Diese Lebensmittel
schaden dem Zahnschmelz

er saurehaltige Ge-

tranke zu bestimm-
ten Zeiten zu sich nimmt,
riskiert einen schnelleren
Verlust von Zahnschmelz.

8 Auf Limonade
und Friichtetees
verzichtet man
zwischen den
Mahlzeiten am
besten. Sonst
erhoht sich das
Gefahrenpoten-

zial einer Zahnero-
sion, also dem Abbau
von Zahnschmelz, direkt um
das elffache.

% Auch fruchthaltige Medi-
kamente wie Lutschtablet-
ten erhéhen dieses Risiko.

magazin

® Dass Softdrinks wie
Cola, Fanta & Co. fur die
Zahne nicht gerade ge-
sund sind, durfte nichts
Neues sein. Wer deshalb
zur zuckerfreien Va-
riante greift, hat
damit jedoch
auch nichts
& Jdewonnen:
Das Risiko
einer Erosion
ist hier ge-

nauso stark wie

bei der normal ge-

zuckerten Version.

¥ HeiBe Getrénke fordern
den Zahnschmelzverlust ge-
nerell mehr als kalte. Eben-
so gefahrlich sind Essig und
eingelegte Lebensmittel.

Gefahrliche

Muttermale erkennen

icht jeder ,Schon-

heitsfleck” ist un-
gefahrlich: Weisen Mut-
termale bestimmte Er-
kennungszeichen  auf,
bestent ein erhdhtes
Hautkrebsrisiko. Mit der
sogenannten ABCDE-
Regel kann eine poten-

Seltsame Mutter-
male sollten ein-
mal pro Jahr kon-
trolliert werden.

LS
i

1

zielle Gefahr frihzeitig
entdeckt werden.

¥ Asymmetrie: Flecken, die
seltsam geformt sind, sollten
vom Arzt untersucht wer-
den. Als normal gelten runde
und ovale Muttermale.

® Begrenzung: Ist ein Mut-
termal nicht scharf be-
grenzt, sondern verlauft et-
was verwaschen in die nor-
male Hautschicht Uber, ist
Vorsicht geboten.

¥ Color: Mehrfarbige Mut-
termale sollten von einem
Arzt kontrolliert werden.

¥ Durchmesser: Als Faust-
regel gilt, dass ein Schoén-
heitsfleck nicht breiter als
5 mm sein sollte.

® Entwicklung: Auffallige
Muttermale sollten standig
unter Beobachtung stehen.
Verdndern sie sich, ist ein
Arztbesuch ratsam.
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und 11% aller Frauen
R iiber 40 fangen sich

mindestens  einmal
pro Jahr eine Blasenentziin-
dung ein. Trotz aller Peinlich-
keit sollte der unangenehme
Harnwegsinfekt nicht unbe-
handelt bleiben, denn im
schlimmsten Fall kann er zu
langfristigen  Nierenschiden
fihren. Mit den richtigen
Tricks lassen sich die Be-
schwerden allerdings lindern.
Ein Arztbesuch ist in der Re-
gel nur dann nétig, wenn zu
den tiblichen Symptomen, wie
dem hiufigen Harndrang
oder dem unangenehmen
Brennen beim Wasserlassen,
auch noch Fieber dazukommt.
In allen anderen Fillen helfen
folgende Hausmittel.

Euﬁrlschw

o Ingwertee wurkt-

Viel Tee trinken

Um die eingefangenen Bakte-
rien schnellstméglich wieder
aus dem Organismus heraus-
zubekommen, hilft es, viel zu
trinken. Die Fliissigkeit spiilt

Warme Socken sind bei einer
Blasenentziindung Pflicht.

Harnwege
richtig durch und sorgt fiir
eine schnelle Besserung. Am
besten eignen sich hierfiir
heifle Kriutertees.

Lieber Wickel
als Warmflasche

Wohlige Hitze hilft der Blase
dabei, sich zu regenerieren.
Zwar kann eine einfache
Warmflasche bereits positive
Wirkungen hervorrufen, doch
in der Naturheilkunde werden
heifl-feuchte Auflagen emp-
fohlen. Dafiir tunkt man ein
weiches Frottee-Tuch in hei-
BRes Wasser, legt es auf den
Unterleib und wickelt sich in
eine kuschelige Decke ein.
Nur zu heifd sollte das Wasser
nicht sein, da hier eine Ver-
brithungsgefahr besteht. Die
feuchte Wairme bekimpft
Bakterien effektiv.

