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Forschen Sie nach, welche
alltagliche Dinge fiir lhre
Attacken verantwortlich

sind. Es lohnt sich

Selbstbewusst bleiben:

»Bei Blasenschwiche ist
positives Denken wichtig®

Die Gedanken kreisen nur noch um das eine? Lassen Sie sich von
Inkontinenz nicht unterkriegen. Unsere Expertin weif3 Rat

Von Pferdeschwanz bis Drucker

Heimliche
Kopfschmerz-Ursachen

Manchmal braucht es gar keine Tablette. Manchmal reicht es,
die Frisur zu dndern. Oder sich umzusetzen

viel entspannter. Selbst wenn ein Mal-
heur passiert, bekommt es dann nie-
mand mit. Bewegung wirkt doppelt
gut: Sport fordert die Durchblutung,
kraftigt die Muskeln rund um den
Beckenboden und stdrkt das Selbstver-
trauen. Sportarten, die den Beckenbo-
den starken, sind leichtes Laufen, Wan-
dern und Walking. Radfahren und
Schwimmen sind auch gut.

Antje Heimsoeth

Mental-Coach mit
eigenem Institut
in Rosenheim

auf die Blase. Viele haben in belas-
tenden Situationen mit Harn-
drang zu kdmpfen. Was hilft dann?

B ILD der FRAU: Stress schldigt héiufig

Antje Heimsoeth: Positives Denken ver- Wie erndhre ich mich blasenfreundlich? ei jedem Zweiten Frisur lockern Der Dutt liegt Parfum meiden Laut einer
bessert das psychische und das korper- Essen Sie frisch. Viel Obst und Gemiise B pocht es regelmaflig im Trend. Haufig sind die | Studie des Kopfschmerz-
liche Wohlbefinden. Erinnern Sie sich sowie Fisch. Fleisch in Maf3en. Auf Kaf- im Kopf. Viele grei- Haare aber zu straff ins Zentrums Atlanta sind in
an ein Erfolgserlebnis oder eine Situa- fee und Alkohol moéglichst verzichten, fen zur Schmerztablette Gummi gezogen. Auch 44 Prozent der Falle Par-

fums und Diifte schuld.
Verzichten und Reiniger

ohne die Ursache zu hin-
terfragen. Dabei lassen

sie reizen die Blase. Nicht zuletzt sollte
man sich fiirs Kochen und Essen Zeit

ein enger Pferdeschwanz
uberreizt die Nervenzel-

tion, in der Sie sich geliebt gefiihlt
haben. Stellen Sie es sich mit allen Sin-

Erste Hilfe

nen und so lebendig wie moglich vor. nehmen - das sorgt fiir innere Balance. sich viele Ausloser ganz len. Lieber locker lassen! und Pflegeprodukte ohne
d N Konzentrieren Sie sich auf die positi- | .o einfach ausschalten. Weg vom Drucker Am Duftstoffe verwenden.
a u S E r a t u r ven Emotionen, die die Erinnerung in Weitere Tipps und Infos zu Blasenschwiche Passenden BH tragen Was der Arbeitsplatz steht ein Wasser trinken Bei Fliissig-
Thnen hervorruft. Das macht gelassen. finden Sie auf www.zurueck-zu-mir.de BH mit Kopfweh zu tun Drucker? Der davon aus- keitsmangel verdickt das

s i g e

Blut, der Korper wird
schlecht mit Sauerstoff

hat? Ist er zu klein und gehende Tonerstaub

kann laut Untersuchun-

Und wie geht man mit dem Problem

=

.-\.j.-_.! B

Arnica 1+1 DHU

Blasenschwdiche selbst um? Gelassenheit sorgt schneiden die Trédger ein, ':"“k
Viele Frauen haben das Geftihl, ihr auch fiir kiirl erlr-g werden Nerven einge- gen Kopfweh machen. versorgt. 1,5 Liter pro Tag %.
Korper lasse sie im Stich. Doch von : Vv hib pf. ; & klemmt. Verspannungen Arbeitsmediziner emp- trinken. Im Notfall hilft

Kommt es im Alltag mal anders als dem Gefiihl diirfen sie sich nicht aus Ry - : drohen. Lassen Sie im fehlen, Gerate nur in gut ein Apfel - er liefert Fliis-

: dem Gleichgewicht bringen lassen. ) Fachgeschaft Ihre rich- beliifteten bzw. separaten | sigkeit und natiirliche
+ V

EEd;:Eth’ st Amica 141 DHL) schnel Wenn sich die schwache Blase bemerk- ;. /\ } tige Grofie vermessen. Ridumen aufzustellen. Schmerzhemmer. S

zur e: bar macht, sollten Sie einen positiven ¥ —
Gedanken fassen. Etwa: ,Ich bin L ot nat urll Eh g EgEn

1 x Globuli + 1 x Salbe =
Arnica 1+1 DHU

« Globuli zum Einnehmen
« Salbe zur dulfleren

gesund. Wenn Blasenschwiche mein
einziges Problem ist, kann ich doch
froh sein!“ oder ,Ich habe ein paar
wunderbare Kinder in die Welt gesetzt.
Meine schwache Blase ist nun eben

I einfach eine Folge davon.”

