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Silvia von Maydell
und Klaus Dahm

Chefredakteure

Den Ballast abwerfen

Reden hilft - gegen Kummer und sogar bei Riicken-
schmerzen! Davon ist unser Apotheker Gero Altmann iiber-
zeugt, der uns in diesem Heft Rede und Antwort zum
Thema Kreuzweh und Sorgen gestanden hat. Er vermutet
einen direkten Zusammenhang zwischen gramgebeugter
Haltung und der befreienden Wirkung, wenn man {iiber sei-
ne Probleme spricht und so emotionalen Ballast abwirft. Das
interessante Interview dazu finden Sie auf S. 28.

Doch nicht nur der persénliche Austausch, auch so manche
Ubung kann bei Nackenschmerzen, Schulterproblemen oder
Kreuzweh wahre Wunder wirken. Das Wichtigste, wenn es zieht
und zwickt: keine Schonhaltung, sondern leichte Bewegung! Wir
wiinschen Thnen viel Schwung fiir die kommenden Wochen und
befolgen Sie doch den Rat von Abraham Lincoln (1809-1865),
dem 16. US-Prasidenten: ,Halte dir jeden Tag 30 Minuten fiir dei-
ne Sorgen frei - und in dieser Zeit mache ein Nickerchen.“
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Gesundheit

Riss im
Wirbelkissen

Sie sind geniale Knautschzonen. Und machen die Bandscheiben dann
doch mal schlapp, ist das meist noch kein Grund fiir eine Operation.
Bewegung bleibt das wichtigste Medikament

Harte Schale, weicher Kern
Die Mitte der Bandscheibe
besteht aus einem Gelkern.

Ein Mantel aus Faserschich-
ten hilt ihn in seiner Form

my life Senioren 2/2023




Weich gebettet liegen die kno-

chernen Wirbelkorper des Riick-
grats zwischen den Bandscheiben. Im
Inneren der Bandscheibe befindet sich
ein gelartiges Kissen. Perfekt, um alle
Stof3- und Druckbelastungen der Wir-
belsdule abzudampfen. Daneben sorgen
die Bandscheiben fiir Beweglichkeit im
Oberkorper. Sich nach vorne beugen,
zur Seite lehnen und tiber die Schulter
blicken gelingt allein durch ihr Zutun.
Fiir die knorpeligen Knautschzonen be-
deutet das, taglich eine immense Last
zu stemmen.

Gibt einer der Puffer unter dem Druck
nach, kommt es zu einem Bandschei-
benvorfall. Die richtige Unterstiitzung
lasst bandscheibenbedingte Beschwer-
den schneller abklingen - und halt die
Wirbelkissen langfristig gestinder.

Diagnose: Bei Schmerzen oder
anderen Symptomen nicht zégern,
einen Arzt aufzusuchen

Zieht sich ein Riss durch den Fasergiir-
tel, wolbt sich der gelartige Kern nach
vorne oder tritt wie bei einem gefiillten
Kaubonbon nach auflen. Ein Band-
scheibenvorfall liegt vor. Nicht immer
verursache er Beschwerden, sagt Prof.
Markus Schilgen, Facharzt fiir Ortho-
padie und Spezialist fir Riicken-
schmerzen in Miinster: ,Viele Patien-
ten merken gar nichts von dem Defekt.”
So leben 20 bis 30 Prozent aller unter
60-Jahrigen unbewusst mit einem ka-
putten Puffer. Bei Riicken-Check-ups
mit bildgebenden Verfahren werden
solche Fille sichtbar. Meist ist das aber
kein Anlass zur Sorge. ,Eine Bandschei-

be verlangt erst Aufmerksamkeit, wenn
Symptome von ihr ausgehen, so der
My Life Senioren-Experte.

Individuell. Kritisch wird es, sobald
der ausgetretene Gelkern auf Nerven
driickt und sich das umliegende Gewe-
be entziindet. Die entsprechenden Be-
schwerden reichen von ausstrahlenden
und stechenden Schmerzen iiber taube
oder kribbelnde Korperstellen bis hin
zu Lahmungserscheinungen in den
Gliedmaf3en. Am haufigsten sind Vor-
fille im Lendenbereich, gefolgt von
Defekten in der Nackengegend. Selten
ist dagegen ein Stofddampfer im Brust-
raum beschadigt.

