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Miisli gilt auch heute noch als gesunder Start in den Tag — auch fiir die

menschliche ,,Pumpe*

sen, tief ein- und ausatmen
und den eigenen Herzschlag
bewusst wahrnehmen und ken-
nen lernen.

Dies sollte man tiber meh-
rere Monate ein- bis zweimal
pro Tag mehrere Minuten lang
versuchen.

Fit im Alltag

Die neuen Erkenntnisse
aus Forschung und Medizin
sind aber nicht nur in der The-
orie hochinteressant; durch
sie ergeben sich auch ganz
neue, alltagstherapeutische
Ansétze.

Denn: Der Rhythmus des
Herzens wird nicht nur durch
das Lebensalter und durch
auBere Faktoren wie etwa
Stress bestimmt, sondern
auch durch die Jahreszeiten.
Bei warmeren Temperaturen
—wie etwa im Sommer auf den
Kanarischen Inseln — arbei-
tet unsere ,Pumpe” anders
als in klirrender Kalte; dem-
entsprechend muss man sie
auch durch andere MaBnah-
men unterstitzen.

Die Ernahrung der Som-
merhitze anpassen. Viele
kleine Mahlzeiten statt weniger
Uppige, viel frisches Gemse.
Ideal sind wasserreiche Friichte
wie Melone, Kirschen, Erd-
beeren, Himbeeren und Pfir-
siche. Beim Grillen fette Spe-
zialitaten wie Bauchspeck und
Bratwurst durch Gefliigel oder
Fisch, Pilze, Paprika oder Zuc-
chini ersetzen.

Kochsalz, Magnesium und
andere Elektrolyte gehen mit
dem Schwitzen verloren. Der
Verlust an Kalium und Magne-
sium kann sogar zu Herz-
rhythmusstérungen fihren.
Die verlorenen Salze durch
Mineralwésser mit Fruchtsaf-
ten wieder hinzuftigen. Die
Getrénke sollten jedoch nicht
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eiskalt sein, sonst regen sie
die korpereigene Warmepro-
duktion an.

Sportliche Aktivitaten am
besten morgens - oder auf
den Abend verschieben. Idea-
les Herztraining im Sommer:
Wandern am kiihleren Abend
oder Fahrradtouren, weil
der Fahrtwind kiihle Frische
bringt. Auch Wassergymnastik,
leichte Stretchiibungen oder

Siidldndische L

Tai-Chi machen das Sommer-
herz fit. Dabei bedenken: Der
Puls ist im Sommer bei glei-
cher Belastung hoher als in
kiithleren Jahreszeiten. Deshalb
den Leistungsanspruch etwas
zuriickschrauben.

Stress ist bei Hitze noch
schadlicher fiirs Herz als bei
Kalte. Mit den Inhaltsstoffen
eines taglich selbst gemix-
ten Muslis aus Haferflocken,
Birne, Apfel, Aprikosen, Kiwi,
Walnissen, Honig, Orangensaft
und Milch bauen Sie Stress-
Hormone ab.

Locker sitzende Kleidung
aus Baumwolle, Leinen oder
anderen Naturmaterialien ver-
hindern einen Warmestau, der
das Herz belastet.

HeiBkalte Wechselduschen
am Morgen bringen Herz
und Kreislauf in Schwung.
Warm beginnen, kalt aufho-
ren. Fithren Sie den kalten
Strahl immer von den FiiBen
aus langsam nach oben. Auch
gut fur Herz und Kreislauf: ein
morgendicher Spaziergang am
Strand. Der befliigelt auBer-
dem die Seele. n
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Fragen zur Gesundheit

Dr. Anna Stange
antwortet

Kdnnen Sie mir erkléren,
was die Diagnose ,,Metabo-
lisches Syndrom* konkret
bedeutet?

