Wechseljahre?

Da gehe ich gelassen durch.

I MEDIZIN

Al Gesund & fit

Gerade fiir dltere Menschen wichtig

In Bewegung trotz
Schmuddelwetter - so klappt's

Ausdauer erbobt die
Leistungsfahigkeit des
Herzens! Dre: Tricks
zum Durchbalten

B ei vielen dlteren Men-
schen lasst die Pumpleis-
tung des Lebensmotors nach,
die Zellen werden nicht mehr
ausreichend mit Sauerstoff
und Néhrstoffen versorgt.
Die Betroffenen kommen
leicht aus der Puste und
werden aus Angst davor im-
mer trager. Ein Teufelskreis
beginnt. Der hoch dosierte
Weifddornextrakt WS 1442
(z.B. in Crataegutt, Apothe-
ke) macht das Herz leistungs-
fahiger, die Gefafde elasti-

scher und schafft wieder
Freude an der Bewegung. So
bleiben Sie mit Spaf} am Ball:
Verabreden Sie sich fir
die Aktiv-Tour. Jemanden
versetzen ist schwieriger als
schwinzen.
Listen Sie alle positiven
Verdnderungen, die Sie an

Los geht's! Auch bei Wind und
Wetter ist Bewegung wichtig

sich entdecken, auf. Lesen Sie
sich diese laut vor.
Belohnen Sie sich, wenn Sie
Thre Fitnesseinheit einhal-
ten. Lassen Sie einen Termin
sausen, gibt’s eine Strafe.
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= Hilft wissenschaftlich’ erwiesen bei
Hitzewallungen, Schweiausbrichen,
innerer Unruhe und Schlafstorungen

« Ohne Hormone

= Sehr gut vertraglich, deshalb auch fur
langere Einnahme geeignet
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Immer wieder Harnwegsinfekte?
Wenn die Seele
auf die Blase driickt

Pdrtner;cbqﬁ&broblgme Stresshormone wie Cortisol
machen cmﬁ”ig fii?‘ die und Adrenalin erhéhen auf

. Dauer die Infektanfalligkeit
ld‘;t’ge Erkr. dnkung des Korpers, Krankheitserre-

icht schon wieder! Regel-

mafdige Blasenentziin-
dungen nerven. Mittlerweile
sehen immer mehr Schulme-
diziner auch Stress und Prob-
leme in der Partnerschaft als
Ausloser. Frauenarztin Dr. Frie-
derike Herchenroder aus Ham-
burg: ,,Aus meiner Sicht ist es
wichtig, das Problem ganzheit-
lich zu sehen. In der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin
(TCM) spricht das Element
Wasser, reprasentiert durch
Blase und Niere, fiir unsere ur-
spriingliche Lebensenergie.
Haufige Harnwegsinfekte wol-
len der Frau sagen: Pass
auf dich auf!“ Denn
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ger haben ein leichteres Spiel.
Kummer mit dem Partner, ei-
ne unerfillte Sexualitat, aber
auch Beschwerden im Genital-
bereich scheinen ebenfalls Bla-
senentziindungen zu begiins-
tigen. ,,Auch diesen Punkt er-
frage ich wihrend des Gespra-
ches und rate gegebenenfalls
einen Termin in einer Sexual-
sprechstunde zu vereinbaren®,
erklart Dr. Herchenrdder.

Hopfentee ,_r
beruhigt die
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nseren Vorfahren erschien

der plétzliche Schmerz wie
ein Hexenwerk, deshalb die Be-
zeichnung ,Hexenschuss“ Auch
Kalte, eine Bandscheibenrei-
zung, Stress oder eine Blockade
der Wirbelgelenke kénnen zur
Verspannung der Lendenmus-
kulatur fithren. Das reizt dort
die Nervenfasern und entziin-
det sie. Betroffene mochten
dann nur noch liegen. Doch
Schonung ist jetzt falsch. Man
sollte sich moglichst viel bewe-
gen, selbst wenn es wehtut.
Leichte Ubungen wie das Vor-
und Zuruckkippen des Beckens

Was hilft bei Hexenschuss?

Diese Woche erfabren Sie, welche Therapien ein Orthopdde und ein
naturbeilkundlich arbeitender Arzt beim Riickenleiden erfolgreich einsetzen

SCHULMEDIZIN

~Ruhe und Schonung sind
jetzt ganz falsch”

Dr. Wido Hartmann

Orthopdde aus Osterholz-Scharmbeck

im Sitzen helfen. Zum Arzt ge-
hen sollte man, wenn der He-
xenschuss langer als sechs Wo-
chen besteht. Dieser wird dann
z.B.Massagen, Krankengymnas-
tik, bei heftigen Beschwerden
auch Schmerzmittel empfehlen.
Da nur bei zehn bis 20 Prozent
der Patienten strukturelle Ver-
anderungen in der Wirbelsaule
festgestellt werden konnen, soll-
te er zusammen mit dem Pati-
enten emotionale, soziale und
verhaltensbedingte Aspekte wie
Stress, Depression, Belastungen
am Arbeitsplatz oder Bezie-
hungsprobleme besprechen.

NATURHEILKUNDE

~Sehr gut ist eine Kombi aus
Homdopathie und Akupunktur”

_H Dr. Friedhelm Kuhlmann

T ber Riickenschmerzen kla-
gen rund 75 Prozent mei-
ner Patienten. Viele von ihnen
haben einen Hexenschuss. The-
rapieziel ist die Schmerzbe-
kdmpfung, um wieder beweg-
lich zu werden. Aus Sicht der Na-
turheilkunde hilft die Homoo-
siniatrie, bei der eine Mixtur aus
schmerzstillender, muskelent-
krampfender, vor allem homoo-
pathischer Stoffe in Akupunk-
turpunkte gespritzt werden.
Die kombinierte Wirkung von
Akupunktur und Homdopathie
potenziert sich und bekdmpft
den Schmerz. Flir einen verstark-

,i Orthopdde und Naturmediziner aus Kéln

ten Effekt fiithre ich davor eine
Schropftherapie im Bereich der
Wirbelsdulenmuskulatur durch.
Danach klebe ich ein Kinesio-
Tape auf. Als Sofortmafinahme
fur zu Hause rate ich zu einer
Stufenbettlagerung, bei der das
Hochlagern und rechtwinklige
Beugen der Beine in Hifte und
Knie Entlastung fiir den unte-
ren Rucken bringt. Warme durch
Heiz- und Kirschkernkissen oder
eine Rotlichtlampe entspannt
die Muskeln zusatzlich.

» Nachste Woche:
Hilfe bei Borreliose

Bauchschmerzen?
rampfe?
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Buscﬁon*- Der Spezialist bei
Schmerzen und Krampfen im Bauch

#® Bej krampfartigen Bauchbeschwerden durch z. B. 5tress, Mahrung,
Dwrchfall, Reizdarmsyndrom oder Menstruation.”

® List gezielt Bauchkrdmpfe —
® Beginnt bereits nach 15 Minuten zu wirken,

befreit so schnell vom Schmerz.
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