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beauty & health

Herzrasen, Schwindel, Krmpf iselost dramatis
Sympfome haben oft gani alltagliche Ursac
Was sofort hilft und wann man Zbm Arzt muss, lese
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Wenn das Augenlid
standig zuckt

..ist das meistens ein Zeichen von
Schlafmangel und/oder starker
Nervositat. Permanent Uberreizte
Nerven lassen Muskeln schnell ver-
krampfen — deshalb die Zuckun-
gen. Warum ausgerechnet an den
Augen? Weil die Muskeln unter ei-
ner sehr dinnen Hautschicht liegen
und man sie dadurch starker spurt.
Woas hilft: Pausen einlegen. Weni-
ger gribeln, sich stattdessen mehr
bewegen. Schon ein abendlicher
Spaziergang wirkt wie eine Ent-
spannungstherapie. Wichtig: Der
Kérper braucht jetzt mindestens
acht Stunden Schlaf pro Nacht.
Wann man zum Arzt muss: Wenn
das Zucken - sehr selten! — nicht
von selbst verschwindet, muss
man nach spdtestens vier Wochen
die Ursache der Nervenreizung
abklaren lassen. Es kénnte sich um
eine Uberfunktion der Schilddrise
handeln.

Wenn man nachts mit
den Zahnen knirscht
..kénnte das an defekten Zahnful-
lungen, schlecht sitzenden Kronen,
Bricken oder schief stehenden
Zahnen liegen — die dadurch
bedingte Fehlstellung des Kiefers
irritiert die Muskulatur. Haufigere
Ursache allerdings: stressbedingte
Verspannungen der Kau- und
Nackenmuskulatur.

Was hilft: eine vom Zahnarzt ange-
passte Aufbissschiene, die in der
Regel nur nachts getragen werden
muss. Durch sie entspannt sich die
verkrampfte Muskulatur, die Kiefer-
gelenke werden entlastet. Und
dann heift es: Unbedingt etwas
unternehmen gegen eventuellen
Dauerstress! Sehr hilfreich: Yoga
und autogenes Training.

Wann man zum Arzt muss: Um
einen Verschleil der Kiefergelenke
zu verhindern, sollte das Gebiss in
jedem Fall untersucht werden.

Wenn sich weiBe Flecken
unter den Ndgeln bilden
..dann wurde vorher wahrschein-
lich das Nagelhautchen regelma-
RBig geschnitten oder immer wie-
der zu heftig und zu weit zuriickge-
schoben. Dadurch konnten sich
winzige Luftbldschen unter dem
Nagel bilden.

Was hilft: Die Flecken rauswach-
sen lassen — und nie mehr die Na-
gelhdutchen schneiden, sondern
nach dem Duschen sanft mit ei-
nem Holzstébchen oder Handtuch
zurickschieben. Nagelhautcreme
oder -6l auffragen, dann reikt das
Hdautchen nicht ein.

Wann man zum Arzt muss: wenn
sich ein Nagel teilweise abhebt
oder starke Rillen/Dellen aufweist.
Es konnte sich um einen Pilz, um
Neurodermitis oder — in Kombinati-
on mit Ubelkeit - um eine Vergif-
tung handeln. Wenn Sie sich oft
mude oder kraftlos fihlen, sollten
Sie sich auf Eisen- oder Kalzium-
mangel untersuchen lassen.

Wenn einem haufig
schwindlig wird

..ist das oft ein Symptom fur allge-
meine Uberforderung. Die Ursa-
che: Der Blutdruck sinkt, das Gehirn
nimmt zu wenig Zucker auf (ja, das
Gehirn braucht Zucker, um optimal
arbeiten zu kdnnenl).

Was hilft: ein Apfel oder ein Voll-
kornbrétchen. Hauptsache, es han-
delt sich um komplex zusammen-
gesetzte Kohlenhydrate, die das
Gehirn auf Touren bringen (einfa-
che Verbindungen wie Trauben-
zucker wirken nur kurz). Die beste

SOS-MaRnahme: 20 Tropfen des
homoopathischen Mittels “Vertigo-
heel”. Eine einwdchige Kur (dreimal
taglich zehn Tropfen) gibt langfris-
tig wieder Energie.

Wann man zum Arzt muss: im-
mer wenn es sich um Drehschwin-
del handelt. Wahrscheinlich ist das
Gleichgewichtsorgan im Innenohr
gestort, und das muss behandelt
werden. Halt der Schwindel langer
als funf Minuten an und/oder fritt
er mehrmals taglich auf, kann es
sich um eine Herz-Kreislauf-Erkran-
kung oder um ein Nervenleiden
handeln. Der Hausarzt Uberweist
einen dann an einen Kardiologen
oder Neurologen.

Wenn der Arm oft ein-
schlaft

.. hat sich eventuell ein Gelenk zwi-
schen den Halswirbeln verkantet,
Dadurch wird die ReizUbertragung
zwischen den Nerven gestort. Das
passiert, wenn sich Hals- oder obe-
re Rickenmuskulatur verspannen —
zum Beispiel nach langen Stunden
am PC. Manchmal sitzen einem
aber auch ungeloste Probleme
buchstéblich im Genick: ein Signal
des Korpers, sich ihnen zu stellen.
Was hilft: eine Warmflasche im
Nacken. Und die verspannte Re-
gion mit wérmendem Torfol ("So-
lum’, Apotheke) einreiben. Tipp: Ein
Osteopath kann verklemmte Ge-
lenke mit sanften Griffen |6sen,
Wann man zum Arzt muss: Wenn
die Finger weil und eiskalt werden,
handelt es sich um Durchblutungs-
storungen, die abgeklart und be-
handelt werden mussen.

