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Jetzt die Abwehr stirken

@ Wenn das Frithsommer-

wetter Kapriolen schldgt, sich
'z“i':;;cemhg:;:'k:;d d‘;zlr': Ginkgo-Priiparate wirken dem
b afor iatfirliche Wikkstodfe Schwindel entgegen. Oft hilft ein

Besuch beim Augenarzt: Auch
Sehfehler konnen das Gleichgewicht
empfindlich storen

IWEI
Hllfe bei Schwmdel

Dr. Toam Katz Horst Boss
Augenarzt, Leiter Heilpraktiker,
Care Vision, —~. Wackersberg
Hamburg # =2l bei Bad Tolz

' A usloser fiir Schwin-

del sind mannigfal-
tig. Deshalb ist die richtige Diagnose
vor der Behandlung so wichtig: Die
Ursachen reichen von einer Erkran-
kung des Innenohrs tiber Herz-Kreis-
lauf- Erkrankungen, neurologische
Stérungen, Augenprobleme, die Hals-
wirbelséule bis hin zu einer Tumor-
Erkrankung. Die Suche fordert von
den Betroffenen und vom Therapeu-
tenbehan oft ganz schon Geduld.

wie wilder Indigo und Son-
nenhut, Buschmeister und
Schwammgurke (z.B. in Si-
nusitis Hevert SL, Apotheke)
dem Immunsystem, Infekte
abzuwehren. Oder schneller mit ihnen fertig zu werden.
Die Wirkstoffe befreien von Verschleimung, Entziin-
dungen und dem zerschlagenen Korpergefiihl.

Dehnen vor dem -
Sport ist sinnvoll

o .ﬁ Fur Schwindel gibt
—— es viele Ursachen.
Damit wir uns sicher bewegen, miis-
sen Gleichgewichtssinn, Sehsinn und
Tastsinn richtig funktionieren. Ist
eines dieser Systeme gestort, entsteht
ein schwankendes Gefiihl.

@ Wer viel sitzt und entsprechend verkiirzte und
verspannte Muskeln hat, ist gut beraten, sie vor |
dem Sport ein wenig zu dehnen. Zuvor warmt man
sie aber stets gut auf (z.B. fiinf Minuten Seilhiipfen =
oder auf der Stelle laufen), um Verletzungen zu
verhindern. Sportwissenschaftler sagen, dass das |
Dehnen bei gut trainierten Menschen wegfallen
kann, wenn sie FuBball oder Tennis spielen. Dann
kommt es auf Muskelspannung und Schnellkraft |
an. Vor dem Turnen, Walken oder Wandern: dehnen!

Ursachensuche Schuld am Schwindel
konnen verklemmte Kristalle im In-
nenohr sein, ein sehr niedriger Blut-
druck oder — nicht selten — auch die
Augen. So tritt Schwindel zum Bei-
spiel auf, weil man schlecht sieht —
aber keine Brille tragt. Oder weil die
Brille falsch angepasst ist. Von den
Augen ausgehender Schwindel wird
auch durch neu auftretendes Schie-
len, bei einer Lahmung der Augen-
muskeln, ausgelost.

Durchblutung anregen Manchmal scha-
digt eine Durchblutungsstdrung das
Gleichgewichtszentrum oder dorthin
fithrende Nervenbahnen. Linderung
konnen hier Ginkgo-Préparate schaf-
fen, gleich gut aber auch Komplex-
Tropfen mit Anamirta, Conium, Am-
bra und Petroleum. Zuvor muss ein
drohender Schlaganfall vom Arzt
ausgeschlossen werden.

Die Augen horen mit

@ Tatséchlich reagieren unsere Augen auf Klénge.
Forscher aus Osterreich haben herausgefunden, dass
die Pupillen sich beim Musikhoren veréndern. Das tun
- _sie, ohne dass wir das

steuern konnen. Sie
zeigen die Emotio-
nen, die wir beim
Horen spiiren. Auf
Musik reagieren wir
Menschen ebenso
stark wie auf andere
y Reize. Darum werden
' Klange auch gezielt
& zur Therapie einge-
setzt, z.B. bei Stress

‘ oder Kopfschmerz.

Therapie Wird die auslosende Grund-
erkrankung erfolgreich behandelt,
lassen auch die Beschwerden nach:
Die Therapie des Lagerungsschwin-
dels erfolgt mit Bewegungsiibungen.
Auflerdem machen Patienten Gleich-
gewichtsiibungen mit dem Physio-
therapeuten. Bei einer psychisch
ausgelosten Schwindelattacke ist ein
Verhaltenstraining empfehlenswert.
Sich selbst helfen konnen Betroffe-
ne, wenn sie sich sofort festhalten,
besser noch setzen oder hinlegen.
Dann wird ein fester Punkt fixiert,
ohne den Kopf zu bewegen. Das be-
ruhigt und gibt wieder Stabilitat.

Die Seele beruhigen Teilweise spielt
einem die Psyche einen Streich. Ge-
rade bei Angsten und nervlichen Be-
lastungen. Hilfreich sind dann Prépa-
rate, die Johanniskraut, Baldrian und
Passionsblume enthalten. Sie beruhi-
gen die Nerven, und in der Folge ldsst
auch der Schwindel nach. Eine einfa-
che, aber meist gute Anti-Schwindel-
Hilfe: Regen Sie Thren Kreislauf re-
gelmiBig mindestens einmal am Tag
durch Bewegung an und starten Sie
mit Wechselduschen in den Tag.
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