Orthopade Prof. Markus Schilgen hat
in seiner Praxis Tausende defekte Zwi-
schenwirbelscheiben begutachtet. Je-
der Verlauf, so sagt er, sei individuell.
Es komme ganz darauf an, welchen
Nerv ein Bandscheibenkern beriihre
und wo er ihn einenge. ,Mal schmerzt
das komplette Bein, mal fahrt es

Mal schmerzt das
komplette
Bein, mal fahrt
es einem in den
Riicken, mal
kribbeln die Zehen

Prof. Dr. med.
Markus Schilgen,
Facharzt fur Orthopadie
und Spezialist flir Riicken-
schmerzen in Miinster,
manuellemedizin.de

Durch einen Riss im Faserring tritt der Gelkern aus und driickt
gegen einen Riickenmarksnerv: ein Bandscheibenvorfall

Riickenmark

Bandscheibe

N’

5-20 cm
dick

Gelkern

Riickenmarksnerv
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Gegenmittel Dehniibungen kénnen Anspannungen lindern

VERSPANNUNGEN SOFORT STOPPEN
o o
Blitz-Tipps

gegen Nacken-Beschwerden

Dehnen und Warme helfen, die Schmerzen schnell wieder loszuwerden

Wenn es im hinteren Bereich des

Halses und zwischen den Schul-
tern zieht und sticht, kann das ver-
schiedene Ursachen haben: Zugluft,
falsche Korperhaltung, eine Zerrung -
oder auch Stress. Denn geht die innere
Balance verloren, kommt es schnell zu
schmerzhaften Verspannungen in der
Muskulatur.

Schonhaltung besser meiden

» Pflaster. Warme fordert die Durch-
blutung und lockert die Muskeln. Im
Akut-Fall helfen Kirschkernkissen,
spezielle Warmepflaster oder auch
Wirkstoff-Cremes aus der Apotheke,
die Beschwerden schnell zu lindern.

» Haltung. Wenn es irgendwo wehtut,
nehmen wir unbewusst automatisch
eine Schonhaltung ein, um die schmer-

zende Stelle zu entlasten. Aber in die-
sem Fall wird das Problem dadurch
noch verschlimmert, weil es zur Uber-
lastung anderer Muskelgruppen bei-
tragt. Um nicht in eine Schonhaltung
zu fallen, sollte man die Beschwerden
fiir kurze Zeit mit Schmerzmitteln aus-
schalten. Geeignet sind rezeptfreie
Praparate mit den Wirkstoffen Diclo-
fenac oder Ibuprofen, die zusatzlich
entziindungshemmende Eigenschaften
besitzen.

» Ubung. Ausdauersport wie Radfah-
ren oder Wandern halt fit und redu-
ziert Stress. Auch Dehniibungen kon-
nen helfen. Beispiel: im Sitzen die Arme
vor der Brust kreuzen, dann den Ober-
korper abwechselnd nach links und
rechts drehen. Das fordert die Beweg-
lichkeit der Brustwirbelsadule. ¢

Falsch Wer haufig
mit gekrimmtem
Riicken sitzt, riskiert
Dauer-Schmerzen

2/2023 my life Senioren 13
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SiiBBe Last Wer eine starke Riickseite haben will, sollte die Muskeln im ganzen Korper fordern

LEICHTE WEGE AUS DEM SCHMERZ

Gesunder Riicken

Friher hiel3 es schonen, heute weil3 man: lockere Aktivitaten sind das Mittel zur Wahl
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Verhoben, verspannt, einge-

klemmt - in den meisten Fallen
klingen akute Riickenbeschwerden in-
nerhalb weniger Tage von selbst ab.
Allerdings ist Bettruhe nur in den ers-
ten paar Stunden angesagt, dann sollte
man sich, so gut es geht, bewegen. Kei-
ne Angst, dabei geht es nicht um
Hochstleistungen, sondern um das
leichte Mobilisieren der Muskulatur
und der Wirbelgelenke wie z.B. wah-
rend eines Spaziergangs. MyLife Senio-
ren erklart, welche Tipps noch helfen
und was bei langer andauernden Ri-
ckenschmerzen zu tun ist.

