtl. eher etwas gegen Kopfschmerzen, Verspannungen und Verstauchungen.


  Die Rieseapotheke


  Ob Sie im Urlaub ein Moskitonetz, eine Malariaprophylaxe oder gar eine Impfung brauchen, richtet sich nach dem Reiseziel. Solche speziellen Artikel hält eine Hausapotheke nicht vor, sondern Sie werden sich vor einer Reise informieren und damit versorgen (→ S. 395). Falls Sie regelmäßig Medikamente einnehmen müssen, denken Sie daran, sich damit vorher »einzudecken« – nicht immer erhalten Sie in anderen Ländern genau die Medikamente, die Sie brauchen.


  Daheim und unterwegs


  Die Tabelle gibt Hilfestellung für eine Grundausstattung, die Sie dann Ihren Bedürfnissen anpassen können. Was für den einen sinnvoll ist, ist für den anderen überflüssig: Stellen Sie fest, dass Sie z. B. das gesamte Wickelzubehör bisher nicht benötigt haben, ist es eher unwahrscheinlich, dass Sie ab morgen bei jeder Gelegenheit Wickel anfertigen werden. Aber vielleicht hat Sie ja der ein oder andere Wickeltipp in diesem Buch angesprochen und Sie wollen in Zukunft auch mal die Beschwerden um den Finger wickeln? Haben Sie eine Liste mit allen »Zutaten« Ihrer Hausapotheke zusammengestellt, fragen Sie auch Ihren Arzt – vielleicht hat er noch gute Ergänzungstipps.


  
    
      
        	
          Was

        

        	
          Wofür

        
      

    

    
      
        	
          Verbandmaterial

        
      


      
        	
          1 Päckchen sterile Kompressen (10 × 10 cm)

        

        	
          Abdeckung frischer Wunden

        
      


      
        	
          1 Päckchen unsteriler Verbandmull (10 × 10 cm)

        

        	
          Abdeckung dickerer Salbenauflagen, Abpolstern

        
      


      
        	
          2–3 Mullbinden (halbelastisch)

        

        	
          Befestigung von Wundabdeckung, Salbenverband

        
      


      
        	
          2 elastische Binden (10 cm)

        

        	
          Stützen der Gelenke z. B. nach Zerrungen

        
      


      
        	
          1 Packung Wundschnellverband in verschiedenen Größen

        

        	
          Abdeckung kleinerer Wunden

        
      


      
        	
          Heftpflaster-Rolle (1 schmale, 1 breite)

        

        	
          Befestigen von Verbänden (und anderen Dingen)

        
      


      
        	
          1 Dreiecktuch

        

        	
          Ruhigstellen verletzter Körperteile

        
      


      
        	
          1 Verbandpäckchen und 1 Verbandtuch für Verbrennungen

        

        	
          Abdecken von Brandwunden

        
      


      
        	
          Kompressen & Wickel

        

        	
          

        
      


      
        	
          1 Heiß-kalt-Kompresse

        

        	
          Zum Kühlen z. B. bei Beulen, Zerrungen oder Insektenstichen; zum Wärmen z. B. bei Muskelverspannungen

        
      


      
        	
          1 oder mehrere fertige Wickelsets

        

        	
          Je nachdem, welche Beschwerden Sie häufig haben – z. B. Brustwickel bei Erkältungen und Bronchitis, Halswickel bei Mandelentzündungen, Ohrenwickel bei Ohrenschmerzen

        
      


      
        	
          Bienenwachsplatte, Heilwolle

        

        	
          Bei häufigem Husten

        
      


      
        	
          Baumwoll- und Leinentücher

        

        	
          Für Wickel

        
      


      
        	
          Wärmflasche oder Kirschkernkissen

        

        	
          Bauchweh, kalte Füße, Verspannungen, ungemütliche Wintertage

        
      


      
        	
          Retterspitz® äußerlich

        

        	
          Umschläge bei Verletzungen, Insektenstichen, Entzündungen, Gelenkschwellungen

        
      


      
        	
          Heilerde

        

        	
          Umschläge bei Schmerzen, Schwellungen, Muskelverspannungen, Prellungen, Verstauchungen, Hüftschnupfen, Halsschmerzen, Hautproblemen, Herpes (und für die innere Anwendung bei Durchfall)

        
      


      
        	
          Sonstige Hilfsmittel

        
      


      
        	
          Kleine Schere

        

        	
          Braucht man immer …

        
      


      
        	
          Feine Splitterpinzette

        

        	
          Entfernen von Splittern, kleinen Fremdkörpern in Wunden, Stacheln, Zecken etc.

