m GESUNDHEIT

Nicht weinen!

Zwiebeln helfen gegen
Erkiltungen und Herzschaden

ie charakteristischen

Geschmacksstoffe der
Zwiebel besitzen nicht nur
kulinarische, sondern auch
gesundheitliche Vorzlge.

% 50 Gramm rohe Zwie-
beln sind eine ideale Ta-
gesdosis, um von der
gesunden Wirkung zu
profitieren. Sowohl Blut-
druck- als auch Blutfett-
® Zwiebeln haben einen ho- werte werden reguliert.
hen Anteil an Alliinen. Dabei
handelt es sich um schwe-
felhaltige Stoffe, die sich
ahnlich positiv auf das
Herz-Kreislaufsystem aus-
wirken wie der Verzehr von
Knoblauch.

& Alliine wirken auBer-
dem antimikrobiell und
schitzen den Koérper vor
verschiedenen angriffs-
lustigen Keimen.

® Ein frisch aufgebriihter
Zwiebeltee mit Honig
lindert deshalb

@\ etwa auch Erkal-

)' tungssympto-

Verbrennungen
= schnell behandeln

und Husten.
Kochendes
und heiBes Fett

kommen in der Klche
fast taglich zum Ein-
satz. Ein Moment der
Unachtsamkeit fuhrt da
schnell zu leichten Ver-
brennungen, die umge-
hend behandelt werden

mein

mussen.

bis 15 Minuten reichen nor-
malerweise zum Kihlen aus.

¥ Vollgesogene Kleidung
sollte schnell ausgezogen
werden. Stoff speichert
Warme und verschlimmert
etwa Verbrihungen.

¥ Wunden sollten nach
dem Kiihlen abgedeckt
werden - und zwar mit
nicht flusenden Wundaufla-

¥ Nicht mit dem Kiihlen
tibertreiben! Zu kaltes Was-
ser und Kuhlpacks kénnen
die Durchblutung des Ge-
webes behindern. Ideal eig-
net sich Wasser mit einer
Temperatur von 20°C. 10

gen. Watte ist ungeeignet.

¥ Im Zweifel ruft man den
Rettungsdienst. Dies gilt
vor allem flr Verletzungen,
die groBer als die Handfla-
che des Patienten sind.
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ittlerweile existieren
iiber 200 verschie-
dene Arten von

Kopfschmerzen. Alle haben
jedoch eines gemeinsam: Sie
fithlen sich fiir Betroffene sehr
unangenechm an. Um sich
Linderung zu verschaffen,
muss man jedoch nicht immer
sofort zu Tabletten greifen.

Bewegung an der frischen Luft
hilft beim Abbau von Schla-
ckenstoffen.

Frische Luft
Ein kleiner Spa-

ziergang an der
frischen  Luft
wirkt bei Kopf-
schmerzen  oft
Wunder. Ge-
rade wenn man
sich den ganzen
Tag iiber in Riumen
aufhile, leidet der Kor-
per hiufig unter schlech-
tem Sauerstoff. Auch regel-
mifliges Liiften ist deshalb
empfehlenswert. Rithren die
Kopfschmerzen aber von ei-
ner Migrine her, sollte man

__‘__1??

38 % aller Deutschen

haben gelegentlich
Spannungskopf-
schmerzen.

auf Be-
wegung ver-
zichten, denn
in diesem Fall bewirkt sie eher
das Gegenteil.

Kaffee trinken
Ob  Spannungskopfschmer-

zen oder Migrineattacken:
Kaftee steigert die Durchblu-
tung des Gehirns und lindert
den Schmerz dadurch. Beson-
ders gut wirkt dieser Trick bei
Menschen, die generell wenig
Kaffee trinken. Alle anderen
verstirken die Wirkung zu-
sitzlich durch einen Spritzer
Zitrone oder greifen zu star-
ken Sorten wie Espresso.

Pfefferminz hilft

Um die verkrampfte Mus-
kulatur des Kopfes zu ent-
spannen, reibt man
Schlifen und Stirn
mit etwas Pfeffer-
minzol ein.

Das Ol ak-

tiviert die
Kiltesenso-

ren und sorgt dafiir,
dass der Schmerz

schnell nachlisst.

HeiB3 baden

Ein heifSes Bad mit einer idea-
len Temperatur
von 38° C

hilft

dabei,
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Soforthilfe bei Kopfschmerzen

verkrampfte Muskeln im Ri-
cken und Nacken zu entspan-
nen — und die sind hiufig ein
Ausloser fur Kopfschmerzen.
Fiir eine noch bessere
Durchblutung sorgen Bade-
zusitze wie Rosmarin. Ne-
ben Wirme kann auch Kilte
Linderung bewirken, bei-
spielsweise in Form eines kal-
ten Waschlappens, der auf die
Stirn gelegt wird.

Schmerzen einfach
wegmassieren

Eine sanfte Druckmassage
schafft schnelle Abhilfe. Dazu
legt man die Finger auf die
schmerzenden Stellen auf
Stirn oder Schlife und baut
etwas Druck auf. 30 Sekun-
den lang sollte man die
Massage anwenden oder an-
wenden lassen.

Auch das

Massieren  des
Druckpunkts zwischen den

Augen kann helfen. Wer hiu-
figer unter Spannungskopf

Achtung: Nach 15:00 Uhr kann
»Power-Napping“ den Bio-
Rhythmus stoéren.

man ein kleines Nickerchen,
insofern die Zeit es zulisst.
Linger als 20 Minuten soll-
te man sich allerdings nicht
zuriicklehnen, da man sonst
Gefahr liuft, in eine Tief-
schlafphase zu fallen.

Richtig essen

Neben einer ausreichenden
Flussigkeitszufuhr ~ —
empfohlen  sind
Minimun zwei
Liter Wasser
pro Tag —
spielt auch
die Ernih-
rung  bei
der Bildung von
Kopfschmerzen
eine Rolle.

schmerzen leidet, sollte 2

tiber eine Akupunktur Der ideale
nachdenken. Kopfschmerz-Tee
Kleme. ® Fiir einen Weidenrinde-Tee werden drei
Auszeit

Ein sogenannter
Power-Nap hilft
dabei, neue Kraft
zu sammeln. Da-
runter  versteht

rinde mit kaltem Wasser angesetzt.

¥ Dieses Teewasser wird in einem Topf
zum Kochen gebracht, dann vom Herd ge-
nommen und nach zehn Minuten abgeseiht.
% Weidenrinde hilft gegen Kopfschmerzen,
weil die Pflanze ein Vorldufer der Acetyl-
salicylsdure (z. B. in Aspirin) ist.

Gramm geschnittene oder pulverisierte Weiden-

Brummschddel

Vollkornprodukte halten den
Blutzuckerspiegel iiber einen
lingeren Zeitraum stabil und
sind zudem reich an Magnesi-
um, das wiederum die Mus-
keln entspannt. Wer viel
trinkt und ofters mal zu
Vollkorn greift, beugt Kopf-
schmerzen dementspre-

chend vor.

A

Letzter Ausweg:
Aspirin
Sind die Kopfschmerzen

kaum auszuhalten, kann zu
guter Letzt natiirlich zu Medi-
kamenten gegriffen werden.
Acetylsalicylsdure und Parace-
tamol sind hier die be-
wihrten Mittel. Aber
Achtung: Wer an
mehr als zehn Ta-
gen pro Monat zu
Pillen greift, kann
dadurch schmerz-
mittelbedingte Kopf-
schmerzen provozie-
ren. Treten die Lei-
den hiufiger auf,
konsultiert man am
besten einen Arzt, der

das Ganze abklirt.