Gesund schwitzen
Schwitzen kurbelt den Stoff-

wechsel an und aktiviert da-
mit auch das Immunsystem
der Blase. Also schadet

auch der Gang

in die Sauna

nicht. Einen
dhnlichen Ef-
fekt erzielt

man mit einem
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Blasenentziindung behandeln

ismittel gegen

Fuflbad nach Kneipp, das zu
Beginn eine Temperatur von
etwa 35° C aufweisen sollte.
AnschliefSend lisst man hei-
3es Wasser hinzulaufen, bis
das Bad eine Temperatur
von 42° C erreicht hat. Fiinf
Minuten sollte man mit den
Fiiflen darin verweilen.

Bei einem Harnwegsinfekt
sollte man sich in eine warme
Decke einkuscheln.

Beeren starken
Um die Schleimhiute

der Blase zu stirken,

greift man zu gerb-

stoffreichen Siften. Da-

zu zihlen unter anderem
Cranberry- und Prei-
selbeer- sowie Heidel-
beer- oder auch Sand-
dornsaft.

Bakterien
vertreiben

Auch Krankheitserreger ha-
ben ihre Wohlfiihlzonen.
Eine siuerliche Umge-
bung verschafft ihnen
weniger Geborgen-
heit und sie ver
flichtigen  sich
schneller. Wer ei-
nen Teeloffel Kai-
ser-Natron-Lauge
in einem Glas
Wasser  ver-

& Harninfekte

rithrt und das
Gemisch auf
niichternen
Magen trinkt,
sorgt  damit
fiir einen an-
steigenden
pH-Wert in
der Blase. Zu-

sitzlich lindert

dieses
Hausmittel das fiese Bren-
nen beim Wasserlassen.

Probiotische
Erndhrung

Nicht alle Bakterien sind
schlecht. Im Gegenteil: Einige
sind im Kampf gegen die Bla-

senentziindung  sogar  hilf-

reich. Um diese , guten” Bak-
terien anzulocken, sollte man
probiotische Lebensmittel

-

auf den Speiseplan set-
zen. Aus der guten
alten  Traditionskii-
che kann man sich
hierbei an fermentier-
tem Kohl und Sauer-
kraut bedienen. Auch
Kefir und Naturjo-
ghurt helfen bei der
Ansiedlung. Die Senf-

ole von frisch geriebenem

Ab jetzt

bin ich immun!

% 30 % aller Frauen erleiden einen Riickfall
zu einem erneuten Infekt. Sind Darmbakterien

der Ausloser, kann eine Impfung vorbeugen.

® Der Impfstoff kann sowohl in Spritzen- als auch

in Kapselform verabreicht werden. Die Erfolgsrate
liegt bei 60 bis 80 %. Zieht man die Behandlung in

Erwigung, sollte man mit seinem Arzt sprechen.

Meerrettich ~ haben
zudem eine antibak-
terielle Wirkung.

Sellerie reinigt

Die sekundiren
Pflanzenstoffe des
Stangenselleries

bekimpfen nicht

nur lastige Bakterien,
sondern wirken auch harntrei-
bend. Gut sortierte Reform-
hiuser haben mit Selleriesa-
men sogar eine Knabber-Vari-
ante des Gemiises im Angebot.

Um einen positiven Effekt zu

erzielen, reicht bereits der Ver-

zehr einer Handvoll nach je-
der Mahlzeit.

Sellerie-Saftkuren helfen dem
Kérper auch beim Entschlacken.

Mit Krautern kurieren

Heilkriuter, die bei einer Bla-
senentziindung helfen, hat die
Natur zu Geniige in ihrem
Repertoire. Sie wirken antibak-
teriell, entkrampfen die
Blase und regen die Nie-
rentitigkeit an. Be-
sonders emp-
fehlenswert
sind z. B. Gold-
rutenkraut, Bir-
kenblitter, Brenn-
nesseln, Wacholder
und Birentrauben-
blitter — egal, in
welcher Form.