        
      


      
        	
          Fieberthermometer

        

        	
          Zum Fiebermessen am besten ein Digitalthermometer

        
      


      
        	
          Mehrere Holzspatel

        

        	
          Zum Herunterdrücken der Zunge, zum sauberen Auftragen von Salben

        
      


      
        	
          Wattestäbchen

        

        	
          Zum sauberen Auftragen von Salben

        
      


      
        	
          Inhalator

        

        	
          Wenn Sie häufig an Atemwegserkrankungen leiden

        
      


      
        	
          Klassische Arzneimittel

        
      


      
        	
          Wunddesinfektionsmittel (z. B. Octenisept®, Betaisodona®)

        

        	
          Erstversorgung kleiner offener Verletzungen, z. B. Schürfwunden

        
      


      
        	
          Wundheilsalbe (z. B. Bepanthen®)

        

        	
          Abschürfungen, kleinere Wunden

        
      


      
        	
          Acetylsalicylsäure, Paracetamol, Diclofenac, Ibuprofen

        

        	
          gegen Schmerzen, teilweise fiebersenkend

        
      


      
        	
          Kochsalz-Nasentropfen (z. B. Emser®), abschwellende Nasentropfen (z. B. Nasivin®, Otriven®)

        

        	
          Befeuchten der Nasenschleimhäute bei Erkältung, zum Abschwellen der Schleimhäute, z. B. wenn Sie nicht schlafen können

        
      


      
        	
          Dimenhydrinat-Tabletten (z. B. Vomacur®, Vomex A®)

        

        	
          Reisekrankheit, Erbrechen

        
      


      
        	
          Antihistaminikum-Gel (z. B. Fenistil®)

        

        	
          Insektenstiche

        
      


      
        	
          Cetirizin-Tabletten

        

        	
          Bei Allergieneigung, Heuschnupfen, Nesselsucht

        
      


      
        	
          Homöopathika

        
      


      
        	
          Aconitum

        

        	
          Anfangsstadium aller plötzlich und heftig auftretenden Erkrankungen v. a. bei Fieber, Schock, starken Schmerzen

        
      


      
        	
          Apis

        

        	
          Schwellungen, Insektenstiche

        
      


      
        	
          Arnica

        

        	
          Verletzungen, Beulen, Blutergüsse

        
      


      
        	
          Belladonna

        

        	
          Alternative zu Aconitum, wenn Fieber mit Schwitzen und rotem heißen Kopf einhergeht; Sonnenstich

        
      


      
        	
          Bryonia

        

        	
          Erkältungen mit trockenem Husten, großem Durst und starkem Ruhebedürfnis

        
      


      
        	
          Cantharis

        

        	
          Sonnenbrand, Verbrennungen, Blasenentzündungen

        
      


      
        	
          Chamomilla

        

        	
          Zahnbeschwerden, stechende Ohrenschmerzen

        
      


      
        	
          Colocynthis

        

        	
          Bauchschmerzen

        
      


      
        	
          Drosera

        

        	
          Husten mit Würgen und Erbrechen (Bronchitis, Asthma)

        
      


      
        	
          Euphrasia

        

        	
          Bindehautentzündung, gereizte Augen

        
      


      
        	
          Ipecacuanha

        

        	
          Übelkeit, die sich auch nach häufigem Erbrechen nicht bessert

        
      


      
        	
          Ledum

        

        	
          Stichverletzungen, Zeckenstich, Bisswunden

        
      


      
        	
          Nux vomica

        

        	
          Magenverstimmung

        
      


      
        	
          Pulsatilla

        

        	
          Erkältungen mit dickem, grüngelblichem Sekret

        
      


      
        	
          Traumeel® Salbe

        

        	
          Komplexmittel bei geschlossenen Verletzungen und Entzündungen

        
      


      
        	
          Schüßler-Salze

        
      


      
        	
          Nr. 3 Ferrum phosphoricum,

          Nr. 4 Kalium chloratum und

          Nr. 6 Kalium sulfuricum

        

        	
          Bei allen Entzündungen:

          1. Nr. 3 zu Beginn und Nr. 4 als Folgemittel; bei heftigem Krankheitsausbruch im Wechsel alle 15–30 Minuten

          2. Nr. 6 um die Entzündung zu beenden

        
      


      
        	
          Nr. 7 Magnesium phosphoricum

        

        	
          Als »heiße Sieben« (→ S. 189) bei krampfartigen Schmerzen

        
      


      
        	
          Heilpflanzen

        
      


      
        	
          Anis-Fenchel-Kümmel-Tee

        

        	
          Durchfall und Blähungen, auch auf Reisen

        
      


      
        	
          Arnika-Salbe oder -Essenz

        

        	
          Prellungen, Verstauchungen, Insektenstiche

        
      


      
        	
          Johanniskrautöl

        

        	
          Sonnenbrand, leichte Verbrennungen, Muskelverspannungen

        
      


      
        	
          Kümmelöl

        

        	
          Zum Einmassieren bei Bauchschmerzen

        
      


      
        	
          Pfefferminzöl oder -stift

        

        	
          Zum Einmassieren bei Kopfschmerzen

        
      


      
        	
          Pfefferminztee

        

        	
          Als Tee getrunken bei Reiseübelkeit oder Bauchschmerzen mit Brechreiz; Zusatz für Wadenwickel zur Fiebersenkung

        
      


      
        	
          Ringelblumen-Essenz

        

        	
          Offene Verletzungen

        
      


      
        	
          Teebaumöl

        

        	
          Sonnebrand, Insektenstiche, Fußpilz

        
      


      
        	
          Bach-Blüten

        
      


      
        	
          Rescue-Tropfen

        

        	
          Bei Unfällen, Verletzungen und in anderen Akutsituationen, um den seelischen »Schock« abzumildern

        
      


      
        	
          Mikrobiologische Therapie

        
      


      
        	
          Perocur®, Perenterol®, Yomogi®, Symbiolact® Comp.

