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Ubermiidung strapaziert die Nerven

Nichtschlafen setzt auBer-
dem einen Teufelskreis in
Gang. Die Angst, wieder nicht
schlafen zu kénnen, erhéht die
innere Anspannung, die wie-
derum verhindert, dass man
Ruhe findet. Vortibergehend
Schlaftabletten, auf Dauer
entspannendes Einschlafver-
halten und vor allem eine posi-
tive Einstellung zum Schlaf
gelten als Konigsweg aus dem
Dilemma.

Dazu empfehlen Schlafwis-
senschaftler, das Bett wirklich
nur noch und ausschlieBlich
zum Schlafen zu benutzen.
Also den Fernseher aus dem
Zimmer zu verbannen und
gemtliche Lesestunden aufs
Sofa zu verlegen. Das Ritual:
Ins Bett gehen und schla-
fen wird vom Unterbewusst-
sein relativ schnell abgespei-
chert.

Nachholbedarf decken?

Jemand, der normalerweise
sieben Stunden schlaft und
dann zwei Nachte gar nicht,
wird in der dritten Nacht keine
21 Stunden schlafen. Wie viel
Schlaf man aufholen kann,
hangt mit unserem Wach-
Schlaf-Rhythmus zusammen,
den der individuelle Schlafbe-
darf und unsere innere Uhr pré-
gen. Experimente mit Schicht-
arbeitern haben gezeigt, dass
Menschen, die die ganze
Nacht aufbleiben und dann
anstatt um 23 Uhr um acht
Uhr morgens ins Bett gehen,
nicht einfach ihren normalen
Schlaf um neun Stunden ver-
schieben kénnen.

Bitte Ruhe!

Schlaf, der morgens be-
ginnt, wird kirzer und weni-
ger zusammenhéngend sein,
da er zu einem Zeitpunkt statt-
findet, an dem die innere Uhr
auf Aktivitat gestellt ist. Eine
betrachtliche Verschiebung
des Schlafs hat lange Auswir-
kungen. Auch kann man nicht
auf Vorrat schlafen. Der Kér-
per kann Erholung nicht spei-

chern. Es bringt also nichts,
besonders frith ins Bett zu
gehen, um die folgende Party-
nacht fit zu tberstehen. Die
anschlieBende Midigkeit wird
genau so groB sein wie ohne
den Extraschlaf.

Schlaf und Gemiitszustand
stehen in einem engen Zusam-
menhang. Schlaf wirkt sich auf
die Stimmungslage aus, und
die Stimmung beeinflusst wie-
derum den Schlaf.

Schlaf macht gliicklich

Schlafstérungen machen
nicht nur mide und leistungs-
schwach, sie kdnnen auch zu
Depressionen fiihren. Umge-
kehrt kénnen Depressionen die
Ursache flr Schlafprobleme
sein, die sich oft in iberma-
Bigem Schlafbedarf ausdri-
cken. Schlafstérungen dieser
Art kann man nur mit einer
Behandlung der Ursachen
Uberwinden. Daher sollte
jeder mit seinem Schlaf sorg-
sam umgehen —auch wer keine
Probleme hat. Dazu gehért bei-
spielsweise, dass der Raum
gut geltftet und angenehm
klimatisiert ist, die Matratze
sollte von guter Qualitat sein,
ebenso die Bettwasche. Dann
wird aus der erholsamen Nacht
auch kein Albtraum. |

Bringt viel: Der kurze Schlaf wahrend einer langen Autofahrt
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Ich leide mit meinen 56
Jahren stédndig unter ,,Offenen
Beinen*. Mal ist es etwas bes-
ser und dann verschlechtert es
sich wieder. Schon unzéhlige
Salben und Cremes habe ich
ausprobiert, aber ein dauer-
hafter Erfolg ist nicht einge-
treten. Was kann ich sonst
noch tun?

Unterschenkelgeschwiire
entstehen am héufigsten als
Folge von einer venésen Zirku-
lationsstérung, vor allem aber
aufgrund eines Krampfaderlei-
dens. In etwa zehn Prozent der
Félle sind eine arterielle Ver-
schlusskrankheit, immunolo-
gische Erkrankungen, bosartige
Hauterkrankungen, neuropa-
tische Erkrankungen oder Infek-
tionskrankheiten dafir verant-
wortlich. Im Falle eines vendsen
Geschwiirs ist die wichtigste
MaBnahme zur Heilung eine
Kompressionsbehandlung mit
einer elastischen Bandage, die
fachgerecht mit einem Schaum-
stoffkissen unterlegt werden
muss. Damit unterstiitzen Sie
die bessere Durchblutung des
Beines. Ihr Arzt wir Ihnen die
praktische Anwendung zeigen.
Der Defekt selbst wird mit Salbe
und steriler Abdeckung behan-
delt. Die Bandage sollte bereits