)

Meist werden Riickenschmerzen durch
Muskelverspannungen hervorgerufen.
Ursachen sind haufig Stress und krum-
mes Sitzen. Durch diese Fehlhaltung
entstehen oft Verspannungen im Na-
cken- und Schulterbereich. Aufgrund
der standig angewinkelten Beine ver-
kiirzen sich zudem Muskeln wie der
Hiiftbeuger. Schmerzen im Lendenwir-
belbereich kénnen die Folge sein. Um
verhartete Muskeln zu entspannen
und so den Teufelskreis zu unterbre-
chen, ist Warme hilfreich. Kirschkern-
kissen, Warmflaschen oder -pflaster
konnen die Schmerzen lindern. Auch
Arnika schafft bei Muskelbeschwerden
Abhilfe. Die dtherischen Ole und Flavo-
noide der hellgelben Heilpflanze sind
fir ihre schmerzlindernde Wirkung be-
kannt. Zur aufleren Anwendung kon-
nen Salben oder Gels eingesetzt wer-
den. Auch Massagen helfen.

)

Eine ruckartige Drehung oder ungiins-
tiges Anheben einer vollgepackten Ein-
kaufstasche - und schon ist es gesche-
hen. Ein akuter, stechender Schmerz
tritt auf, meist im Lendenwirbelbe-
reich. Wer einen Hexenschuss hat,
kann sich wegen der Schmerzen oft
nur noch eingeschrankt bewegen und
nimmt eine Schonhaltung ein. Als
Soforthilfemafinahme gilt die Stufen-
lagerung. Fiir etwa 20 bis 30 Minuten
die Beine im rechten Winkel auf der
Sitzflache eines Stuhls platzieren.
Ebenfalls hilfreich fiir den unteren Rii-
cken ist die Seitenlage mit angewinkel-
ten Beinen. Dadurch werden Nerven,
Muskeln und Wirbelgelenke entlastet.
Bei akuten Schmerzen kénnen entziin-
dungshemmende und schmerzlindern-
de Wirkstoffe wie Ibuprofen helfen.
Obwohl ein Hexenschuss starke Be-
schwerden hervorruft, halten diese
meist nur ein bis zwei Tage an. Die
Ursache ist dann eine Verkrampfung
und Verspannung der Muskulatur.

)

Schmerzt der untere Riicken und strah-
len die Schmerzen in die Beine aus,
kann das entweder von einem Band-
scheibenvorfall (der Gallertkern im
Wirbelkoérper tritt aus und driickt auf
den Spinalnerv) oder von einem gereiz-
ten Ischiasnerv kommen. Er verlauft
vom Riicken iiber das Gesaf3 und die
Beine bis in die Fuf3sohlen. In der An-
fangsphase sind Schonung und Bett-
ruhe empfehlenswert. Sobald die

Unser Riicken ist
ein faszinierendes
Gebilde aus 24
beweglichen Wir-
beln, dem Kreuz-
bein sowie dem
Steil3bein. Flexibili-
tat schaffen flinf
Bander und ein
ganzes Bandsys-
tem sowie 300
Muskeln, die das
gesamte Gebilde
wie ein Korsett
umschlieBen

2/2023 my life Senioren
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DIE WICHTIGSTEN FAKTEN

Schmerzen
in der Schulter?

Nach Knie- und Riickenproblemen sind sie der hdaufigste Grund,
eine Orthopadie-Praxis aufzusuchen. Woran das liegt und was
dagegen hilft, weil3 der My Life Senioren-Experte

Gegen das
Einsteifen

Leichte Bewegung
ist bei Beschwerden
oft besser als
Ruhigstellen

Schiefen Thnen beim Jacke-Anzie-

hen manchmal Schmerzen in die
Schulter? Oder kommen Sie mit Threm Arm
nicht mehr {berallhin? Kleiner Trost:
30 Prozent aller Menschen hierzulande
geht es ganz genauso wie Thnen. Die gute
Nachricht: ,In den seltensten Fallen ist die
Schulter so geschadigt, dass man sie operie-
ren muss. Meist helfen konservative arztli-
che Behandlungen in Verbindung mit phy-
siotherapeutischen Mafinahmen®, weif} der
Arzt und Physiotherapeut Dr. Martin Diet-
maier aus Regensburg. Was Sie bei Schmer-
zen sonst noch iiber die Schulter wissen
sollten? Hier sind die wichtigsten Fakten!