        

        	
          Durchfallerkrankungen

        
      


      
        	
          Zusätzlich auf Reisen

        
      


      
        	
          Sonnenschutzmittel, Insektenschutzmittel (Repellent), evtl. Moskitonetz, Mittel zur Wasser entkeimung, Durchfallmittel

        
      


      
        	
          Hilfreiches aus dem Haushalt

        
      


      
        	
          Apfel, Banane

        

        	
          Durchfall

        
      


      
        	
          Buttermilch, Jogurt, Quark

        

        	
          Sonnenbrand, Entzündung

        
      


      
        	
          Eiswürfel oder tiefgefrorenes Gemüse im Beutel

        

        	
          Zur Kühlung (umwickelt mit Handtuch) bei Verstauchung, Stichen, Zahnschmerzen, Herpes

        
      


      
        	
          Essig

        

        	
          Insektenstiche und Juckreiz, Blutergüsse, Kopfschmerzen, Hals- und Wadenwickel (kühlend)

        
      


      
        	
          Gewürze wie Oregano, Rosmarin, Salbei, Thymian

        

        	
          Husten, Erkältung, Halsschmerzen

        
      


      
        	
          Honig

        

        	
          Bei trockenem Husten

        
      


      
        	
          Ingwer

        

        	
          Übelkeit, Reisekrankheit, Fieber nach Kälteeinwirkung

        
      


      
        	
          Milch, Olivenöl

        

        	
          Als Badezusatz bei trockener, gereizter Haut

        
      


      
        	
          Topf & Geschirrhandtuch

        

        	
          Inhalationen

        
      


      
        	
          Zitrone

        

        	
          Halsschmerzen, Fieber, Husten

        
      


      
        	
          Zwiebel

        

        	
          Insektenstiche, Ohrenschmerzen, Erkältung

        
      


      
        	
          Hilfreiches aus dem Garten oder vom Wegrand

        
      


      
        	
          Birkenrinde (obere, dünne Schicht)

        

        	
          Als »Pflaster« bei Verletzungen (z. B. offene Blase bei einer Wanderung)

        
      


      
        	
          Breitwegerich

        

        	
          Fußgroßes Blatt mit der glatten Oberfläche auf Fußsohle legen, Strumpf darüber und zurück in den Schuh: erfrischt die Füße bei einer Wanderung

        
      


      
        	
          Gänseblümchen

        

        	
          Insektenstich (die zerriebenen Blätter auflegen)

        
      


      
        	
          Spitzwegerich

        

        	
          5–6 Blätter aufeinanderlegen und verknoten, kräftig kreisend reiben bis Pflanzensaft austritt; diesen auf die Insektenstiche, Brennnesselquaddeln oder oberflächliche Wunden streichen

        
      


      
        	
          Selbstverständlich müssen Medikamente, die Sie vom Arzt verordnet bekommen haben, ebenfalls griffbereit sein – vergessen Sie nicht, genug davon auf Reisen mitzunehmen!

        
      

    
  


  Unterwegs


  Zahlreiche neue Eindrücke, ungewohntes Essen, eine andere Matratze – selbst Kleinigkeiten führen dazu, dass der Körper im Urlaub oft ein bisschen Zeit braucht, sich umzustellen – zumal wir ja häufig noch bis zum Tag vor der Abreise mit Volldampf im Alltag unterwegs sind und uns um etliche Dinge vor der Fahrt kümmern.


  Lange Anfahrtszeiten und ausgeprägte Klimawechsel belasten den Organismus. Nicht jeder verträgt die Fahrt mit Auto, Bus oder Schiff, und es macht nur wenig Spaß, die Ferien mit Übelkeit oder Schwindel zu beginnen. Um diesem vorzubeugen, können Sie aber verschiedenes tun: Lesen Sie in den Kapiteln »Schwindelgefühle« (→ S. 186) und »Übelkeit bekämpfen« (→ S. 276), wie Sie entspannter am Urlaubsort ankommen.


  Bei Langstreckenflügen durch verschiedene Zeitzonen kämpfen viele mit trockenen Augen, Ohrenproblemen, schweren Beinen und einem Jetlag: Der Organismus hinkt dem Flug hinterher, und es kommt zur Störung des Schlaf-wach-Rhythmus oder der Verdauung – bei einem Flug nach Osten eher stärker als bei einem Flug nach Westen.


  Reisen in die Ferne


  Darüber hinaus ist in Mittelmeer- oder gar tropischen Ländern das Risiko für hitzebedingte Erkrankungen und Infektionen erhöht, z. B. Durchfallerkrankungen (auch durch bei uns unübliche Erreger), Typhus, Hepatitis A, Erkrankungen mit Parasiten, die über die Haut aufgenommen werden, Malaria oder Bindehautentzündung. Denken Sie daran, dass erste Symptome auch erst Wochen nach der Rückkehr von einer Fernreise auftreten können und bereiten Sie Ihren Magen-Darm-Trakt auf eine Reise vor (→ S. 281).


