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Demenz: Matratze
warnt vor Bettflucht

@® Demenzpatienten verlieren im Liegen das Kdrper-
gefiihl. Die Orientierungslosigkeit macht sie unruhig
und lgst den Drang aus, nachts aufzustehen. Spezial-
matratzen (z. B. von Kubivent) verbessern das Korper-
gefiihl und das Durchschlafen. Zudem gibt ein einge-
bautes System den Pflegepersonen Signal, wenn das
Bett verlassen wird.

Blasenschwidche
kommt sehr hiufig vor

® Nur alte Leute haben Blasenschwache? Falsch.
Jede dritte erwachsene Frau hat sie - und es gibt
viele Ursachen. Die Wechseljahre etwa fiihren zu
einem Sinken des Ostrogenspiegels. Das kann Bla-
senschwdche ausldsen. Plétzlicher Harndrang ist
ein erstes Anzeichen. Damit die Suche nach einem
stillen Ortchen das tagliche Leben nicht beeintréch-
tigt, helfen spezielle Hygieneprodukte (z.B. always
discreet, Drogerie, als Binden oder Einmal-Haschen
— filr sie und ihn) unaufféllig, aber sicher.

Keine Sonnenbrille
schiitzt fiir immer

® Sonnenlicht enthalt unsichtbare UV-Strahlen, die
Augenreizungen auslosen und zu grauem Star oder
sogar Erblindung fithren kénnen. Darum sind gute
Glaser mit UV-Schutz sehr wichtig, erkennbar am Zeichen
.UV400” am Biigel. Aber auch dieser Schutz ldsst im
Laufe der Zeit materialbedingt nach. Augenarzte raten,
die Glaser alle zwei bis drei _
Jahre beim Optiker .z
priffen zu lassen und [
bei Bedarf eine neue
Brille zu kaufen.
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Wiirme und Lebensmittel mit Omega-
3-Fetten entkrampfen. Die Einnahme der
Pille (Mitte) kann den Zyklus samt
Schmerz komplett unterdriicken

ZWEI EXPERTEN
Regelschmerz lindern

=1 Prof. Bernd
@i Kleine-Gunk
(GSAAM),
Gynakologe, Fiirth

o ' 'chmerzen, die
"~Ji—————~ wihrend der Re-
gelblutung auftreten, entstehen durch
eine hohe Konzentration von Ge-
webshormonen in der Gebarmutter-
schleimhaut. Beschwerden, die sich
vor oder nach der Blutung einstellen,
haben eine andere Ursache, hiufig
eine in den Bauchraum wuchernde
Gebédrmutterschleimhaut (,,Endome-
triose*).

Diognose Neben der Befragung und
der gyniikologischen Tastuntersu-
chung ist die Ultraschalluntersu-
chung von der Scheide aus sehr
wichtig. Sie zeigt mogliche organi-
sche Verinderungen im Bauchraum.

Therapie Findet sich keine organische
Ursache, steht die Schmerzbekdmp-
fung im Vordergrund, klassisch mit
Ibuprofen. Eine elegante Methode
besteht in der Unterdriickung der
Menstruation. Dies ldsst sich mit be-
stimmten Anti-Baby-Pillen im Lang-
zyklus durchfiihren. Die Frau nimmt
die Pille ohne Pause ein und be-
kommt deshalb ihre Tage nicht.

Selbsthilfe Entspannungstechniken,
Yoga, lokale Wirme oder Wannen-
béder helfen. Wichtig ist, den Orga-
nismus nicht unnétig zu belasten,
etwa mit schwerem Essen, Alkohol
oder iibertriebenen Aktivititen.

Sascha Hill,
Heilpraktiker,

, Regelschmerzen
sind nicht normal

und aushalten braucht man sie schon
gar nicht. Die Naturheilkunde bietet
sanfte Losungen.

Hormonstatus bestimmen Die Ursachen
klart eine Speicheldiagnostik ab, die
den Hormonstatus prézise darstellt. Er
kann mit pflanzlichen Hormonen ins
Gleichgewicht gebracht werden.
Grund fiir die Beschwerden ist hiufig
eine Uberlastung der Leber. Dort wer-
den Ostrogene, die in der ersten Zyk-
lushilfte ansteigen, abgebaut. Ist die
Leber iiberlastet, kann dies ein Zuviel
an Ostrogen bedeuten. Kaffee-Einldu-
fe entlasten die Leber sofort: Die Gal-
lengénge werden erweitert, Leber und
Galle entleeren sich in den Darm und
scheiden so Giftstoffe aus (Achtung:
nicht bei Gallensteinen anwenden).
Aus zwei gehduften Kaffeeloffeln pro
halbem Liter destilliertem Wasser zu-
bereiten und handwarm zwei- bis
dreimal wochentlich anwenden. Die
Utensilien fiir einen Einlauf bekom-
men Sie in der Apotheke.

Magnesivm Bei akuten Krampfen sor-
gen auf den Bauch aufgetragene Ma-
gnesiumgele sofort fiir Entspannung.
Leindl enthilt entkrampfende Ome-
ga-3-Fette. Riihren Sie zweimal tig-
lich einen Essléffel davon in die
Speisen.




