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Silvia von Maydell
und Klaus Dahm

Chefredakteure

Wir sind ganz ruhig!

Sie auch? In diesen bewegten Zeiten sehnen sich viele Men-
schen nach Entspannung. Haufig vergeblich. Doch was tun,
wenn permanenter Stress und Schlafstérungen die Lebens-
kraft rauben? Unsere My Life-Experten haben sich in dieser
Ausgabe genau diesem aktuellen Thema angenommen. Lesen
Sie, wie Sie mit kleinen Auszeiten und leichten Ubungen Thr
Energiekonto auffiillen konnen. Was natiirliche Mittel bewir-
ken, um das angespannte Nervenkostiim wieder ins Gleichge-
wicht zu bringen und eine erholsame Nachtruhe zu férdern.

Zuversicht kann uns in Krisen helfen, das Licht am Ende
des Tunnels nicht aus den Augen zu verlieren. Wie Sie das
schaffen konnen, lesen Sie in unserem ausfiihrlichen Bei-
trag ab Seite 22. In diesem Sinne, bleiben Sie zuversichtlich.

Herzlichst

(r My Life-Team

Beratender Partner
der Redaktion

Die Deutsche Seniorenliga
tritt seit 1993 als gemein-
nutziger Verein fir die
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Gesundheit

Einmal tief
durchatmen
Atemiibungen
wirken gegen
Stress und
fordern das
Wohlbefinden



LEBEN MIT DIABETES ®

Mit Auszeiten

nergie tanken

Durch regelmaBige Bewegung ist man besser
gegen Stress gewappnet. Leichte Ubungen und Meditationen
helfen beim Entspannen, senken den Blutzucker und starken die Psyche

° Der Winter steht vor der Tiir, die
Temperaturen sinken von Tag zu
Tag, warme Sonnenstrahlen sind rar:
kein Wunder, dass die gemiitliche
Couch viel verlockender scheint als das
triibe Draufden. Hat man es sich dort

einmal mit seiner Wolldecke bequem
gemacht, ist meist Liegenbleiben ange-
sagt. Siegt die Tragheit, werden oft auch
gesunde Lebensweisen iiber Bord ge-
worfen. Statt Spaziergang und Ofenge-
miise gibt es Fernsehabend und auch
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Krduter

MELISSE

Den angenehmen Ge-
ruch des Gewachses
kennt jeder. Die In-
haltsstoffe Citronellal
und Citral sollen
auBerdem beruhigen
und fiir besseren
Schlaf sorgen. In
einem entspannten
Bad wirkt Melissendl
(Apo.) besonders gut.
Dafiir 15 Tropfen O,
300 g Meersalz und
einen Essloffel Oliven-
ol ins Wasser geben.

LAVENDEL

Bei Anspannung
werden zu viele
Stress-Hormone

del-Duft hemmt
diesen Effekt.
Pflanzliche Prapa-
rate gibt es in der
Apotheke. Auch
ein Bad kann hel-
fen: 20 g Bliiten
mit siedendem

zehn Minuten
ziehen lassen, ins

HILFE BEI INNERER UNRUHE

Wirksame

Stress-weg-Krauter

Angespannte Nerven kdnnen mit natiirlichen Mitteln
wieder sanft beruhigt werden

GINSENG

Dank der enthaltenen
Adaptogene macht
die Wurzel den Kérper
widerstandsfahiger
gegen Stress und ver-
bessert die mentale
Leistungsfahigkeit.
Erhaltlich ist Ginseng
z.B. als Tonikum oder
in Kapseln (Apotheke).

LI
1
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Schweifd auf der Stirn, im Bauch

zieht sich alles zusammen, das
Herz pocht heftig - Stress ist heute ein
alltagliches Leiden, von dem man sich
nur schwer befreien kann.