  Planen Sie eine Fernreise am besten Monate im Voraus, sprechen Sie mit Ihrem Arzt und evtl. Beratungsstellen wie Tropeninstituten. Lange Ruhe- und Erholungszeiten, angepasste Aktivitäten, zweckmäßige Bekleidung und Kopfbedeckung, Sonnenschutz, hygienische Vorsorgemaßnahmen und das Vermeiden von Barfußlaufen sollten gerade in tropischen Ländern eine Selbstverständlichkeit sein.


  Reisen unter besonderen Umständen


  Sie neigen zu Beschwerden wie Wassereinlagerungen? Sie leiden an chronischen Erkrankungen, müssen Insulin spritzen, tragen einen Herzschrittmacher oder sind dialysepflichtig? Auch dann spricht meist nichts gegen einen Tapetenwechsel. Allerdings sollten Sie mit Ihrem Arzt klären, wieweit eine Reise in das von Ihnen geplante Land möglich und was dabei zu beachten ist.


  Bei Lebensmittelallergien oder einer Glutenunverträglichkeit können Sie sich beispielsweise bei Selbsthilfegruppen schlau machen, wie es vor Ort mit der Kennzeichnungspflicht von Lebensmitteln aussieht und ob entsprechende Nahrungsmittel überhaupt erhältlich sind.


  Haben Sie bereits zu Hause Schlafprobleme oder wissen Sie um Ihren empfindlichen Rücken? Überlegen Sie, wie Sie Ihre Urlaubsruhestätte so bequem ausstatten können, dass Ihnen die langersehnte Auszeit nicht durch Rückenbeschwerden vergällt wird.


  Es gibt etliche Reiseveranstalter, die sich auf die Bedürfnisse von Reisenden mit chronischen Krankheiten eingestellt haben. Sie wissen um Besonderheiten, die beachtet werden müssen, und bieten speziell darauf abgestimmte Reiseziele und Unterkünfte an. Wichtig sind eine gute Abstimmung und ausreichend Zeit für die sorgfältige Planung.


