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Yoga hilt die Gelenke
beweglich und den
Korper geschmeidig

e

Warum échmerzen
meine Gelenke?

In den Wechseljahren werden selbst einfache Bewegungen
oft zur Belastung. Diese Strategien helfen dagegen

in Lebenlanghatim Alltag nichts
wehgetan. Und jetzt mit U50
schmerzen plotzlich die Gelenke
- ganz ohne Belastung. Das kann
bei Frauen an den Wechseljahren liegen,
bedingt durch den Ostrogenabfall. Zum
einen regt das Hormon die Durchblutung

IOIIAN > SCHMERZGEL Bei Gelenkbe-
schwerden lindert der Wirkstoff
Diclofenac den Schmerz: als Gel
zum Auftragen etwa das rezeptfreie
Ratiopharm Diclox m—

forte. So bleibt man Bdciorr 11
auch beweglich. —

) KOLLAGEN Die Gelenke unterstutzen
und Steifheit reduzieren kann auch

~ eine Kombination aus Kollagen, Man-
gan und Weihrauchextrakt,
wie sie in den Kapseln

von Ancient+Brave Noble
Collagen enthalten ist.

Sk > BUCHTIPP In ,Hot Stuff:
Wechseljahre-Wissen to go“ beant-
worten Dr. Katrin Schaudig und Katrin
Simonsen die wichtigsten Fragen zu
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an und férdert so die Aufnahme von Fliis-
sigkeit ins Gewebe. Zum anderen unter-
stiitzt Ostrogen die kérpereigene Kollagen-
produktion. Dieses Strukturprotein ist ein
entscheidender Bestandteil von Sehnen,
Biandern und Knorpeln in den Gelenken.
Sie sollen eigentlich dafiir sorgen, dass
Bewegungen reibungslos ablaufen. Doch
durch das Ostrogendefizit werden sie diin-
ner und verlieren an Elastizitdt. Dadurch
sind sie weniger belastbar und anfilliger
fiir Schdden.

Etwa fiinf von zehn Frauen bekommen
deshalb Schmerzen in den Wechseljahren.
Thre Gelenke fiihlen sich steif an und
schwellen an. Typischerweise treten die Be-
schwerden morgens nach dem Aufstehen
oder nach langem Sitzen besonders intensiv
auf. Hiufig im Riicken, in den Knien oder
Hinden. Regelméfliger moderater Sport wie
Aquagymnastik, Walking oder Radfahren
kann Beschwerden lindern oder vorbeugen.
Erregtdie Produktion von Gelenkfliissigkeit
an, verbessert die Knorpelerndhrung und
versorgt Knochen sowie Bindegewebe mit
Nihrstoffen. Eine Kost mit viel Gemiise,
Obst, Vollkornprodukten, Niissen und Ome-
ga-3-Fettsduren aus fettem Seefisch kann
zudem Entziindungen vorbeugen.

Wie kann ich besser

schlafen?

Eine erholsame Nachtruhe
ist wichtig — und oft mit
kleinen Tricks erreichbar

und 6,2 Millionen Deutsche
leiden laut einer Erhebung der
Krankenkasse Barmer an Schlaf-
storungen - ein Drittel mehr als
noch vor zehn Jahren. Problem: Auf Dauer
kann das der Gesundheit nachhaltig scha-
den. Stress, Griibeln im Bett, Krankheiten
oder falsche Gewohnheiten zdhlen zu
den héufigsten Ursachen. Doch oft ge-
niigen schon wenige einfache Tricks, um
dem Schlaf auf die
Spriinge zu helfen.
So fordern warme
Socken die Durch-
blutung, senken die
Korperkerntempera-
tur und erleichtern
das Einschlafen. Be-
wahrt hat sich auch
Progressive Muskel-
entspannung nach
Jacobson: Durch be-
wusstes An- und Ent-
spannen der Musku-
latur ldsst sich innere
Unruhe reduzieren. Mit zunehmendem
Alter produziert der Korper weniger
Schlafhormon - hier kann die Einnahme
von Melatonin helfen. Ein weiterer Stor-
faktor ist Licht: Eine Schlafmaske schafft
Dunkelheit und unterstiitzt die Melato-
ninproduktion. Wichtig ist, Routinen zu
entwickeln, die Entspannung fordern.
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> INNOVATION Nachweislich
Einschlafen, Durchschlafen
und Tiefschlaf féordern kann
eine Schlafmaske mit integrier-
ten beruhigenden Vibra-
tionsmustern, wie etwa
die Therabody Sleep
Mask. Sie verdunkelt
die Augen vollstandig.