Reaktion. Damit es gelingt, sollte
man wissen, wie Stress entsteht: Bei An-
spannung wird der sogenannte Sympa-
thikus aktiviert. Er ist ein Teil des vege-
tativen Nervensystems und kann nicht
willentlich gesteuert werden. Der Kor-
per schiittet daraufhin die Hormone
Adrenalin und Noradrenalin aus, da-

durch erweitern sich die Bronchien,
Blutdruck und Blutzucker steigen. Kurz-
fristig kann der Organismus das tolerie-
ren - doch je langer dieser Zustand an-
halt, desto erschopfter ist man.
Erleichterung. Daher ist es sehr
wichtig, etwas gegen Stress zu unter-
nehmen. Meditieren oder Spazieren-
gehen beruhigt enorm. Zusatzlich hat
Mutter Natur auch viele Heilkrauter im
Angebot, die Anspannung auf sanfte
Art lindern kénnen und den Koérper
resistenter gegen Stress machen. (

produziert. Laven-

Wasser aufgiel3en,

Badewasser geben.
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HOPFEN

Aus der Schlingpflanze wird nicht nur schmackhaftes
Bier gebraut. lhre Bitterstoffe Humulon und Lupulon
wirken auBerdem gegen mentale Unruhe und Schlafstorun-
gen. Einen Teel6ffel getrockneten Hopfen (aus der Apotheke)
in 150 ml kochendes Wasser geben und zehn Minuten ziehen
lassen. Den Tee dreimal taglich trinken.

ROSE X
Der einzigartige
Geruch der Blume
ist eine Geheimwaffe gegen Schlafstérungen
und wirkt antidepressiv. Der Duft hebt die
Stimmung und entspannt. Zusatzlich hilft
auch das Rosendl (Apotheke) bei Stress

und Problemen beim Einschlafen.

Als Aromatherapie wenige Tropfen in

einer Duftlampe verdunsten lassen.

BOCKSHORNKLEE

Bekommt man vor lauter Sorgen keinen
Bissen mehr runter, konnen die enthal-
tenen dtherischen Ole und die Schleim-
stoffe den Appetit wieder anregen. Als
Tee in der Apotheke erhaltlich. Alterna-
tive: Man zerkleinert zwei Gramm der PASSIONSBLUME

Samen und trinkt sie mit einem Glas Die Pflanze beeindruckt nicht nur

durch ihre auBBergewdhnlichen
Bliiten, ihre Wirkstoffe regen auch
den beruhigenden Nervenboten-
stoff Gamma-Aminobuttersaure in
unserem Korper an. Das hilft be-
sonders bei Nervositiat und Angst-
zustanden. Am wirksamsten
sind Praparate, die Tro-
ckenextrakt (Apotheke)
beinhalten. Vorteil: Der
Wirkstoff ist hier hoher
konzentriert als in Tees.

Wasser.

VITAMIN D3 & K2

FUR IMMUNSYSTEM
UND KNOCHEN
MIT PRAKTISCHER
DOSIERPUMPE

www.multi.at

® ® @

Palmélfrei  Glutenfrei  Laktosefrei
lleggie
BPA-frei  Vegetarisch

PZN: 16744211
APOTHEKENEXKLUSIV

© Liubov - stock.adobe.com, 20221102_MDK_I_MylifeSen




Schlaf & Hormone

DAS GEHEIMNIS EINER ANGENEHMEN NACHTRUHE

Schlafen Sie gut!

In der Nacht macht das Gehirn GroBputz, darum ist die Pause wichtig.
Wie Sie Schlafrauber erkennen und die besten Strategien, wie Sie erholt aufwachen.
Plus: warum Tagesmidigkeit gefahrlich sein kann
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Wer morgens noch friedlich

schlummert, bekommt meist gar
nicht mit, dass der Korper langst mit
dem Wachwerden beschaftigt ist. Etwa
eine Stunde bevor ein Mensch die Au-
gen aufschlagt, geht das Aufwachen in
seinen Nebennieren los. Die beiden

Driisen, die den Nieren aufliegen, sind
etwa drei Zentimeter lang und einein-
halb Zentimeter breit. In ihrer Rinde,
der auf3ersten Schicht, produzieren sie
am frithen Morgen das Hormon Corti-
sol. Hat seine Konzentration im Blut
einen bestimmten Wert erreicht, ist es



vorbei mit der Nachtruhe. Der Schlaf
ist wirklich ein merkwiirdiges Phano-
men: Im Schnitt sieben bis acht Stun-
den lang liegen wir quasi bewusstlos
herum - ohne Korperspannung, hilflos
geradezu. Was hat sich die Natur nur
dabei gedacht?