  Index


  A


  ABC-Pflaster → 41


  Abhängigkeit → 169


  Abkochung → 341


  Abwehrschwäche → 349


  Acetylcystein → 255


  Acetylsalicylsäure → 134, 138, 143, 271, 355, 362, 392


  Aconitum (Notfallapotheke) → 392


  Aderlass → 287


  Adipositas → 165


  Adrenalin → 365


  Aerobic → 35


  Aerosolgerät → 191


  Afterbeschwerden → 301


  aktiver Typ → 13


  Akupressur → 124


  Alkohol → 168


  Allergien → 363


  alternative Medizin → 11


  Altersflecken → 231, 232


  Altersschwerhörigkeit → 184


  Alterswarzen → 231, 232


  Aluminiumoxid → 270, 275


  Alzheimer-Demenz → 149


  Ambroxol → 255


  Analfissur → 303


  Analfistel → 303


  Angina pectoris → 388


  Angst → 130


  Ängstlichkeit → 130


  Angststörung → 133


  Anorexie → 156


  ansteigendes Armbad → 308


  ansteigendes Fußbad → 84, 138


  Antihistaminika → 229, 365, 367, 392


  Antriebsschwäche → 118


  Apfelessig → 114


  Aphthen → 196


  Apis (Notfallapotheke) → 392


  Appetit → 155


  Appetitlosigkeit → 157


  Armbad, ansteigendes → 308


  Armguss, kalter → 115


  Arnica (Notfallapotheke) → 392


  Aromatherapie → 226


  arterielle Verschlusskrankheit → 317


  Arterienverkalkung → 315, 379


  Arthrose → 44


  asiatische Methoden → 110


  Asthma → 262


  Atemgeräusche → 265


  Atemprobleme → 258


  Atemschmerzen → 265


  Atemtechniken → 259


  ätherische Öle → 226


  Aufguss → 341


  Auflage → 236


  Aufstoßen → 272


  Augenprobleme → 177, 180


  Ausdauersport → 36


  Ausfluss → 201


  Auslassdiät → 299


  Ausleitungsverfahren → 287


  Auszug → 341


  Autogenes Training → 263


  Autoimmunkrankheiten → 362


  Autovakzinetherapie → 367


  Ayurveda → 110


  – Schlaftrunk → 83


  Azelastin → 194


  B


  Bach-Blüten → 141


  Ballaststoffe → 152


  Bänderriss → 34


  Bandscheibenvorfall → 62


  Basenbad → 92


  Basenbildner → 296


  Basenfasten → 166


  Basenpulver → 275


  Basilikum → 247


  Bauchkrämpfe → 268


  Bauchmassage → 293


  Bauchschmerzen → 268


  Baunscheidtieren → 287


  BCM (Body Cell Mass) → 164


  Beckenbodengymnastik → 343


  Beifuß 138


  Belladonna (Notfallapotheke) → 392


  Benzocain → 251


  Besenreiser → 326


  Bewegung → 31, 39


  Bindegewebsschwäche → 213


  Bindehautentzündung → 177, 178


  Binge-eating → 156


  Biofeedback → 132, 374


  Biorhythmus → 76


  Bisacodyl → 292


  Blähungen → 288


  Blasenentzündung → 334


  Blasenreizung → 334


  Blasenschwäche → 340


  Blasentraining → 343


  Blinddarmentzündung → 271


  Blutdruckkrise → 371


  Blutegeltherapie → 287


  Bluterguss → 33, 232


  Bluthochdruck → 82, 369


  Blut im Stuhl → 386


  Blutzuckererhöhung → 379


  BMI → 162


  Body-Mass-Index → 162


  Bohnenkraut → 255


  Braunelle → 191


  Brechreiz → 279


  Breitwegerich → 394


  brennende Augen → 175


  Brennnesselwurzel → 241


  Brombeerblätter → 222


  Bronchitis → 249


  Brustkrebs → 201


  Brustprobleme → 199


  Brustuntersuchung → 200


  Brustwickel → 255, 256, 260


  Bryonia (Notfallapotheke) → 392


  Buchinger-Fasten → 166


  Bufexamac → 302


  Bulimie → 156


  Burnout → 123


  Butylscopalamin → 270


  C


  Calcium fluoratum → 189


  Calcium phosphoricum → 189


  Calcium sulfuricum → 189


  Cantharidenpflaster → 287


  Cantharis (Notfallapotheke) → 393


  CED (chronisch-entzündliche Darmerkrankungen) → 286


  Cetirizin → 194


  Chamomilla (Notfallapotheke) → 393


  Chiropraktik → 53


  Chiropraxis → 53


  Chirotherapie → 53


  Chlorhexidin → 251


  Cholesterinerhöhung → 373


  chronisch-entzündliche Darmerkrankungen → 286


  chronisches Erschöpfungs-Syndrom → 122


  Chronobiologie → 76


  Chrysanthemenblüten → 224


  Clobutinol → 255


  Codein → 255


  Colitis ulcerosa → 286


  Colocynthis (Notfallapotheke) → 393


  COPD (chronisch obstruktive Lungenerkrankung) → 266


  Cromoglicinsäure → 367


  D


  Darmflora → 282, 301


  Darmkrebs → 387


  Demenz → 149


  Depression → 129


  depressive Verstimmung → 127


  DGE – ich nehme ab → 164


  Diabetes → 379, 382


  Diclofenac → 33, 42, 45, 392


  Dimeticon → 289


  Dinner canceling → 274, 385


  Diphenhydramin → 79, 278


  Divertikulitis → 295


  Divertikulose → 295


  Dorn-Therapie → 53


  Doxylaminsuccinat → 79


  Drosera (Notfallapotheke) → 393


  Druckpunkte → 124


  Dufttherapie → 226


  Durchblutungsstörung → 316


  Durchfall → 281


  Durchschlafstörung → 88


  Durst → 153


  E


  Eberraute → 351


  Eibisch → 197


  Eichenrinde → 229, 303


  Eisenkraut → 205


  Eiweiß 152


  EKG-Veränderungen → 387


