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@ Bewohner von Pflegeheimen haben das Recht auf | ‘ RINT. 0 : - - vielen Ballaststof-

eine freie Arztwahl. Sie miissen nicht den vom Heim PrErFrE L e .. - +y» fen wie Flohsamen
organisierten Arzt akzeptieren, erklart die Bundesinte- i —

ressenvertretung fiir alte und pflegebetroffene Menschen
e.V. (BIVA). Sofern der niedergelasse-
ne Facharzt Hausbesuche macht, -
muss die Einrichtung dabei
helfen, den Besuch zu or-
ganisieren. Gute Heime
bieten an, den Bewohner
zum Arzt zu begleiten,
Pflicht ist das jedoch nicht.

Dr. Doris Porta- ‘ Horst Boss
g Y| Jacob, Arztin fiir Heilpraktiker aus
L AWl innere Medizin i | Oberfischbach
o [0y ‘.g aus Feucht . | beiBad Tolz

. ) m Rexzdarmsyn—
o drom leiden in
den Industrienationen 10 bis 20 Pro-
zent der Menschen, Frauen hiufiger
als Minner. Es zeigt sich oft als
Mischbild mit Durchféllen, Verstop-
fung, Schmerzen, Blahungen, Aufsto-
Ben. Ursachen gibt es viele. Dazu
zihlen Uberempfindlichkeit der
Darmnerven auf Reize, gesteigerte
Schmerzverarbeitung im Gehirn und
erhohte Durchldssigkeit der Darm-
schleimhaut. Auch genetische Veran-
lagung und Stress begiinstigen die
Erkrankung.

; \.} @® Zucker ist nicht nur bei |
P menschlichen Naschkatzen |

o beliebt. Auch Candida-Pilze, die |
natiirlichen Bewohner der Schei-
de, mogen das SiiRe. Vermeh- |
ren sie sich zu stark, gerat das |
normale Bakterienmilieu aus
dem Gleichgewicht. Ein Pro-
blem, das viele Diabetikerin-
W nen kennen. Ein sicheres |
" N Indizist, dass die Betrof-
fen hdufig unter Schei-
denpilz leiden. Ausfluss,
Brennen und Juckreiz |
werden dann mit einem An-
tipilzmittel behandelt, das
als Zapfchen an Ort und |
Stelle Wirkstoffe abgibt
Entsprechende Produkte gibt |
es in der Apotheke. Wichtig: Den |
Arzt auf die Beschwerden ansprechen.

Er kann versuchen, den Blutzucker
besser einzustellen und das Problem
damlt auf Dauer beheben

Viele Billionen
e von Mikroorga-
nismen, wie Baktenen, leben im Inne-
ren des Darms. Sie sind zusténdig fiir
| die Verdauung, produzieren zum Bei-
spiel wichtige Vitamine und nehmen
Einfluss auf die Immunzellen. Gerit
dieses kleine wichtige Okosystem aus
dem Gleichgewicht, kann es zu einem
Reizdarm kommen — ohne, dass eine
organische Verdnderung vorliegt.

Gleichgewicht herstellen Ein Teeloffel
bitter schmeckende Kriuter sowie
Gemiise und Friichte als ,,Urbitter
Granulat® (gibt es in der Apotheke)
kurz vor dem Essen eingenommen,
regen die Verdauungsséfte an. Bei
Bldhungen helfen Kiimmel, Fenchel
und Anis. Ich rate auch dazu, den
Stuhl bei einem Institut fiir Mikrotko-
logie auf die Zusammensetzung der
Darmflora untersuchen zu lassen.
Zeigt sich eine Dysbalance, kann die
gezielte Gabe von hochdosierten
Milchsdure- und anderen Bakterien-
Stdmmen Abbhilfe schaffen.

Gezielt behandeln Die Therapie richtet
sich gezielt nach den Beschwerden.
Bei Bldhungen und Schmerzen kon-
nen Probiotika mit Bakterienkulturen
helfen. Die entbldhenden Wirkstoffe
Dimeticon und Butylscopolamin lin-
dern Bauchkrampfe. Ebenso Pflan-
zenkombinationen, etwa mit Pfeffer-
minzoél. Bei Durchfall hilft die
Substanz Loperamid, bei Verstopfung
Abfithrmittel. In hartnéckigen Féllen
verordnet der Arzt niedrig dosiert An-
tidepressiva zur Nervenberuhigung.

Erste Hz/fc‘ im Zweifel
ohne Atem spende

@ Viele Menschen leisten im Not-
fall keine Erste Hilfe - ihre Angst,
etwas falsch zu machen, ist zu grof.
Arzte sagen, jede Hilfe ist besser als
keine . AuBerdem konnen die Schrit-
te vereinfacht werden: Lassen Sie die
Atemspende weg. Eine Herzdruckmas-
sage (Foto, Ubungsvideo unter www.
herzstiftung.de) reicht aus, um geniigend
Sauerstoff in die Or- 5

gane zu befordern, bis
der Notarztvor Ortist.

Schluss mit Alkohol und Zigaretten Ge-
gensteuern kann der Betroffene, in- B
dem er seine Eméahrungs- und Lebens-
gewohnheiten iiberpriift. Alkohol und
Zigaretten sollte er ab sofort meiden.
Zudem sollte er in Ruhe essen, seine
Nahrung griindlich kauen und zwei
bis drei Liter Wasser am Tag trinken.
Wichtig ist auch, die innere Stabilitat
wieder herzustellen. Gegen Nervositt
und unruhige Unsicherheit helfen
pflanzliche Mittel wie Johanniskraut.

Anders ernihren Empfehlenswert sind
obendrein auch Entspannungsmetho-
den, die das gesamte Nervensystem
beruhigen. AuBerdem hilft ein Ernéh-
rungstagebuch dabei, kiinftig die
Nahrungsmittel zu vermeiden, die
nicht vertragen werden (z. B. Weizen
(enthélt Gluten) oder blahende Gemii-
se). Flohsamen mildern Verstopfung,
Durchfall und entziindliche Prozesse.
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