Uberfliissiges muss raus:
wie Aufrdaumen im Hirn auch
Alzheimer vorbeugt

»Schlaf spielt eine wichtige Rolle, seit
es das Gehirn gibt erklart Prof. Ingo
Fietze, Schlafmediziner und Leiter
des Interdisziplinaren Schlafmedizini-
schen Zentrums an der Charité - Uni-

Erholung Der Korper
profitiert von der
»Bewusstseinspause®. Puls
und Blutdruck sinken

versitatsmedizin Berlin. Organe wie
Herz oder Leber diirfen niemals ausru-
hen - das Gehirn dagegen funktioniert
nur, wenn es mal Pause hat, am besten
jede Nacht. Nach aktuellem Stand der
Forschung braucht es die Auszeit, um
das Gedachtnis zu erhalten und sich zu
saubern. ,Es ist nicht unbegrenzt Platz
im Gehirn® erklart Prof. Fietze. ,Nimmt
man 16 Stunden am Tag Informationen
auf, passt irgendwann nichts mehr
rein. Dann muss im Schlaf sortiert, ver-
worfen und gespeichert werden.*

Eiweife. Die Sduberungsfunktion des
Schlafs fiir das zentrale Nervensystem
erforschen Wissenschaftler erst seit
Kurzem. Bisher ist klar: Wahrend das
Gehirn arbeitet, entstehen Stoffwech-
selabbauprodukte. ,Die miissen raus‘
sagt der Schlafmediziner, ,und das geht
nur bei Inaktivitit“ Einer der Stoffe
heif3t Beta-Amyloid und ist bekannt als
LAlzheimer-Eiweif3 weil er sich bei Pa-
tienten im Gehirn anreichert. ,Schlaft
man nachts dauerhaft schlecht®, erklart
Prof. Fietze, ,kann Beta-Amyloid das
Gehirn nicht verlassen und man lauft
Gefahr, an Demenz oder Alzheimer zu
erkranken.”

Der restliche Korper profitiert eben-
falls von der Bewusstseinspause. Puls
und Atmung verlangsamen sich, der
Blutdruck sinkt. Unruhige Nachte sind
eine Belastung fiir das Herz, so Prof.
Fietze: ,Nach fiinf Jahren mit zu

<7

Nach finf Jahren
mit zu schlechtem
oder zu kurzem
Schlaf steigt

das Risiko fiir
Herz-Kreislauf-
Erkrankungen
deutlich

Prof. Dr. med. Ingo Fietze,
Leiter des Interdisziplindren
Schlafmedizinischen Zentrums
an der Charité, Berlin
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Zuversicht

Energie tanken
Personliche Beziehungen
helfen, in schweren
Zeiten die Hoffnung
nicht zu verlieren

Die Kraf.t der
Zuversicht

Wer glaubt, dass er Einfluss auf sein Schicksal hat, kommt mit Krisen besser zurecht.
Das ist nicht immer einfach. Aber es gibt Strategien, die helfen