morgens im Bett angelegt und
(iber Nacht wieder entfernt wer-
den. Die defekten Hautstellen
sollten Sie steril halten und
mindestens alle zwei Tage nach
arztlicher Anweisung sédubern.
Bei solch kausaler Behandlung
ist es egal, welche Salbe Sie
verwenden. Sie darf aber weder
reizen noch sensibilisierend auf
die Haut wirken. Nach Abhei-
lung muss man auch weiterhin
eine elastische Bandage tragen,
in die eine flachere Schaum-
stoffunterlage zur Verwendung
kommt. Danach sollte man
lber eine definitive Lésung,
meist chirurgischer Art, nach-
denken. Diese Methode ist aller-
dings ungeeignet fiir Patienten
mit eingeschrédnkter Beweglich-
keit durch Arthrose oder Arthri-
tis, bei sehr groBen Geschwiiren
oder mit Infektionen. Zu den
préventiven MaBnahmen gehé-
ren auler Gewichtsreduktion bei
Ubergewicht ein elastischer
Verband beim Gehen, ortho-
padische Korrektion durch
geeignete Schuhe oder Einla-
gen, Schutz vor Verletzungen
und die Vermeidung langen Ste-
hens oder Sitzens.

Seit meiner Jugend leide
ich unter Ubergewicht. Alle von

mir ausprobierten Didten waren
wirkungslos. Welche Medika-
mente kénnten mir helfen?
Ohne eines kompletten
Reduktionsprogramms werden
Sie keinen Erfolg haben. Das
beinhaltet eine Erméhrungsthe-
rapie mit Bewegungssteigerung
und einer Verdnderung ihres
Essverhaltens. Extreme Didten
mit einseitiger Ernéahrung sind
nicht ratsam. In Féllen eines
enormen Ubergewichts greift
man zu einer medikamentdsen
Therapie. Die sollte nur unter
Aufsicht eines Internisten oder
Facharztes fiir metabolische
Krankheiten durchgefiihrt wer-
den. Wegen Nebenwirkungen
und evtl. Gegenanzeigen ist
eine genaue Beobachtung durch
den Arzt erforderlich. Zu den
Medikamenten zéhlen Appetit-
ziigler, Mittel, die Fettresorp-
tion im Darm reduzieren und
Stoffe, die im Zentralnerven-
system wirken. Die friiher ver-
wendeten Medikamente wie
2.B. Entwésserungspréaparate,
Wachstumshormone, Ampheta-
mine und Schilddriisenhormone
werden wegen der nicht gege-
benen Sicherheit und unsicherer
Wirkung nicht mehr verwendet.
Sie sind nicht mehr fir diese
Behandlung zugelassen.

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

konsultation nicht ersetzen.

Praxis fir

Psycho- & Hypnotherapie (HPG)

Heilpraktikerin (Psych.) Sylvia Strasser

Nutzen Sie lhren Urlaub und tun Sie Therapieangebote:
etwas fiir sich selbst und - Hypnotherapie
Ihre Gesundheit ! - Riickfithrungen
- Paartherapie ol
Haus- und § Sonianrainiglig Angsten -
Hotelbesuche Depressionen -
Ubergewicht -
Beratung & 3 \\ Essstérungen -
Therapie \ N Sexualstérungen -
auch wahrend ¥ Raucherentwéhnung -
Ihrer Urlaubstage Stressabbau -

Telefon: 922 - 36 27 17 Mobil: 649 - 66 32 45

Internet: www.Sylvia-Strasser.de
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KLINISCHE ANALYSE

C/Casas Altas. s/n El Cantillo. TACORONTE. www.clinicatara.com

PRIVAT-KLINIK

UNTERSUCHUNGEN MEDIZINISCHE BEREICHE

2 Radiologie -~ Allgemeinmedizin ]
2 Mammographie 2 AIIer"glen .

i 2 Gynakologie o

2 Densitometer 2 Dermatologie a

2 Orthopantomographie 2 Endokrinologie P

2 Ultraschall 2 Verdauung Py

2 Magnetresonanz 2 padiatrie o

2 Psychiatrie P

2 Neurologie

AUTORISIERTE KLINIK
FUR FREIWILLIGEN
SCHWANGERSCHAFTSABBRUCH
OFFNUNGSZEITEN: MONTAG BIS FREITAG VON 8 BIS 22 UHR

VERSICHERUNGSGESELLSCHAFTEN:

VERTRAGSPARTNER VON:

CHIRURGISCHER BEREICH

Allgemeine Chirurgie
und Verdauung

Traumatologische Chirurgie

GefaB-Chirurgie
Plastische Chirurgie

Hals-Nasen-Ohren-Heilkunden

Neurochirurgie
Augenheilkunde

ADESLAS, DKV, WINTERTHUR, MEDIFIATC
SEGUROS, MAPFRE, SANITAS, CASER,
AEGON, CAJA SALUD, HERMANDAD DE

ARQUITECTOS, ANTARES.

VERSICHERUNGSGENOSSENSCHAFTEN: |
ASEREYO, GENOSSENSCHAFT UNIVERSAL,
TINERFENISCHE GENOSSENSCHAFT,
GALLEGISCHE GENOSSENSCHAFT,

BALEARISCHE GENOSSENSGHAFT, |
FRATERNIDAD, MAZ, MAG,
GENOSSENSCHAFT DER FUSSBALLER,
IBERMUTUAMUR.