Cholesterin

v bindet Cholesterin und

f ’ pruricneck  Peinlich gibt's nicht:
Amt Obeautdrl Dy, Fck beantwortet -

S Medizinischen S
= Aneingander  \yirklich - alle lhre Fragen

\y Asklepios Klinik

Feru Bl prtitndiny wdeve o il de
mitia], ks ol ::‘w' Indkain.

mpulolygelchen ool halfen Sucnsa (5 acdha reie Pk | Salbe
el Cotphf oy b bkl Packy e Beachten] By M-
allert urd Meber v rgen lsien Se die nmquug urd
fragen Sk Aret oderdpatfeier.  Fom @214 3 BV 14

und entwickeln derzeit
einen Mini-Sensor, der im
Notfall Angehorige oder den
Arzt Ubers Smartphone
alarmieren soll.
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unterstiitzt so die Gedacht-
nisleistung. Die empfohlene
Tagesdosis von 240 mg lie-
fertjetzt, Doppelherz system
Ginkgo" (Apotheke).

Missouri. Herrchen und
Frauchen mit besonders
starker Bindung zum Tier
gehen laut der Forscher
ofter und langer spazieren.

Fotos: Fotolia, iStock, Manuela Heins, Asklepios Kliniken

Sie haben auch Fragen an unseren Experten? Schreiben Sie Dr. Eck
eine E-Mail an darmsprechstunde@bildderfrau.de oder per Post an

BILD der FRAU, Kennwort Darmsprechstunde, 20761 Hamburg
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J 4 Hamburg- Harburg H _
Anwendung L} %EEE'“ Stindige Toilettensuche, Angst vor = Die BILD der FRAU Darmsprechstunde Fette aus der NE[I"IFLJFIE
= vereint in einem l:l. -k Tropfeln und Geruch —was raten Sie Was taugen Testbriefchen bei der wird der Verdacht auch bestatigt. Sie miissen also i
Kombinack AL = fiir den Alltag? Frﬁherkennung von Darmkrebs? unter Umstanden eine gewisse Zeit mit der Unsi- v renes HE[tL:IFFI H:”j Likt
pa ¥ g; Wer flr Hygiene sorgt, etwa mit . . cherheit leben, vielleicht Krebs zu haben. Fiir die hine Nebenwik
T speziellen Einlagen oder Hos- =» Beim sogenannten Guajak-Verfahren oder | Deutsche Krebshilfe ist der Stuhl-Blut-Test trotzdem onne NeDENWIrkUngen
o chen (z.B.von TENA) ist gleich . JLoschblatt-Test” bekommt der Patient vom Arzt drei | eine sinnvolle Mainahme zur Darmkrebsfriiherken- . .
-i ot | B fTelstbndefchsetnmt ngch Hqu;eiAuild.relaMufelnanS(:eL-l nung. Die Begriindung: Auch wenn die Gefahr einer v wertvolle Mineralien,
= olgenden Stuhlproben wird eine kleine Menge Stu Uberdi i iberwi ' '
il gel P =nge Uberdiagnostik besteht, iiberwiegen die Vorteile. urenslemente -
e aE i ] MELDUNGEN auf dllellTeftfelderhaufgetragE”- “F tLaBtI)otr WIrSdt el|1r|1e Wichtig: Schon ein einziges positives Ergebnis muss SFI vegd
z er =1l g . . .. spezielle Losung hinzugegeben. Ist Blut im Stuhl, ein durch eine Darmspiegelung abgeklart werden.
- 1 piegeiung abg
= i Epl|ep§le App' ) Neu in de.r Ap°th¢.ke Ein H.und fqr Qma' moglicher Hinweis auf Darmkrebs, farbt sich das Denn das ist noch immer die zuverldssigste 2P
e ' q ii_ => \or einem ep||ept|5chen => Kleine Erlnnerungslucken => Senioren, die einen Hund Testfeld blau. Der Vorteil der Methode Iiegt auf der Method Darmkreb k
—L- Anfall zeigen sich bestimm- | sind Folge eines Alterungs- | besitzen, sind schlanker und Cin . : Ethode, Lim L'armKreDs Zu erken-
' > : - Hand: Sie ist schmerzfrei. Allerdings muss der Test nen. Und auch sie st fast immer
te Symptome, etwa ein | prozesses.Bewdhrthatsich | miissen seltener zum Arzt g T : : .
) o X regelméfig wiederholt werden, da bei einer einmali schmerzfrei. Wenn in den letzten
beschleunigter Puls. For- | hier die Power des Ginkgo. | als Menschen ohne Haus- gen Testung lediglich die Halfte der Darmkrebsfalle | drei Jahren eine Darmspiegel
= scher der Universitat Bonn | Sein Extrakt fordert die | tier. Das zeigt eine aktuelle kannt wird. Ein weiterer Nachteil: Nur bei 15 fel Janren eine Larmspiegening HEILE RDE
T machen sich dies zunutze | Durchblutungim Gehimund | Studie der University of eIt WIrG, IWEIIETET RaCIeth P Dt 12 ¥on durchgefuhrt wurde, sollte der Test
1000 Menschen, bei denen der Test auffallig ist, aber nicht gemacht werden.
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