22 mylife Senioren 1/2022



° Da ist dieses Virus, das die Welt
- wie wir sie kennen - in den
letzten Jahren aus den Angeln gehoben
hat. Dazu kommen Umweltkatastro-
phen, der Krieg in der Ukraine und die
eigenen Probleme. Ob das alles noch
mal gut ausgeht im Leben? Ganz ehr-
lich, an manchen Tagen fallt es schwer,
positiv zu bleiben. ,Das ist verstand-
lich und darf auch sein. Wichtig ist
nur, dass man die Zuversicht wieder
findet®, sagt die Lebensberaterin Dr.
Melanie Wolfers. Schon ein Kkleiner
Hoffnungsfunke, dass es besser wer-
den konnte, befreit uns ein wenig aus
der Angstschleife und gibt uns neue
Energie. ,Dann kénnen wir mogliche
Losungen fiir die Probleme finden -
und unser Leben und die Welt viel-
leicht sogar ein Stiickchen besser
machen®, sagt die Theologin und Philo-
sophin. Wie das geht, wie wir uns in
Krisen aufrappeln, schlechte Gedan-
ken vertreiben und wieder an das Gute
glauben konnen, verrdt sie im Inter-
view mit My Life Senioren.

? Frau Dr. Wolfers, Sie haben ein gan-
zes Buch iiber Zuversicht geschrieben.
Aber was ist das eigentlich?

Das ist eine innere Kraft, die vieles
zum Positiven verandern kann und in
schwierigen Situationen neue Perspek-
tiven entdeckt. Deshalb ist es mir auch
wichtig, Zuversicht von einem naiven
Optimismus abzugrenzen.

? Worin liegt der Unterschied

zum Optimismus?

Es gibt diese schone bekannte Ge-
schichte von drei Froschen, die in einen
Topf mit Sahne fallen. Der pessimisti-
sche Frosch sagt: ,Es gibt keine Hoff-
nung mehr!“ Und ertrinkt. Der zweite
denkt optimistisch, sagt: ,Keine Sorge,
irgendjemand wird uns schon retten.”
Er wartet und wartet - und ertrinkt
schlie3lich auch. Der dritte Frosch er-
kennt die schwierige Lage und kommt
zu dem Schluss: ,Jetzt hilft nur stram-
peln!“ Er strampelt und strampelt, bis
die Sahne zu Butter geworden ist und
er sich mit einem Sprung aus dem Topf
befreien kann. Hier werden die Unter-
schiede deutlich: Die Pessimisten glau-
ben nicht, dass sie etwas zum Gelingen
beitragen konnen, und unterlassen es,
aktiv zu werden. Die Optimisten hof-
fen, dass irgendjemand - die Wissen-
schaftler, die Regierung, der Partner -
etwas tut, und wollen das Problem
gar nicht sehen. Der zuversichtliche
Mensch aber erkennt die Schwierigkei-
ten und den Ernst der Lage, doch er ka-
pituliert nicht, sondern ergreift die
kleinen Handlungsspielraume.

? Esist also eine Sache der

inneren Haltung. Ist mir diese

Fahigkeit angeboren?

Zuversicht ist keine Sache der Gene.
Auch wenn es unterschiedliche Men-
schen und Charaktere gibt - leicht-

-
=<3

\ %

Kleinste
Handlungs-
spielrdume
ergreifen statt
kapitulieren

Dr. Dipl. theol. Mag.
phil. Melanie Wolfers
Die Theologin und
Philosophin ist Bestseller-
autorin und lebt seit 2004
in einer christlichen
Ordensgemeinschaft

in Wien
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Ratgeber

Tun Sie sich Gutes! Bei Zimmertempertur und mit duftenden Olen kann man die Probleme ,wegkneten“ lassen

Stefanie Basmer
aus der Apotheke zur
Herrlichkeit in Issum
(NRW) berit mit
Kompetenz, Freund-
lichkeit und Herz.
herrlicheapotheke.de
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BEI NERVOSITAT UND ANSPANNUNG

,Beriithrungen

wirken beruhigend*

Die letzten Wochen und Monate waren eine Herausforderung und nun
steht auch noch der Winter vor der Tir. Kein Wunder, dass so mancher
sich Sorgen um die Zukunft macht. Unsere Expertin weil3, was jetzt hilft

? Wir befinden uns in aufregenden
Zeiten. Stellen Sie auch fest, dass die
Menschen beunruhigter sind?

