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Stillen halt
Miitter gesund

Frauen, die ihrem Baby
die Brust statt der Flasche
geben, tun damit nicht
nur ihrem Nachwuchs
etwas Gutes - sie profitie-
ren gesundheitlich auch
selbst davon. Eine aktuelle
Studie zeigt: Frauen, die
ihr Kind lange stillen, sen-
ken ihr spateres Risiko fiir
Typ-2-Diabetes erheblich.
Vermutlich beeinflusst das
Stillen ihren Fett- und Zu-
ckerstoffwechsel positiv.

Besser Hip-Hop
als Jazz-Musik

Sie héren beim Essen
gerne Musik? Spatestens
beim Dessert sollten Sie
statt Jazz lieber Hip-Hop
auflegen. US-Forscher
fanden heraus, dass es uns
bei Jazz-Kldngen besser
schmeckt, da diese Mu-
sikrichtung angenehme
Gefiihle auslost. Folglich
essen wir mehr. Bei hartem
Hip-Hop jedoch sagten
den Probanden der Studie
die Speisen weniger zu.
Rock und Klassik hatten
erstaunlicherweise keinen
Einfluss aufs Essverhalten.

Die besten Therapien gegen schwere Beine und schlechte

Weg mit den Krampf

er Sommer wird uns hof-

fentlich auch in diesem

Jahr mit viel Sonnenschein

begliicken. Wahrend sich
viele Frauen nun freudestrahlend in
ihren neuen Sommerkleidern pra-
sentieren, zeigen andere nur ungern
Bein. Der Grund? Jede zweite Frau
leidet unter Krampfadern, die wulstig
und blaulich sofort ins Auge stechen.
Schon sieht das nicht aus. Was aber
noch schlimmer ist: Es tut auch der
Gesundheit nicht gut.

Das Blut sackt in die Beine

Hinter dem Begriff ,Krampfadern”
steckt ein Venenleiden. Venen sor-
gen dafir, dass das Blut zum Her-
zen transportiert wird. Dabei helfen
ihnen die Venenklappen: Sind sie
gesund, 6ffnen sie sich nur in eine
Richtung und verhindern so, dass das
Blut wieder zuriick in die Beine flief3t.
Mit fortschreitendem Alter verlieren
die Venen allerdings an Elastizitat.
Die Klappen schlieBen nicht mehr
richtig, sodass das Blut den Kampf
gegen die Schwerkraft verliert. Es
staut sich in den Gefa3en, woraufhin
sich diese zu Krampfadern erweitern
(siehe unten). In den meisten Fallen
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Dank moderner

ist eine angeborene Bindegewebs-
schwéche verantwortlich. Zudem
gelten langes Sitzen und Stehen
im Alltag, Bewegungsmangel und
Ubergewicht als Risikofaktoren fiir
Krampfadern. Frauen klagen haufig
nach einer Schwangerschaft tiber die
unschdénen Venenveranderungen.

Hitze verstarkt Probleme

Bei einigen machen sich die Krampf-
adern durch geschwollene und
schwere Beine oder Juckreiz bemerk-
bar. Das Problem verstarkt sich haufig
in den Sommermonaten: Durch die
Hitze erweitern sich die Venen, das
Blut flieBt langsamer. Unbehandelt
kénnen Krampfadern zu Hautveran-
derungen, Venenentziindungen oder
Thrombosen fiihren. Im schlimmsten
Fall droht eine tédliche Lungenem-

bolie. Um das zu verhindern, sollten
ausgepragte Krampfadern vom
Facharzt begutachtet werden —auch
wenn sie noch keine Beschwerden
verursachen. Mit speziellen Verfahren
kann der Phlebologe feststellen, wie
es um die Gesundheit derVenen und
ihrer Klappen wirklich bestellt ist.

Stiitzstrumpf oder OP?

Um ernste Folgeerkrankungen zu
verhindern, haben Patienten zwei
Maoglichkeiten: Sie kdnnen lebens-
lang Stitzstrimpfe tragen. Diese
Uben von auBen einen Druck au f die
Beine aus, der den Abtransport des
Blutes erleichtert. Die Alternative ist
ein operativer Eingriff. Hierbei gibt es
verschiedene Ansatze: Als klassische
Variante gilt das sogenannte Strip-
ping. Hierbei werden die Krampf-

Bruchige Fingernagel? Vielleicht fehlt lhnen Zink

Ein gesunder Spelseplan
stdrkt auch die Fingerndgel

34 Gute Laune

H ande sind unsere W|cht|gsteV|-
sitenkarte. Doch nicht immer
prasentieren sie sich von ihrer
schonsten Seite: Oft sind es die
Nagel, die den Gesamteindruck
stéren. Dann z.B., wenn sie rissig
sind und splittern.

Wichtige Vitalstoffe
© Um stark und gesund zu bleiben,
brauchen unsere Nagel genauso
wie Haut und Haare eine ganze
Reihe von Mineralstoffen. Zeigen
sie Auffalligkeiten in Form und Be-
schaffenheit, lasst sich daran haufig
feststellen, wie es um unseren Vi-

talstoffhaushalt bestellt ist. So kon-
nen trockene Fingernagel z.B. auf
einen Mangel an Kalzium hindeu-
ten. Senkt sich die Platte Richtung
Nagelbett, spricht der Experte vom
Loffelnagel — und dafiir ist meist
eine unzureichende Eisenzufuhr
verantwortlich.