Wenn das Herz in Ruhe-

phasen wild klopft
.. fGhlt sich das bedingstigend an. Zu
Unrecht. Anfallartiges Herzklopfen
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tritt oft nach Idngeren Stresspha-
sen auf, weil der Sympathikus so
sehr unter Strom steht, dass er dem
Herz weiterhin Anspannung sig-
nalisiert. Und es auf diese Weise in
Alarmstimmung versetzt, obwaohl
der Rest des Kérpers bereits ent-
spannt ist.

Was hilft: 50 Tropfen Arnika in ei-
nem Glas Wasser — das sollte den
Herzschlag innerhalb von 15 Minu-
ten beruhigen. AuRerdem heilsam:
eine Woche lang taglich zwei bis
drei Tassen Melissenfee. Beste Vor-
beugungsmalnahme:  morgens
zehn Minuten Meditation, abends
zehn Minufen aufogenes Training. Ei-
ne dreimonatige Kur mit Weikdorn
(Tabletten, ein- bis zweimal taglich
450 mg) starkt Herz und Nerven.
Wann man zum Arzt muss: bei
anhaltenden Herzproblemen im-
mer. Nicht warten bei folgenden
Alarmsignalen: Schmerzen, Enge-
oder Druckgefuhl im Brustkorb —
eventuell in Kombination mit
SchweiRausbrichen und Ubelkeit.

Wenn man Krampfe in
den Beinen hat

.. weist das meistens auf Magne-
siummangel hin. Spurt man da-

gegen einen leichteren krampf-
artigen Schmerz, der nie ganz
verschwindet, sind die Venen nicht
optimal durchblutet.

Woas hilft: Bei einem Muskel-
krampf vorsichtig die Gegenbe-
wegung durchfihren (bei Waden-
krampf den VorderfulR nach oben
ziehen beziehungsweise strecken,
dann halten, locker lassen). 400
mg Magnesium einnehmen — ein
bis zwei Monate lang, um den
Mineralienspeicher wieder ausrei-
chend aufzufillen. Bei Venen-
krémpfen helfen Wechselduschen
an den Beinen. Taglich ein bis zwei
Tabletten eines Rosskastanien- oder
Weinlaubpraparats wirken gegen
die Schmerzen.

Wann man zum Arzt muss: bei im-
mer wieder guffretenden Krémpfen
spdtestens nach vier Wochen. Selfen
kann eine degenerative Muskel-
erkrankung die Ursache sein. Halten
die Venenprobleme langer als drei
Monate an, sollte man checken
lassen, ob eine Operation sinnvoll ist.

Wenn es immer wieder
kurz im Ohr pfeift

..sendet das vegetative Nerven-
system zu viele Impulse, die fir die
lastigen Gerdusche verantwortlich
sind. Steigt zusatzlich der Blutdruck,
hért man das Pfeifen schlieRlich im
Takt des Herzschlags. Ursache ist
meistens Stress.

Was hilft: Wenn das Pfeifen
kommit, auf den Atem konzentrie-
ren und funf Minuten lang tief vom
Bauch bis zum Schlisselbein hoch
einatmen, dann drei Sekunden die
Lungen leeren, bis sich der Bauch
leicht einzieht. Die |astigen Geréu-
sche verschwinden aber nur dann
vollstéindig, wenn die Stressursa-
che ausgeschaltet wird. Tipp auch
hier: Entspannungstechniken ler-

nen (z.B. Yoga, Tai-Chi, autogenes
Training), um das Stresslevel bei Be-
darf kurzfristig senken zu kénnen.
Wann man zum Arzt muss: Bei
Daverpfeifen sofort — es kénnfe an
einer Durchblutungs- oder Innen-
ohrstdérung liegen. Wird das nicht
behandelt, droht ein Horsturz,
maoglicherweise mit einem Tinnitus-
Syndrom.

Wenn die Augen oft ge-
schwollen sind

..frinkt man in der Regel zu wenig.
Die Nieren sind unterfordert, wer-
den frage, Wasser lagert sich im
Gewebe ein.

Was hilft: Abschwellend wirkt ein
kaltes, feuchtes Tuch auf den Au-
gen. Beste Therapie ansonsten: Tag-
lich mindestens 1,5 | Wasser, Saft-
schorle oder Krdutertee trinken.
Und die Nieren warm halten, z.B.
mit durchblutungsférdernder Q,4-
prozentiger Kupfersalbe einreiben.
Angeregt werden sie auch durch
Nierentee, u.a. mit Schachtelhalm,
echter Goldrute und Birkenblattern
(zweimal taglich ein Becher).
Wann man zum Arzt muss: Sind
die Augen nach vier Wochen im-
mer noch jeden Morgen ge-
schwollen (und werden aulerdem
die Knéchel abends dick), sollte
unbedingt die Schilddrise gecheckt
Werden. ELLEN WARSTAT

Fachliche Beratung: Dr. Sabine
Zenker, Dermatologin, Minchen
(www.dr-zenker.de); Dr. Dr. Erhard
Lazik, Gesichtschirurg und Zahn-
arzt, Minchen (www.mkg-munich.
com); Dr. Gerald Béhme, Vor-
standsmiftglied des Berufsver-
bands der Augendrzte; Prof. Dr.
Volker Fintelmann, Facharzt fur
innere Medizin und Gastroentero-
logie, Autor von "Warnsignale des
Korpers” (Gréfe und Unzer)