Sie ist eine geniale, aber

anfillige Konstruktion

Die Schulter ist ein Meisterwerk der Evo-
lution, aber recht kompliziert aufgebaut.
Sie besteht aus drei echten Gelenken und
einem Nebengelenk, damit sie sich in alle
Richtungen bewegen kann. Anders als an-
dere Knochen besitzt die Schulter keine
direkte Verbindung zum restlichen Ske-
lett, sie wird ausschlief3lich von Sehnen,
Bandern und den Muskeln der Brust,

In den seltensten
Fallen ist die
Schulter so
geschadigt,
dass man sie

operieren muss

Dr. med. Martin
Dietmaier,
Arzt und Physiotherapeut
aus Regensburg,
drmartindietmaier.de

2/2023 my life Senioren
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Verfahren Den
Auslosern der Schulter-
schmerzen kann man
u.a. im Ultraschall,
durch Rontgen oder
Magnetresonanz-
tomografie (MRT) auf
den Grund gehen

n85%

der Falle liegt die
Ursache nicht im
Schultergelenk
selbst, sondern
im gelenk-
nahen Bereich
(periartikuldre
Ursache)

Quelle: Netdoktor.de
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des Riickens und des Oberarms sta-
bilisiert. Wenn irgendwas davon ver-
spannt ist, stimmt die Balance nicht
mehr und die Schulter verschiebt sich.
»In der Folge lauft das Gelenk nicht
mehr rund, Entziindungen kénnen ent-
stehen. Zudem werden dann haufig
Sehnen der sogenannten Rotatoren-
manschette sowie Schleimbeutel im
Zwischenraum zwischen Oberarmkopf
und Schulterdach eingeklemmt, was
wehtut®, erklart Experte Dr. Dietmaier.
Arzte sprechen dann von einem ,Im-
pingement-Syndrom®. Es ist eine der
haufigsten Ursachen fiir Schulter-
schmerzen.

Wenig Bewegung ist Gift

fiir die Schulter

Die meisten Menschen bewegen das
Gelenk zu wenig - und wenn, dann
meist in nur eine Richtung. Egal ob
Tippen, Spiilen oder Aufriumen - wir
fihren unsere Arme und damit die
Schulter fast immer nur mit angewin-
kelten Ellenbogen nach vorne. Der

Schulter als dreidimensionalem Gelenk
fehlt dann der Ausgleich in die anderen
Richtungen, um zentriert zu bleiben.
Aber auch der falsche Sport kann zu
Schulterproblemen fiihren: ,Alle Uber-
kopf- und Wurfsportarten kénnen, ge-
nauso wie das Arbeiten tiber Kopf, die
Schulter schleichend destabilisieren
und in eine ungiinstige Position ver-
schieben. Das passiert vor allem, wenn
die umgebenden Muskeln nicht stark
genug sind“, sagt Dr. Martin Dietmaier.
Nicht selten entstehen Schulter-
schmerzen aber auch infolge eines
Sturzes: ,Wenn man sich mit den Han-
den abstiitzt, bekommt oft das Neben-
gelenk der Schulter einen Schlag ab
und reagiert mit Entziindungen.“

Wer viel sitzt, sollte regelmaf3ig
die Schulter beschaftigen

Den Grund dafiir kénnen Sie genau
jetzt an sich selbst beobachten - vo-
rausgesetzt, Sie lesen diesen Text nicht
im Liegen oder Stehen. Im Sitzen geht
der Kopf vor, der obere Riicken wird



rund und damit wandert der Schulter-
giirtel nach oben und nach vorne. Auf
Dauer verkiirzen sich dadurch die
Brustmuskeln mit ihren Faszien. In
der Folge rutscht der Kopf des Ober-
arms im Schultergelenk nach oben
und nach vorne und quetscht andere
Gewebe ein. Schmerzen beim Heben
des Arms entstehen. Zum Gliick kann
man vorbeugen indem man beim Sit-
zen etwa jede Stunde die Schultern
mobilisiert. ,Dafiir den Oberkorper
aufrichten, Schulterblatter ein paar
Sekunden lang mit wiederholten Be-
wegungen abwechselnd nach unten
und vor allem nach hinten ziehen und
loslassen, rat Dr. Dietmaier.