) PRAPARAT Hilfreich kann die Einnah-
me pflanzlicher Inhaltsstoffe kombiniert
mit dem kérpereigenen Hormon Mela-
tonin sein, enthalten etwa in Oyono
Nacht. Die Stoffe

werden in drei Phasen

zeitverschoben

freigesetzt.
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KRAFTQUELLE

Ein guter Schlaf i
regeneriert Korper, .

o

—

FOTOS: GETTY (2)

ANZEIGE

Endlich wieder
richtig durchatmen!

Ein tiefer Atemzug - so leicht und so wohltuend. Doch was, wenn
ein Infekt den nédchsten jagt und Husten und Schnupfen einfach nicht
aufhdren? Zeit, die Atemwege gezielt zu starken und zu unterstiitzen

nsere Atemwege erbringen wahre
l | Hochstleistungen: sie versorgen uns
mit Sauerstoff, transportieren Kohlen-
dioxid ab und schiitzen den Korper nicht zuletzt
vor Krankheitserregern. Das ist ein besonders
wichtiger Punkt in der Erkdltungssaison - vor
allem dann, wenn iiberdurchschnittlich viele
Menschen mit Atemwegsinfekten kimpfen und
Husten, Schnupfen oder Druckkopfschmerzen
zu Dauerbegleitern werden. Meist stecken
Viren hinter den Beschwerden. Sie schwéchen
die Schutzmechanismen der Atemwege und
konnen eine Nasennebenhohlenentziindung
(Sinusitis) oder sogar Bronchitis verursachen.
Was passiert dabei im Kérper und wie ldsst sich
gegensteuern?

Powersystem Atemwege

Eine besonders ausgekliigelte Funktion der
Atemwege ist der eigene Reinigungsmechanis-
mus, die sogenannte mukozilidre Clearance:
Winzige Flimmerhéirchen (Zilien) an der
Innenseite der Atemwege schlagen Richtung
Rachen. Zusétzlich sind die Atemwege mit
einer schiitzenden Schleimschicht bedeckt.
Krankheitserreger, Pollen oder Staubpartikel,
die im Sekret hdngen bleiben, werden durch

den Zilienschlag abtransportiert und schlief3-
lich abgehustet oder verschluckt. Stort jedoch
eine Infektion diesen Mechanismus, kann
sich zu viel Schleim ansammeln. Die Folge ist
dann Husten. Damit versucht der Korper, die
Atemwege freizubekommen. Wichtig daher:
Die Atemwege friihzeitig unterstiitzen, damit
der Schleim geldst wird und der Abtransport
wieder gut funktioniert.

Krankheitsdauer verkiirzen

Um die Beschwerden zu reduzieren und
die Heilung zu fordern, ist die Einnahme
des pflanzlichen Wirkstoffs ELOM-080 (in
GeloMyrtol® forte, Apotheke) sinnvoll - idealer-
weise schon bei den ersten Krankheitszeichen.
Wissenschaftliche Untersuchungen zeigen,
dass die Einnahme die Krankheitsdauer deut-
lich verkiirzt und Symptome wie Schnupfen,
Druckkopfschmerzen sowie Hustenattacken
lindert. Denn GeloMyrtol® forte aktiviert die
Selbstreinigungsfunktion der Atemwegs-
schleimhaut, steigert die Schlagfrequenz der
Zilien, verfliissigt zdhfliissigen Schleim und
befreit so die Atemwege. So fiihlen Sie sich
schon bald wieder erholt und kénnen jeden
Tag in vollen Ziigen geniefien.

Kopf dicht?
Schnupfen?
Husten?

GeloMyrtol® forte

e | Ost den Schleim

e Befreit die Atemwege

e \/erkurzt die
Krankheitsdauer

GeloMyrtol % |
forte [N

GeloMyrtol® forte -
Spurbar wieder LUFT

GeloMyrtol® forte. Anw.: Zur Schleimldsung u. Erleichterung des
Abhustens b. akuter u. chron. Bronchitis. Zur Schleimlgsung b. Ent-
ztindungen der Nasennebenhdhlen (Sinusitis). Z. Anw. b. Erwachsenen,
Jugendlichen u. Kindern ab 6 Jahren. Enth. Sorbitol. Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie
lhre Arztin, Ihren Arzt oder in lhrer Apotheke. Pohl-Boskamp (11/2)