Diese Diagnose wird in
letzter Zeit immer haufiger
gestellt. Hierbei handelt es
sich um eine Kombination
mebhrerer Zivilisationskrank-
heiten. In ihrer Gesamtheit
bedeutet das ein stark erhohtes
Risiko fiir Herz- und Arteriener-
krankungen und deren Folge-
krankheiten. Konkret handelt
es sich um eine Kombination
von Typ-2-Diabetes , Bluthoch-
druck, Fettstoffwechselsto-
rungen und Ubergewicht. Die
Betroffenen haben einen soge-
nannten dicken Bauch, der bei
Ménnern einen Taillenumfang
von mehr als 94 cm hat und
bei Frauen (ber 80 cm liegt.
Die Experten gehen zur Zeit
davon aus, dass infolge des
»Metabolischen Syndroms*
mehr Menschen sterben als
an Krebs. Dieses Syndrom ver-
dreifacht das Risiko fiir Herz-
Kreislauf-Erkrankungen. Ein
wichtiges Kriterium ist dabei
das Bauchfett. Es gilt als gesi-
cherte Erkenntnis: Wer zuviel
Fettgewebe in der Bauch-
héhle mit sich herum-
schleppt, besitzt ein deutlich

erhohtes Risiko fiir Herzinfarkt,
Schlaganfall und Diabetes mit
allen bekannten Folgeerkran-
kungen.

Nach einem ausgiebigen
Sonnenbad habe ich auf mei-
ner Brust dunklere Flecken
b kt. Mein H. hat

als die Therapie zu wiederho-
len. Sehr gute Resultate hat
man mit Econazolpréparaten,
die (iber einige Tage jeweils
nach dem Duschen anzuwen-
den sind.

Herpes. Immer nach Stress

hok

mir eine Creme verschrieben.
Der Ausschlag verschwand,
ist jedoch nach Wochen wie-
der erschienen. Was soll ich
machen?

Bei der von Ihnen beschrie-
benen Erkrankung handelt es
sich wahrscheinlich um eine
Hautpilzerkrankung, der soge-
nannten ,, Pityriasis versicolor”.
Diese Pilzerkrankung mit den
typischen schuppenden Haut-
flecken kommt sehr oft vor,
ist unangenehm durch den
Juckreiz, aber nicht geféhr-
lich. Die Krankheit ist durch
Handtiicher und Bettwésche
leicht (bertragbar. Nach der
Behandlung durch diverse
Cremes oder Lotionen ver-
schwindet sie, aber manchmal
erscheint sie nach gewisser
Zeit wieder. Die Zeitabstén-
den kénnen relativ lang sein
und sich tiber Wochen oder gar
Monate erstrecken. Es bleibt
lhnen nichts anderes (ibrig

ich Lippenherpes.
Welche Therapiemdglichkeiten
gibt es?

Es handelt sich bei dieser
Erkrankung um eine Virusinfek-
tion. Die Erstinfektion findet
héufig bereits im Kleinkindal-
ter statt und der Erreger ver-
bleibt bei ca. 70-90 Prozent
der Infizierten lebenslang in
ihrem Kérper. Bei einer vori-
bergehenden Abwehrschwéche
kommt es dann zu dem loka-
len Ausbruch. Man verwendet
meistens lokale Therapie mit
Aciclovir oder anderen Virus-
statika. Im Blaschenstadium
sind Trockenpinselungen mit
antiseptischen Zuséatzen geeig-
net. Grundsétzlich sollte eine
Therapie so friih wie mdglich
einsetzen. In seltenen Fal-
len kann sich die Erkrankung
durch zusétzlichen Bakterien-
befall verschlechtern. Dann
muss man zu antibiotischen
Salben und evtl. auch Tablet-
ten greifen.

Richten Sie Ihre Fragen an Dr. Stange per Tel.: 922 829 829 oder Email: Dr.Anna.Stange@terra.es
Es konnen nur allgemeingtltige Fragen beantwortet werden. Die Antworten kénnen eine Arzt-

konsultation nicht ersetzen.

Die Folgen des Fehldruckes auf Wirbelsiule, Arterien, Nerven und Muskeln sind
schwere korperliche und psychische Stérungen wie z.B.

Kopf,- Nacken,- Riicken,- Hiift,- und Knieschmerzen, Beckenschiefstand, Wirbel-
sdulenschdden, Organleiden, Schwindel und Ohrensausen, Stérung des Immun-
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