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b nach einer ra-
santen Karus-
sellfahrt oder

einem Glas Bier zu
viel: Schwindlig war
wohl jedem schon
einmal. Meist deu-
tet das Symptom
zum Gliick auf kei-
ne ernsthafte Erkran-

kung hin und verfliichtigt sich
nach einigen Sekunden wie-
der. Doch manche Menschen
werden sogar iiber Tage oder
Wochen hinweg von einem

Schwindelgefiihl geplagt.
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Schon im bloBen Gesprach mit
dem Arzt klart sich haufig die
Ursache.

Schwindelattacken
richtig deuten

Da Schwindel an sich keine
Krankheit, sondern ein
Symptom ist, gilt es zu-
nichst, herauszufinden,
was ihn verursacht. Tritt
er nur auf, wenn man
ihn bereits vorausahnen
kann — etwa durch inten-
sive Drehungen — muss
man sich keine Sorgen ma-
chen. Anders stellt sich die
Lage bei plotzlich auftreten-
den Attacken dar, deren Ursa-
che man sich selbst nicht er-
kliren kann. Hier sollte der
Ausloser mit einem Arzt er-
mittelt werden. Fiir die Diag-
nostik wichtig ist zunichst die
Art des Schwindels. Unter-

schieden wird z. B. zwischen
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Dreh-
schwindel,
der den Ein-
druck erweckt, die
Welt bewege sich um den Be-
troffenen, und  Schwank-
schwindel, der das Gefiihl
hervorruft, man befinde sich
auf einem Schiff. Daneben
sind die Dauer, die Begleitum-
stinde sowie weitere Symp-
tome erwihnenswert. Denn
letztlich kann hinter einer
Schwindelattacke  alles
stecken — von der
Herz-Kreislauf-- -
erkrankung bis ‘

hin zur
Angst- ) |
storung,. 0/'..

Ein kalter Waschlappen kann
bei einem akuten Anfall
Waunder wirken.

Hiufig tritt Schwindel vor al-
lem bei Problemen des Gehor-
und Gleichgewichtsorgans auf

Bewegung hilft

Von den Uber-70-
Jahrigen sind hier-
zulande 30 % be-
troffen. Dadurch
entstehen Unsi-
cherheiten beim
Gehen, was
wiederum zu
einer er-
hohten

Sturzgefahr fithrt. Eine hiufi-
ge Ursache dafiir sind die so-
genannten Ohrsteinchen. Sie
konnen durch altersbedingte
Abbauvorginge im Korper bei
hektischen Bewegungen in
den Bogengang des Gleichge-
wichtsorgans rutschen. Durch
gezielte Bewegungen und
Lagerungsmandver, die man
mit seinem Arzt vollzieht

oder in der
Physio-

Vielen Menschen wird an Bord
eines Schiffes schwindelig.

therapie erlernt, ist das Pro-
blem kontrollierbar. Allge-
mein ist diese Erscheinung als
»Gutartiger Lagerungsschwin-

del® bekannt.

Das richtige Training

Es gibt einige Moglichkeiten,
generellen Schwindelerschei-
nungen vorzubeugen.
Fakt ist: Ruhe ver-
schlimmert das
Symptom,

wihrend gezieltes Trai-
ning es langfristig verbes-
sert. Empfehlenswert ist
Tanzen, da es das Gefiihl
fiir die richtige Balance fér-
dert. Auch Sportarten wie
Badminton und Tennis sind
hier sehr effektiv, sollten je-
doch nicht von jedem ausge-
fithrt werden — wer durch
Vorerkrankungen  kérperlich
beeintrichtigt ist, konnte sei-
nem Gesundheitszustand da-
mit cher schaden. Weniger
anstrengend gestalten sich tig-
liche Spazierginge, die mog-
lichst iiber einen unebenen
Grund — beispielsweise durch
Wald und Wiesen — verlaufen
sollten. Da langsame Bewe-
gungen bewusst iiber den
Gleichgewichtssinn  gesteuert
werden, ist ein hohes Tempo
nicht nétig: Vorsichtig
einen Fufl vor den
anderen zu set-
zen und sich
genau  auf
diese Bewe-
gung zu fo-
kussieren, ist
hilfreich und
dazu  auch
noch  gelenk-
schonend.

Migrine kann unter anderem
Drehschwindel auslésen.

Reisekrankheit

Eine besondere Art
von Schwindel ist
die ,,Reisekrank-
heit”. Bewegt
sich die Um-
gebung, man
selbst jedoch
nicht, irri-
tiert dies den
Kérper. Solche
kurzen Attacken
sind allerdings nicht ge-
fihrlich und zudem me-

S dikamentés behan-

. delbar.  Sollte das
Symptom  aller-

dings direkt wie-
der auftreten,

~ Wasserreiche Friichte gelten

. als schnell wirksames Hausmit-

| tel gegen Attacken im Sommer.  fel besser einen Arzt.
\1

wenn der Wirk-
stoff nachlisst, kon-
sultiert man im Zwei-
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Das gilt bei liberschrittenem
Haltbarkeitsdatum

und 82 Kilogramm Le-

bensmittel schmeiBt
jeder Deutsche im Jahr
weg - vor allem, wenn das
Haltbarkeitsdatum Cber-
schritten wurde. Vieles ist
jedoch noch verzehrbar.

® Ungedffnet sind Milch,
Joghurt, Quark und Wurst
auch drei Tage nach Ablauf
des Mindesthaltbarkeitsda-
tums noch genieBbar.

® Eier kdnnen sogar zwei
Wochen spater noch gut
sein. Um das zu prfen, gibt
es einen Schnelltest: Sinkt
ein rohes Ei in einem Glas
Wasser nach unten, ist es
noch frisch.

Achtung,
Aluminium!

aut dem Bundesinstitut

far Risikobewertung
nehmen manche Menschen
in Deutschland zu viel Alu-
minium auf. Dies kann zu
Schaden an Nieren, Leber
und Knochen fihren.

® Einige Lebensmittel sind
schon beim Kauf vorbelas-
tet. Dies betrifft z. B. Lau-
genbrezeln, die auf Aluble-
chen gebacken wurden,
oder Apfelsaft, der in unbe-
schichteten Tanks gelagert
wird. Auch Tee, Kaffee, Ge-
wlrze und kakaohaltige
Produkte wie Schokolade
tragen ein Risiko in sich -
deshalb sollte man beim
Kauf genau auf die Ver-
packung achten und im
Zweifel den Verbrauch
etwas senken.

® Bei trockener Lagerung
kénnen Mehl, Reis, Getreide,
Marmelade, Saft und Nudeln
auch noch Monate spaiter
genutzt werden.

® Aufpassen sollte man,
wenn der Wortlaut ,,Zu ver-
brauchen bis“ zu lesen ist.
Hier koénnen tatsdchlich
schnell Keime entstehen.

® Eine weitere Risikogrup-
pe stellen Kosmetika wie
Deodorants, Zahncremes,
Lippenstifte und Sonnen-
cremes dar. Viele dieser
Produkte sind auch ohne
Aluminium erhéltlich.

#® Manch einer verpackt
selbst viele Lebensmittel in
Alufolie. Hier gibt es aller-
dings eine Reihe von Alter-
nativen - beispielsweise
Brotdosen.
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