Ja, viele machen sich Sorgen. Das, was
frither normal war, ist es heute nicht
mehr. Gerade dltere Menschen sind be-
unruhigt, denn Erinnerungen kommen
wieder auf, bei manchen sogar noch
Kriegserinnerungen. Es ist ein Gefiihl
von Unsicherheit, das sich breitmacht.

? Wie macht sich das bemerkbar?
Die Menschen schlafen schlechter, er-

nahren sich nicht mehr so gut, wodurch
auch Mangelsituationen verursacht
werden. Angst lisst viele, gerade Altere,
zu Hause bleiben - doch das macht ein-
sam und bewegungsarm. Und dadurch
konnen Depressionen entstehen.

? Gibt es denn pflanzliche Praparate,
die gegen Depressionen helfen?

Ja, z.B. Praparate mit Johanniskraut.
Wegen moglicher Wechselwirkungen
sollte da eine ausfiihrliche Beratung in
der Apotheke erfolgen.
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? Welche MaBnahmen wiirden Sie
noch zur Beruhigung empfehlen?
Pflanzliche Arzneimittel mit Lavendel
oder Baldrian, die auch angstlosend
und stimmungsaufhellend sind. Ho-
moopatische Arzneimittel, z.B. mit
Passionsblume, Hafer oder Avena sati-
va sind bei nervoser Unruhe geeignet.
Ebenso wie Praparate mit Schwarznes-
sel, Weifddorn oder Rosenwurz. Auf3er-
dem helfen autogenes Training oder
Atemiibungen. Die Verwendung von
Raumdiiften, mit Zirbelkiefer oder Lit-
sea cubeba im Rahmen einer Aroma-
therapie, ist entspannend, ebenso wie
warme Bader. Auch Beriihrungen wir-
ken beruhigend, z.B. durch Massagen.

? Was empfehlen Sie Kunden, die

mit Schlafproblemen kommen?
Zuerst einmal die richtige Schlafhygie-

ne (s. auch S. 18). Trinken Sie heif3en
Tee, um die Korpertemperatur zu erho-
hen. Auch Melatonin, gibt es z.B. als
Tabletten, Spray oder Immunsaft, kann
helfen, schneller zur Ruhe zu kommen.

? Was sind lhre Hausmittel,

wenn es um schlaflose Nachte geht?
Natiirlich der Klassiker: heife Milch
mit Honig. Die Milch enthalt viele Ei-
weilde, u.a. die schlafférdernde Amino-
saure Tryptophan. Der Zucker des Ho-
nigs lasst den Insulinspiegel ansteigen,
was wiederum zur besseren Aufnahme
vom Tryptophan ins Gehirn fiihrt. Auch
wenn die Mengen laut Experten recht
gering sind, hat der Schlummertrunk
einen psychologischen Effekt: Man tut
sich etwas Gutes, er sattigt und gibt ein
ganz wohliges Gefiihl. Und schon sieht
die Welt wieder besser aus. <

der Deutschen
gehen regelmaBig
zur Massage,
42,6 % haben sie
schon ausprobiert.
45,7% waren

noch nie bei einer
Massage

Quelle: Statista.com

Ole pflegen den Kérper und sind Balsam fiir die Seele.
Am besten trdgt man sie in einem ruhigen, etwa 22 Grad
warmen Raum auf. Gemischt mit dtherischen Olen wir-
ken sie gleich dreifach auf den Korper - die Duftmolekd-

le werden eingeatmet, gelangen so Uber die Lunge in den
Blutkreislauf und tiber die Haut in das Lymphsystem.
Und je nach Inhaltsstoffen fordern sie die Durchblutung
oder helfen aus seelischen Tiefs.

>

« 4 Tropfen Lorbeerdl
- 8 Tropfen Kampferdl
« 50 ml Traubenkerndl

Lorbeer- und Kampferdl in
eine saubere Glasflasche
geben. Die Flasche fest
verschlieBen und leicht
schiitteln, damit sich die
Duftmolekdile gut miteinan-
der vermischen. Kurz war-
ten, dann das
Traubenkerndl
zufiigen. Die
Flasche ver-
schlieBen, leicht
schiitteln. Kiihl
und dunkel

lagern.