Kleine Tricks halten
die Schulter gesund

Im Alltag kann man die Schulter scho-
nen, indem man neue Bewegungsmus-
ter einiibt: Jedes Mal, wenn die Hand
nach vorne greift, sollte die Schulter
nicht mitgehen, sondern bewusst nach
hinten ziehen. Vermeiden sollte man
dagegen langes Nach-vorne-Halten der
Arme (Schweres deshalb immer nah
am Korper tragen), ein Rundriicken so-
wie einseitige Belastungen. Wer z.B.
das Enkelkind immer nur auf einem
Arm tragt oder im Bett bevorzugt auf
einer Seite schlaft, riskiert schnell Ver-
spannungen, die die Schulter aus dem
Lot bringen. Wenn die Schulter beim
Liegen bereits schmerzt, sollte man
die Seite wechseln oder zumindest da-
rauf achten, dass die Schulter in die
Matratze einsinken kann.

Bei Schmerzen tut

Bewegung gut

Auch schmerzende Schultern darf
man bis zum Schmerzpunkt bewegen.
,Das ist meist besser als Ruhigstellen,
durch das Gelenke einsteifen kon-

GEZIELT TRAINIEREN

chulleraclunerzen

Jedes Work-out kann man auch einzeln machen -
zusammen erganzen sich die Ubungen aber optimal

» Dehnt den Brustmuskel
Das ist die wichtigste Ubung
bei Problemen, die vom
krummen Sitzen kommen:
abgewinkelten Unterarm auf
Schulterhohe gegen einen
Turrahmen driicken. Nun
sanft vom Arm wegdrehen
und die Dehnung halten. Es
zieht in der Achsel? Gliick-
wunsch, dann haben Sie die
richtige Ubung fiir sich ge-
funden! Ruhig kraftig in die
Dehnung reingehen. Ein, zwei
Minuten halten und die Seite
wechseln. Wenn eine Schul-
ter schon wehtut, dauert es
meist nicht lang, bis die zwei-
te folgt. Danach beide Arme
gerade nach oben an eine
Wand strecken und den Kor-
per vorbeugen, bis man die
Dehnung spiirt und wieder
ein, zwei Minuten halten.
Beide Ubungen mehrmals
taglich wiederholen.

» Mobilisiert die Schulter
Verbessert die Beweglichkeit
und 6ffnet den zu engen
Raum im Gelenk: zwei Han-
teln oder volle Wasserfla-
schen in die Hinde nehmen,
mit beiden Armen erst vor-
und zurlickpendeln, dann vor
dem Bauch seitwarts hin-
und herschwingen und
schlieBlich die Ellenbogen im
90-Grad-Winkel an den
Rumpf anlehnen und die

Unterarme nach links und
rechts bewegen. Anfangs
dreimal taglich jeweils zwolf-
mal pendeln, mit der Zeit auf
finfmal taglich 50 Pendelbe-
wegungen steigern. Auch
Schulterkreisen mobilisiert
die Gelenke und bewegt die
Schulter in die Richtung, die
oft zu kurz kommt: Dafiir
Arme leicht angewinkelt zur
Seite strecken, damit der
Brustkorb geoffnet ist. Dann
mit den Armen 20 grof3e
Kreise nach hinten machen.
Ubung dreimal wiederholen.

» Kriftigt die Schulter

Bei der Zentrierung des
Schultergelenks hilft eine
Ubung mit Thera-Band: das
Band an einer Tirklinke fest-
binden, zur Tiir schauen. Die
Arme gehen nach vorne, die
Hande greifen jeweils ein
Ende des Bands und halten
es unter Spannung fest. Nun
beide Hande mit gestreckten
Armen hinter den Riicken
flihren, sodass die Schulter-
blatter zusammenkommen,
langsam wieder |6sen. An-
fangs drei Satze mit je zwolf
Wiederholungen, spater auf
bis zu flinfmal 50 steigern.
Auch Liegestiitze gegen die
Wand stdrken den Schulter-
giirtel. Ubung einfach immer
wieder zwischendurch
machen!