  Elektrosmog → 75


  Endorphine → 97, 104


  Enterokokken → 301


  Entspannung → 102


  Entspannungsverfahren → 264


  Erbrechen → 279


  erhöhter Augeninnendruck → 180


  erhöhter Blutdruck → 369


  Erkältung → 245


  Ernährung → 151, 154


  Ernährungsformen → 273


  Ernährungspyramide → 154


  Ernergielosigkeit → 118


  Erschöpfung → 120


  erschwerte Atmung → 258


  erschwertes Wasserlassen → 337


  Ess-Brech-Sucht → 156


  Essigstrümpfe → 361


  Essstörungen → 156


  Esssucht → 156


  Euphrasia (Notfallapotheke) → 393


  Exanthem → 228


  F


  Farbberatung → 98


  Fasten → 166


  Fastenwandern → 166


  Fatigue → 122


  fehlende Belastbarkeit → 319


  Fenchel → 180


  Feng Shui → 74


  fernöstliche Methoden → 110


  Fernreisen → 395


  Ferrum phosphoricum → 189


  Fersensporn → 70


  fettige Haut → 220


  Fibromyalgie → 136


  Fieber → 359


  Flohsamen → 294


  Frauenbeschwerden → 198


  Frauenmantel → 206


  Frösteln → 356


  Fruktoseintoleranz → 291


  Functional Food → 294


  Fußbad, ansteigendes → 84, 138


  Fußbeschwerden → 66


  Fußreflexzonenmassage → 67


  Fußschmerzen → 66


  F.X.Mayr-Kur → 166


  G


  Galgant → 329


  Gallenbeschwerden → 272


  Gallensteine → 272


  Gänseblümchen → 33, 221


  Gänsefinger → 206


  Gänsefingerkraut → 42, 202


  Gastroenteritis → 281


  Gedächtnisschwäche → 147


  Gehen → 63


  Gehstrecke, abnehmende → 315


  Gelbwurz → 44, 229


  Gelenke → 32, 43


  Gelenkerkrankungen → 44


  gelöschter Wein → 94


  Gemüse → 152


  Gender Medicine → 208


  Genussmittel → 168


  Gerätetraining → 35, 36


  gereizte Augen → 179


  gerötete Augen → 177


  Gerstenkorn → 177


  Gesamt-Cholesterin → 377


  geschwollene Beine → 323


  Gesichtsguss, kalter → 116


  Gesundheit → 10


  Gewürze → 168


  Gicht → 386


  Ginkgo → 317


  Ginseng → 329


  Glaubersalz → 292


  Glaukom → 180


  Gleichgewichtsstörungen → 186


  Glucosamin → 47


  Glutenunverträglichkeit → 291


  Goldrute → 332


  graue Haare → 241


  grauer Star → 180


  Grundumsatz → 160


  grüner Star → 180


  H


  H2-Blocker → 275


  Haarausfall → 239


  Haarprobleme → 239


  Hagebutten → 376


  Halbbad, kaltes → 83, 171


  Hallux valgus → 70


  Halsschmerzen → 249


  Halswickel → 250


  Haltung → 54


  Haltungsschäden → 56


  Hamamelis → 222, 230, 323


  Hämorrhoiden → 303


  Harninkontinenz → 344


  Harnsäureerhöhung → 383


  Harnsteine → 347


  Harnwege → 331


  Hausapotheke → 390


  Haut → 216


  – fettige → 220


  – trockene → 223


  – unreine → 220


  Hautalterung → 220


  Hautausschlag → 228


  Hautheilung → 238


  Hautkrebs → 234


  Hautrötung → 228


  Heckenrosen → 224


  Heilerde → 46, 221, 222, 235, 237, 275, 284, 324, 391


  Heilpflanzen → 86, 341


  Heiserkeit → 263


  heiße Rolle → 57


  heiße Sieben → 189


  Heparin → 33


  Herpes → 231


  Herzinfarkt → 311


  Herzinsuffizienz → 321


  Herzjagen → 312


  Herz-Kreislauf-System → 307


  Herzrhythmusstörungen → 313


  Herzschmerzen → 307


  Herzstolpern → 312


  Heublumen → 204


  Heuschnupfen → 188, 366


  Hexenschuss → 43


  Hiobstränensamen → 233


  hoher Blutdruck → 369


  Holunder → 361


  Homocystein → 377


  Homöopathie → 253


  Hopfen → 85, 210


  Hörnervenschaden → 185


  Hörsturz → 184


  Hüftbeschwerden → 64


  Hunger → 153


  Husten → 254


  Hyaluronsäure → 176


  Hydrotalcit → 275


  Hypnose → 374


  Hypochondrie → 133


  Hyposensibilisierung → 367


  I


  Ibuprofen → 42, 134, 143, 362, 392


  Immunmangelkrankheiten → 363


  Immunsystem → 348


  Immuntherapie → 367


  Ingwer → 119, 158, 247, 280, 358


  Inhalationen → 191


  Innenohrschäden → 184


  innere Uhr → 76


  Insektenstich → 234


  interstitielle Zystitis → 337


  Ipecacuanha (Notfallapotheke) → 393


  J


  Jogging → 35


  Johanniskraut → 132, 211


  Juckreiz → 225


  K


  Kaffee → 168


  Kakao → 168


  Kalium chloratum → 189


  Kalium phosphoricum → 189


  Kalium sulfuricum → 189


  Kalmus → 357


  kalte Füße → 356


  kalter Körperguss → 384


  kaltes Halbbad → 83


  kalte Waschung → 83


  Kalzium → 37


  Karies → 195


  Karpaltunnelsyndrom → 52


  Katarakt → 180


  Kinesiologie → 53


  Kleidung → 24


  Klimakterium → 209


  Knalltrauma → 184


  Kneipp → 318


  Kneipp-Strümpfe → 324


  Kniebeschwerden → 64


  Knieguss → 202


  Knochen → 32, 37


  Knochenschwund → 38


  Kohlwickel → 46, 50


  Kommunikationsprobleme → 107


  Kompressen → 236, 391


  Konjunktivitis → 178


  Kontaktallergie → 228