>

10 ml Avocadodl

« 70 ml Sesamdl

« 5 Tropfen Rosmarindl
- je 3 Tropfen Thymian-
und Pfefferminzol

« 4 Tropfen Orangendl

Zuerst Avocado- und Sesam-
6l verriihren, danach die
atherischen Duftole. Alles

in eine Flasche fiillen und
vorsichtig schiitteln. Avoca-
dodl dringt gut und tief an
gepolsterten Hautstellen ein.
Da es beim Massieren leicht
klebrig wird, immer mit einem
zweiten Basisol mischen.

>

« 4 Tropfen Lavendeldl
« 3 Tropfen Geraniumol
- je 2 Tropfen Rosen-
und Sandelholzdl

+ 50 ml Traubenkerndl

Lavendel-, Geranium-,
Rosen- und Sandelholzdl in
eine saubere Flasche aus
dunklem Glas geben. Die
Flasche gut verschlieBen
und energisch zwischen den
Handen rollen, damit sich
die Duftmolekiile gut vermi-
schen. Mit Traubenkerndl

. auffillen und erneut
! einige Male

hin- und herrollen. Kiihl und
dunkel lagern.

>

* je 3 Tropfen Zitronen-,
Grapefruit- und Rosmaringl
* 2 Tropfen Latschenkieferdl
* 50 ml stiBes Mandeldl

Zitronen-, Grapefruit-, Ros-
marin- und Latschenkieferdl
in einem hohen Becherglas
zligig miteinander verriihren,
damit die dtherischen Ole
nicht so schnell verduften.
Das Mandeldl unterriihren
und die Mischung in

eine dunkle Flasche
flllen. Mandelol

ist auch fir die

Babymassage 0 THE I{
geeignet. beraten

Lassep
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Service

TVorschaw

Die neue my life Senioren, ab 1. Dezember
gratis flr Sie in lhrer Apotheke

Alles Gute fiir die Seele

© So mancher startet im Alter noch mal durch - My Life Senioren stellt
Junggebliebene vor, die ihre Altersbremsen verraten und was sie fit hélt.
Von sozialen Kontakten tiber Gehirntraining bis hin zur Zahnpflege

© Im Winter mochte man es sich gemiitlich machen - Warme entspannt,
lindert Schmerzen und starkt das Immunsystem. Plus: ob Erkdltung oder
Hexenschuss - mit diesen Hausmitteln kommt man wieder auf die Beine

© Wie man mit einem tiefen Atemzug seinen Rhythmus wiederfindet und
warum die Schilddriise der Ausloser fiir gereizte Stimmungen sein kann

© 9litztiche Infos

Gesund und vital dlter werden
Muskelzellen sind bis ins hohe
Alter in der Lage, sich zu erneuern.
Insofern lassen sich Muskeln in
jeder Phase trainieren - in der
Broschiire ,Gesund und vital bis
ins hohe Alter - Muskelkraft und
Leistungsfahigkeit erhalten und
starken“ finden sich
gute Tipps zur
muskelfreundlichen
Erndhrung und
effektivem Training.
) deutsche-
seniorenliga.de

zix

Gesund und vital altern

Mushelhrah und Lelstungetanighail
arhatian aad sekibes
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Werden Sie Schlafexperte!
Wie sich der Schlaf verandert,
was die grof3ten Feinde einer gu-
ten Nachtruhe sind, erfahren Sie
in der Broschiire ,Ausgeschlafen
im Alter“ von der Bundeszentrale
fiir gesundheitliche Aufklarung.
) aelter-werden-in-balance.de

Rate mal, wer dran ist! Mit der
Broschiire des Bundesministe-
riums fir Familie, Senioren, Frau-
en und Jugend schiitzen Sie sich
vor Betrug und Trickdiebstahl.

) aktive-rentner.de; bmfsfj.de
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