Meeresfriichte & Kerne

Sind die Ndgel jedoch briichig und
splittern an den Randern, steckt in
vielen Fallen ein Zinkmangel da-
hinter. 7-10 mg Zink, so empfehlen
Experten, sollten wir pro Tag mit
der Nahrung aufnehmen. Als gute

Quellen gelten tierische Lebensmit-
tel wie Meeresfriichte und Fleisch;
aber auch Cashewkerne und Hafer-
flocken sind vorne mit dabei. Doch
nicht jeder schafft es, den téglichen
Bedarf allein durch die Nahrung zu
decken. In Absprache mit dem Arzt
kann es daher sinnvoll sein, den
Zinkhaushalt durch spezielle Prépa-
rate wieder ins Lot zu bringen. Die
organische Zink-Aspartat-Verbin-
dung in Unizink 50 (Apotheke) bei-
spielsweise wird vom Korper ideal
aufgenommen; die Tabletten sind
dank magenschiitzendem Uberzug
gut vertrdglich.

Venen

adern!

adern unter Vollnarkose aus dem
Bein herausgezogen. Eine andere
Méglichkeit ist die minimal-invasive
ELVeS Radial-Lasertherapie. Mithilfe
der Laserenergie wird die Krampfader
von innen verschlossen und dann
vom Korper abgebaut. Der Eingriff
findet unter lokaler Betdubung statt,
die Behandelten sind sofort wieder
mobil. Nicht alle Kassen zahlen die
Kosten von 1.200-2.000 €; also am
besten vorher abklaren. Wer sich an
kleinen, feinen Krampfadern aus kos-
metischen Griinden stort, kann es mit
derVerédung versuchen. Dabei wird
ein Mittel in die Venen gespritzt, das
die Gefal3e verkleben soll. Die Kos-
ten hierfir liegen bei rund 100 € pro
Sitzung, in der Regel sind mehrere
Termine notig.

Werden Sie aktiv!

Ist die Venenschwéche genetisch be-
dingt, lasst sich die Entstehung von
Krampfadern meist nicht vollig ver-
hindern. Dennoch kénnen Betroffene
selbst aktiv werden, umihre Venen so
lange wie mdglich gesund zu halten.
Dazu gehort vor allem regelmafige
Bewegung im Alltag - nur so kom-
men jene Beinmuskeln in Schwung,
die beim Transport des Blutes in den
Venen helfen. Langes Stehen und Sit-
zen sollte vermieden werden. Zudem
hilft es,an warmen Sommertagen die
Beine 6fter mal hoch zu legen - und
sie mit kalten Giissen zu erfrischen.

GESUNDHEIT %

Was kann die Misteltherapie
bei Krebs wirklich leisten?

Bei der Krebs-

therapie setzt
. Dr. Jinsch auf
i die Kraft der

Pflanze

oe

ie Diagnose Krebs ist fur
Djeden, der sie erhalt, ein

Schock. Die anschlieBende
Behandlung belastet den Men-
schen nicht nur emotional, son-
dern auch korperlich sehr stark.
Eine Misteltherapie kann die Ne-
benwirkungen lindern.

X Komplementare Medizin
Chronische Miidigkeit, Ubelkeit,
Schlaflosigkeit: Eine klassische
Krebsbehandlung wie Chemo-
therapie, Bestrahlung oder Ope-
ration zieht den ganzen Kérper in
Mitleidenschaft. Um die Neben-
wirkungen mdglichst gering zu
halten, entscheiden sich rund zwei
Drittel aller Krebspatienten dafiir,
begleitend zu den klassischen
Therapien naturheilkundliche Me-

thoden auszu-
probieren - z.B.
die Mistelthera-
pie. Extrakte aus
der Mistelpflanze
konnen das Immun-
system starken und die
Lebensqualitdt von Tumor-Pati-
enten deutlich verbessern. Hau-
fig werden sie eingesetzt, um das
Fatigue-Syndrom, eine anhaltende
Midigkeit, zu lindern. Zudem wir-
ken die Inhaltsstoffe der Pflanze
stimmungsaufhellend und haben
eine tumorhemmende Wirkung.

X Selbstheilungskrafte

Auf die Kraft der Mistel setzt auch
Dr. Annette Jansch:,Das Ziel der
klassischen Onkologie ist das
Beseitigen von Tumoren. Kommt

die Naturheilkunde dazu, wird
der Mensch in seiner Gesamt-
heit wahrgenommen®, sagt
die Expertin fir Biologische
Tumortherapie am Imma-
nuel-Krankenhaus in Berlin-
Wannsee. Gleich nach der
Diagnose, so empfiehlt Jansch,
sollte man mit der sogenann-
ten integrativen Medizin star-
ten. ,Die Angst vor dem
Krebs darf den Patienten
nicht Ilahmen. Er muss
neben der klassischen
Therapie an die eige-
ne Kraft glauben, um
die Selbstheilungs-
krafte zu aktivieren.”

X Selbst spritzen
Der Mistelextrakt wird Uber
Spritzen mit 2-3 Injektionen
pro Woche verabreicht. Nach
einer Schulung kann der Pa-
tient das selbst machen. Die
Behandlungsdauer kann bis
zu funf Jahren betragen; ge-
setzliche Kassen bezahlen die
Therapie unter bestimmten Vo-
raussetzungen - insbesondere,
wenn der Tumor nicht zu ope-
rieren ist oder schon Metasta-
sen gebildet hat. Weitere Infos
unter www.mistel-therapie.de
und www.helixor.de
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