2/2023 my life Senioren
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Austausch Gehért und verstanden zu werden, tut uns gut und stillt das menschllche Bediirfnis nach Blndung

Gero Altmann
flhrt seit 1998 die
Kreuz-Apotheke in
Recklinghausen.
Daneben ist er als
Heilpraktiker, Redner
und Autor aktiv.
geroaltmann.com;
kreuzapotheke.de
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MACHT DEN KOPF FREI UND DEM HERZEN LUFT

sReden Sie sich lhre
Sorgen von der Seele“

Manchmal driickt einem die Last des Lebens auf Nacken, Riicken oder
Schultern. Unser Experte weil3, wie manche Schmerzen gelindert werden
kdnnen - nicht nur mit Medizin, sondern vor allem mit Zuwendung

© Mit welchen Beschwerden kommen
Ihre dlteren Kunden in die Apotheke?
Meine Kunden machen sich in diesen
Zeiten viele Sorgen, oft um ihre Fami-
lie. Es ist ja so, dass viele Altere noch
Erinnerungen an frithere schwere Jah-
re haben. Mitunter kommen da Gefiih-
le hoch, die man alleine mit dem Ver-
stand nicht beherrschen kann. Und das
fiihrt dann z.B. zu Verspannungen, die
erst mal muskuldrer Art sein konnen.
Man kennt das vielleicht selber, wenn
man nervos vor einer Priifung ist oder

unter Zeitdruck steht, dann verkrampft
man. Darunter leidet auch das Kno-
chensystem. Bildlich gesehen hat man
zu viel ,Last auf den Schultern®. Auch
durch zu langes Sitzen kann es im
Nacken-, Schulter- oder Riickenbereich
zu Beschwerden kommen. Wenn man
sich zum Beispiel nicht mehr aus dem
Haus traut - wegen des schlechten
Wetters, der Rutschgefahr oder der
Angst vor Ansteckung. Dies ist dann
oft ein Symptom fiir den Weltschmerz,
der einen momentan besonders driickt.
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© Was raten Sie lhren Kunden dann?
Manche greifen sofort zu Schmerzmit-
teln, ich bevorzuge die menschlichen
Tipps. Denn die konnen wertvoller sein
als manches Medikament. Da ist nicht
nur die Beratung am Handverkaufs-
tisch gefragt, sondern ich nehme je-
manden auch mal zur Seite oder mit ins
Biiro, wo ich ihn eingehender beraten
und man offener miteinander sprechen
kann. Da werden dann mitunter Sorgen
und Note geduflert, die man sonst viel-
leicht niemandem anvertrauen kann.
Das ist mein wichtigster Rat: Suchen
Sie das Gesprach und reden Sie sich
Thre Sorgen von der Seele. Bei Freun-
den, der Familie oder - wenn man kei-
nen hat, dem man sich 6ffnen kann -
beim Pastor oder der Telefonseelsorge.
Nicht umsonst gibt es den Begriff
sgramgebeugt“. Aber wenn man sich et-
was von der Seele reden kann, redet
man sich die Last buchstdblich auch
vom Korper.

O Gibt es eine typische Reaktion, wenn
Sie ein eingehendes Gesprach fiihren?
Meist kommt wahrend des Gesprachs
schon das eine oder andere Lacheln.
Damit signalisieren wir dem Gehirn: Es
geht mir wieder etwas besser. Denn
wenn dem Gehirn gemeldet wird, dass
sich die Gesichtsmuskulatur zu einem
Lacheln bereit erklart hat, dann werden
automatisch die Gliickshormone durch
den Korper gesendet. Und mit diesen
werden auch die Schmerzen geringer.
Oft habe ich schon gehort: ,Danke, dass
ich das mal erzahlen durfte.“ Ich nehme
mir manchmal bis zu einer halben Stun-
de Zeit fir die Kunden, dadurch ge-
winnt man ein ganz anderes Vertrauen
der Mitmenschen. Wir sind eben keine
anonyme Internet-Apotheke - bei uns
gibt es nicht nur Medikamente, son-
dern auch personliche Zuwendung.