  Konzentrationsstörungen → 145


  Koordinationsstörungen → 188


  Kopfdampfbad → 191, 245


  Kopfschmerzen → 137


  Koriander → 194


  Körperhaltung → 54


  Kortison → 38, 72, 122, 184, 229, 301, 365, 367


  Krampfadern → 326


  Kraniosakraltherapie → 53


  Krankheit → 10


  krank verreisen → 395


  Kräuterhonig → 257


  Kreislaufkollaps → 327


  kriechender Günsel → 229


  künstliche Hüfte → 66


  künstliches Knie → 66


  künstliche Tränen → 176


  Kutscherstellung → 370


  L


  Laktoseintoleranz → 291


  Laktulose → 292


  Laufen → 63


  laufende Nase → 188


  Lavendel → 247


  Lebensmittelvergiftung → 281


  Leberfleck → 231, 233


  Ledum (Notfallapotheke) → 393


  Leinsamen → 294


  Lendenwickel → 164


  Leukotrien-Hemmer → 367


  Lichtdusche → 95


  Lidocain → 197, 302


  Lidrandentzündung → 177


  Liebstöckel → 206


  Loperamid → 284


  Lorbeer → 41


  Löwenzahn → 47, 221, 385


  Lumbago → 43


  Lungenentzündung → 258


  Lymphdrainage → 251, 322


  Lymphprobleme → 323


  M


  Macrogol → 292


  Mädesüß 47, 142


  Magen-Darm-Entzündung → 281


  Magengeschwür → 271


  Magenschleimhautentzündung → 271


  Magersucht → 156


  Magnesiumhydroxid → 270, 275


  Magnesium phosphoricum → 189


  Maisbart → 326


  Makrobiotik → 273


  Malven → 197


  Mandelentzündung → 251


  manuelle Medizin → 53


  Massage → 67


  Mastzellstabilisatoren → 367


  Meditation → 101


  Melatonin → 81


  Menstruationsbeschwerden → 204


  metabolisches Syndrom → 376


  Migräne → 142


  mikrobiologische Therapie → 282, 394


  Milbenallergie → 365


  Milchsäurebakterien → 301


  Mineralsalze → 189


  Mischhaut → 225


  Missbrauch → 169


  Mittelohrentzündung → 181


  Mobbing → 109


  M.O.B.I.L.I.S. 164


  Molkefasten → 166


  Morbus Crohn → 286


  Morbus Ménière → 188


  Motivationstief → 118


  müde Beine → 321


  Müdigkeit → 92, 115


  Multiple Sklerose → 188


  Munddusche → 195


  Mundgeruch → 194


  Mundgeschwüre → 196


  Muskelkater → 40


  Muskelkrampf → 39


  Muskeln → 32, 38


  Muskelverletzung → 40


  Muskelverspannung → 39, 41


  Muttermal → 231, 233


  N


  Nackenbeschwerden → 56


  Nagelveränderungen → 242


  Nährstoffmangel → 305


  Nahrungsmittelunverträglichkeit → 291


  Naproxen → 45, 134


  Nasennebenhöhlenentzündung → 193


  Nasentropfen → 392


  nasse Socken → 84


  Natriumalginat → 164


  Natrium chloratum → 189


  Natriumcromoglicat → 194


  Natrium phosphoricum → 189


  Natrium sulfuricum → 189


  Natron → 289, 332, 383


  Nedocromil → 367


  Nervenerkrankungen → 52


  Nervosität → 113


  niedriger Blutdruck → 327


  Nierenbeckenentzündung → 335


  Nierenfunktion → 331


  Nierenschaden → 333


  Nierenschmerzen → 345


  Nierensteine → 347


  Nikotin → 168


  Nordic Walking → 35


  Nux vomica (Notfallapotheke) → 393


  O


  Obst → 152


  Ohrenschmalz → 183


  Ohrenschmerzen → 181


  Ohrgeräusche → 184


  Ölziehen → 195


  Optifast → 52 165


  Orangenhaut → 215


  Ordnungstherapie → 91


  Organuhr → 78


  orthomolekulare Therapie → 305


  Orthorexia nervosa → 156


  Osteopathie → 53


  Otosklerose → 183


  P


  Packung → 236


  Panikattacke → 133


  Panthenol → 302


  Paracetamol → 42, 134, 138, 143, 362, 392


  PECH-Schema → 33


  Perianalthrombosen → 303


  Phenazon → 134


  Phenylalanin → 98


  Phytoöstrogene → 37


  Pickel → 220


  Pigmentstörung → 231, 232


  Pilates → 34, 54


  – Übung → 42, 54, 58, 65


  – Übung »Rocking« → 34


  Platzangst → 133


  PMS → 204


  Potenzstörungen → 173


  prämenstruelle Beschwerden → 204


  Prellung → 33


  Presbyakusis → 184


  Progressive Muskelrelaxation nach


  Jacobson → 264


  Prostatavergrößerung → 338, 340


  Psyche → 96


  Pulsatilla (Notfallapotheke) → 393


  Pulsmesser → 36


  Q


  Quarkwickel → 252


  Quinisocain → 302


  R


  Ranitidin → 275


  Raynaud-Syndrom → 359


  Reflux-Ösophagitis → 275


  Reiseapotheke → 390


  Reiseübelkeit → 277, 278


  Reizblase → 337


  Reizdarm → 298


  relaxter Typ → 13


  Rescue-Tropfen → 393


  Restless-legs-Syndrom → 87


  Rheuma → 48


  rheumatische Arthritis → 44


  Rizinusöl → 292


  Rollkur → 270


  Rosmarin → 328


  Rotatorenmanschettenprobleme → 59


  Rückenbeschwerden → 59


  S


  Saccharomyces boulardii → 284


  Saftfasten → 166


  Salbei → 192, 197


  Sauerkraut → 295


  Säure-Basen-Haushalt → 296


  Säurebildner → 296


  Schafgarbe → 206, 354


  Schallempfindungsstörung → 183


  Schallleitungsstörung → 183


  Schilddrüsenüberfunktion → 314


