Endlzcb Schluss

mit Kopfweb

"y [Dle besten TIPP-"] |

i

Das grofie »
;;{S mmer-L:ebes- “~

- EN ’ i
gL - p .

der
Frau

i lackt dao Leben! 4™
mSATTE 16 SEITEN

_ Mode in
Bestform

,__. o s
. g o 15

AKTUELL Shoppen, quatschen, Iastern ..
der perfekte Freundinnen-Tag! <. |/

71 Stromanbieter wechseln

»0 geht es in zwei Wochen s

Helden auf vier Pfoten

ooooooooooooooooooooooooooooooooooo

44 Diese Hunde s
- PSS retten Leben
VIl Schon STRAFF! "
aut zeigenund s
. mwerfend aussehen

s,
mit Miriam Pielhau

an&

e el

W g o

ich 1,104, Schweiz CHF 170,

ama L

Haliam

| opmm—
"Ml Deutschland 0,95 €

05

|

90095

197511

4u

16 SEITEN

-A*' {REZEPTE

=



Fotos: Shutterstock.de; Fotolia.com; privat

Leser fragen

Unser Experte antwortet

Hilfe beim Stillen?

Durchs Stillen sind meine Brust-

warzen ganz wund. Was hilft

= und schadet dem Baby nicht?
Andrea P, Essen

Dr. Niemann: Reiben Sie die
Brustwarze nach dem Stillen
mit etwas Milch ein, lassen Sie
diese an der Luft trocknen. Das

Hamburg

Milch trotz Intoleranz?
Ich habe eine Laktose-Intole-
ranz. Muss ich wirklich kom-
plett auf Milch verzichten?

U'ta W, Garmisch Partenkirchen

Dr. Niemann: In Kombinati-
on mit anderen Lebensmitteln
vertragen Betroffene oft etwas
Milch. Testen Sie es aus. Es~~—

Sie zuerst z. B. zum Friihst
ein Misli mit Joghurt. We
nichts passiert, kénnen Sie
Portionen langsam vergrofie

. mindert die Reizung.

Was wird getestet?
. Mein Frauenarzt macht immer
. gleich mehrere Abstriche
— woffiir braucht er das?
Ulrike D., Hamburg

Vertrigt sich das?
Ich muss Blutsenker nehmen
Soll ich bei anderen Medika-
menten aufpassen?

Liane E, Diissele

Dr. Niemann: Einen Abstrich
- macht Ihr Arzt fiir die Krebs-
vorsorgeuntersuchung, dazu
kommen dann wahrscheinlich
bakteriologische Abstriche. So
kann er Sie zum Beispiel auf
Chlamydien testen.

I

Dr. Niemann: Ja! Blutsenker
vertragen sich nicht mit Antibio-
tika, Entziindungshemmern und
Entwisserungstabletten.

Bankhofer, wie man rundum fit bleibt.

Trocken, miide, entziindet — wenn die Augen leiden, ist schnelle
Hilfe gefragt. Diese Rezepte sind natiirlich gut...

® Augentrost

Bei trockenen Augen hilft dies: 1TL
Augentrost (Apotheke) mit einer
Tasse kochendem Wasser iibergie-
Ren, acht Minuten ziehen lassen, ab-
seihen. Abkiihlen lassen, Wattepads
damit tranken, auf die Augen legen.

® Quark
Geschwollene Augenlieder? Das hilft:
Quark auf die geschlossenen Augen
auftragen, trocknen
lassen und mit et- g:’

was lauwarmem

Wasser mit Honig
abwaschen.

Natiirlich gesund mit Professor Bankhofer

Die besten Tipps fiir fitte Augen

Wie wirkt Apfelessig?
‘Meine Freundin schwért auf
eine Apfelessigkur. Aber wo-
fiir ist das gut?
Anna M., Hannover

T R T T _‘_D"' 3 A

nuchternen Magen ein Glas
Wasser mit 2 TL Apfelessig
mischen und trinken. Ubri-
~gens: Der Essig wirkt auch'
“harntreibend.

TV-Sendungen (z. B.,,ARD-Morgenmagazin“) und Ratgeber-
Biicher machten ihn zu Deutschlands bekanntestem
Gesuridheits-Experten. In illu der Frau verrdt Hademar

® Eiweifl
Das hilft gegen
miide Augen: “«

Ein Ei hart kochen,

dann das EiweiR klein schneiden.
Die Masse fiir 15 Minuten auf die
geschlossenen Augen legen. Zu-
satzlich zwei Mdhren reiben, mit
10 Tropfen Weizenkeimdl mischen
und essen. So werden lhre Augen
schnell wieder fit!

A ,Ihre Gesundheit
liegt mir am
Herzen" (Sudwest-
| Verlag, 15 €).
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Werbeinformation

Die GFV informiert:

Schluss mit

dem Stress im Job

Viele Beschiiftigte arbeiten unter Ter-
mindruck, wissen kaum, wo ihnen
der Kopf steht, und sind permanent
gestresst. Nun ist Stress an sich erst
einmal nichts Schlechtes. Er macht
wach und kann kurzzeitig die Sinnes-
wahrnehmung und Leistungsfahig-
keit deutlich steigern. Problematisch
wird es nur, wenn der Stress den
Tagesablauf bestimmt., Dauerstress
kann die Ursache fiir gesundheitliche
Probleme wie Bluthochdruck und
Kopfschmerzen sein.

Hinaus aus der Opferrolle

Bis zu einem Burnout ist es dann oft
nicht mehr weit. Wer derart ,ausge-
brannt* ist, hat Raubbau mit seinen
korpereigenen ,Brennstoffen getrie-
ben und sollte schnellstens die Bremse
ziehen. Viele Menschen sind gar nicht
so sehr hilflose Opfer ihrer Lebens-
umstéande, wie sie vielleicht meinen.
Ein Gesprich mit dem Vorgesetzten,
Entschleunigung in der Freizeit und
regelmiiBiges Yoga oder autogenes
Training konnen viel bewirken und
helfen, neue Kraft zu gewinnen.

Vitalpilze kénnen
Spannungszustinde lindern
Ergénzend und unterstiitzend bieten
sich zum Beispiel Vitalpilze an, die
als sanfte und dennoch wirksame
Alternativen zu Beruhigungsmitteln
eingesetzt werden konnen. So kann
etwa der Cordyceps Unruhe-, Angst-
und Spannungszustdnde . lindern und
insbesondere die Ausschiittung des
Stresshormons Adrenalin regulieren,
wie die Gesellschaft fiir Vitalpilzkunde
(Informationen unter www.vitalpilze,
de) berichtet. Vielfach wurde bereits
beschrieben, dass sensible Menschen,
die regelméBig Vitalpilze einnehmen,
eine Art ,Schutzpanzer® aufbauen.
Der Reishi ist vor allem dann wirk-
sam, wenn dem Stress korperliche
Ursachen wie chronische Schmer-
zen oder Infekte zugrundeliegen. Er
kann gezielt das Immunsystem unter-
stiitzen und Blutdruckschwankungen
mildern. -

Mehr unter; www.vitalpilze.de
Kostenfreie Hotline:

0800 0077 889
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