@ lhre Empfehlungen aus dem pflanz-
lichen oder hom6opathischen Bereich?
Ich bin ja auch Heilpraktiker und rate
dann zu Bach-Bliiten, die eine aus dem
Gleichgewicht geratene Seele wieder in
Einklang bringen kénnen. Auch Mine-
ralsalze, z.B. die Schiif3ler-Salze, kon-
nen bei Schmerzen helfen, die Nr. 1, 2
und 12 bieten sich hier an. Das sind

Wir sind eben
keine anonyme
Internet-Apotheke.
Bei uns gibt es

nicht nur Medika-

Calcium-Salze, die auf die harten und
weichen Teile der Gelenke wirken. Oder

die Nr. 5 als ,Nervenbalsam®, kombi- auch personliche
niert mit der Nr. 7 fiir die Muskulatur. Zuwendung.
Ansonsten helfen auch Salben mit Bein- Apotheker Gero Altmann

wellwurzeln oder Tabletten, die z.B.
Rhus toxicodendron, Solanum dulca-
mara und Arnika enthalten konnen.

O Gibt es noch andere Ausloser

fiir Schmerzen?

Bei Nacken- oder Schulterschmerzen .

kann es auch am falschen Kissen oder Sie siéar,s 7§7hre
der falschen Matratze liegen. Ein guter APUTHEI( r
Bettenberater kann dann zusatzlich b
weiterhelfen. 4

€raten

Die Wirksamkeil der Schiifiler-JSalze

Mineralsalze, die z.B. hom&opathisch verdiinnt in den
SchiiBler-Salzen enthalten sind, sind fiir unseren Korper

lebenswichtig. Sie sollen die Selbstheilungskrafte aktivieren

) Calcium fluoratum (Nr. 1)

fir Haut und Bindegewebe (Nr. 7) Muskeln und Nerven

Y Natrium chloratum (Nr. 8)
Fliissigkeitshaushalt

) Calcium phosphoricum
(Nr. 2) fiir Knochen und Zdhne

geeignet ) Natrium phosphoricum

) Ferrum phosphoricum (Nr. 9) Stoffwechsel

(Nr. 3) ist fiir das Immunsystem
gedacht

Y Kalium chloratum (Nr. &)
zielt auf die Funktion der
Schleimh&ute ab

Innere Reinigung

) Silicea (Nr. 11)
Haut, Haare und
Bindegewebe-

Funktion

) Kalium phosphoricum
(Nr. 5) fiir Nerven und

Psyche » Calcium

Y Kalium sulfuricum

(Nr. 6) Entschlackung Gelenke

2/2023 my life Senioren

mente, sondern

) Magnesium phosphoricum

» Natrium sulfuricum (Nr. 10)

sulfuricum (Nr. 12)
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Service

TVorschaw

Die neue my life Senioren, ab 1. Marz
gratis fir Sie in Ihrer Apotheke

S0 bleibt unsere innere Mitte gesund

© Wie kein anderes Organ spiegelt der Magen-Darm-Trakt unser
Wohlbefinden wieder - und wenn der Bauch schmerzt, kann das oft
am Zusammenspiel von organischen und psychischen Griinden liegen.
Wie man Beschwerden mit achtsamer Selbstfiirsorge lindert

© Mehr Abwehrkrafte mit darmgesunder Erndhrung - My Life Senioren
kennt die 10 besten Lebensmittel, die das Immunsystem stédrken

© Reizdarm, Unvertraglichkeiten oder Sodbrennen kénnen einem zu
schaffen machen - wie die Probleme entstehen und was dagegen hilft

Tliitzliche Infos

Medikamente im Alter

Mit zunehmenden Jahren werden

wir anfalliger fiir Erkrankungen.
Medikamente kénnen dabei hel-
fen, die Lebensqualitat zu halten.
In dieser Broschiire wird erklart,
wie man die gesamte Medikation
im Blick behalt
und die Risiken
von Wechsel- und
Nebenwirkungen
vermeidet.

) deutsche-
seniorenliga.de/
infomaterial
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Herzgesund leben

Mit einigen MaBnahmen kénnen
leicht erhohte Blutwerte normali-
siert und bereits bestehende
Herz-Kreislauf-Erkrankungen
positiv beeinflusst werden. Die
Broschiire ,dolce vita“ mit Risiko-
Test gibt es zum Download auf

> www.herzstiftung.de

5 Fragen an den Arzt

Welche Fragen Sie stellen sollten,
wenn Sie eine Diagnose erhalten
haben. Broschiire zum Download:
) Stiftung-gesundheitswissen.de

mylife.
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