  Schilddrüsenunterfunktion → 117


  Schlaf → 22, 72


  – nicht erholsam → 92


  Schlafstörungen → 77


  Schlaftee → 85


  Schlaganfall → 372


  Schleimhautbarriere → 282


  Schmerzen → 133


  – beim Wasserlassen → 334


  – Kopfschmerzen → 137


  – schmerzende Ohren → 181


  Schnarchen → 93


  Schnupfen → 188


  Schokolade → 168


  Schröpfen → 287


  Schröpfkopfmassage → 67


  Schrothkur → 166


  Schulmedizin → 11


  Schulterbeschwerden → 56


  Schuppen → 240


  Schüßler-Salze → 189


  schwaches Bindegewebe → 213


  Schwarzkümmel → 366


  Schweiß 352


  schwere Beine → 321


  Schwerhörigkeit → 183


  Schwindel → 186


  Schwitzen → 352


  Seele → 96


  Sehnenscheidenentzündung → 49


  Sehprobleme → 180


  Seitenstrangangina → 251


  Selbstbehandlung → 11


  Selbsthypnose → 135


  Selbstwertgefühl → 105


  Senfbreiauflage → 345


  Senfmehlfußbad → 335


  Serotonin → 97


  Sexualität → 170


  Shiatsu


  – Entspannung → 100


  – Feuerenergie → 81


  – Nackenbehandlung → 58


  – Rückenmassage → 62


  – Wasserenergie → 81


  Silicea → 189


  Simeticon → 289


  sinnlicher Typ → 13


  Sodbrennen → 272


  Sommersprossen → 231


  Sonnenbrand → 234


  soziale Kontakte → 23


  Spannungskopfschmerzen → 137


  Speiseröhrenentzündung → 275


  Spitzwegerich → 263, 366, 394


  Sportverletzung → 33


  Sprue → 291


  stärkehaltige Lebensmittel → 151


  Stevia → 381


  Stiefmütterchen → 224


  Stress → 109, 310


  Stufenbett → 60


  Sucht → 169


  Suppenfasten → 166


  Süßholzwurzel → 223


  Syndrom X → 376


  T


  Tai Chi → 360


  Tape → 34


  Taubnessel → 202


  Tee → 168


  TENS → 42


  Testauswertung → 18


  Thymian → 246, 255


  Tierhaarallergie → 365


  Tinnitus → 184


  Tinnitus-Retraining-Therapie → 185


  tödliches Quartett → 376


  Topinambur → 382


  Traditionelle Chinesische Medizin → 110


  Trainingspuls → 36


  tränende Augen → 177


  Tränenflüssigkeit → 175


  Traurigkeit → 127


  Trockenbürsten → 115


  trockene Augen → 175


  trockene Haut → 223


  Trommelfellverletzung → 181


  Tröpfeln → 337


  Tryptophan → 98


  Tuina-Massage → 67


  Typ, aktiver → 13


  Typen-Test → 14


  Typ, relaxter → 13


  Typ, sinnlicher → 13


  U


  Übelkeit → 276


  Übergewicht → 160


  übermüdete Augen → 179


  Übersäuerung → 296


  Umwelt → 25


  unreine Haut → 220


  Unruhe → 113


  unruhige Beine → 87


  Untergewicht → 159


  Unterkörperwaschung → 89


  V


  Vaginalfluor → 201


  Vegetarismus → 273


  Venenprobleme → 323


  Verbandmaterial → 391


  Vergesslichkeit → 147


  Verreisen → 395


  Verspannung → 34


  Verstauchung → 33, 34


  verstopfte Nase → 188


  Verstopfung → 292


  Vitalstoffmedizin → 305


  Völlegefühl → 288, 298


  W


  Wadenwickel → 361


  Walnuss → 354


  Waschung, kalte → 83


  Wasseranwendungen → 318


  Wassertreten → 209


  Wechselarmbad → 51, 137


  Wechselarmguss → 137


  Wechselduschen → 158, 351


  Wechseljahre → 209


  Wechselsitzbad → 211


  Weidenrinde → 42, 325, 329


  Weight Watchers → 165


  Weißdorn → 320


  Wickel → 236, 391


  – warmer → 46


  Wirksamkeitsnachweis → 12


  Wohlstandssyndrom → 376


  Wohnen → 22


  Wunddesinfektionsmittel → 392


  Wunden → 238


  Wundheilsalbe → 392


  X


  Xylometazolin → 191


  Y


  Yoga → 360


  – Übung »Augenrollen« → 179


  – Übung »Baucheinzieher« → 343


  – Übung »Baum« → 55


  – Übung »Beckenstreckung« → 200


  – Übung »Berg« → 257, 377


  – Übung »Blume« → 45


  – Übung »Bogen« → 59


  – Übung »Brustexpander« → 266


  – Übung »Dreieck« → 206


  – Übung »Fisch« → 261


  – Übung »Heuschrecke« → 346


  – Übung »Katzenstreckung« → 210


  – Übung »Kerze« → 39


  – Übung »Knie- und Schenkelstreckung« → 339


  – Übung »Knöchelbeuge« → 116


  – Übung »Kopf-zum-Knie-Streckung« → 370


  – Übung »Krokodil« → 61


  – Übung »kühlende Atmung« → 170, 265


  – Übung »Löwe« → 218


  – Übung »Nackenrollen« → 84


  – Übung »Pflug« → 138


  – Übung »Pumpe« → 316


  – Übung »Reinigungsatmung« → 169, 247


  – Übung »Rumpfbeuge im Sitzen« → 312


  – Übung »Rumpfbeuge im Stehen« → 295


  – Übung »Schwamm« → 85


  – Übung »Tiefatmung« → 169, 249


  – Übung »wechselseitige Nasenatmung« → 170, 310


  – Übung »Zehenbalance« → 70


  – Übung »zusammengerolltes Blatt« → 324


  Z


  Zahnprobleme → 195


  Zellulite → 215


  Zöliakie → 291


  Zucker → 168


  Zugempfindlichkeit → 356


  Zungenschaber → 195


  Zwiebel → 247


  Zwiebelsäckchen → 182


  Zwölffingerdarmgeschwür → 271
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