bringt nur Sore

n Silvester fliefSt der
Alkohol bekanntlich

Wer trinkt, sollte nicht rauchen.
Das kann Kopfschmerzen
verschlimmern.

&1(17.[1‘ dllss man n]L‘h rzu SiCh
nimmt. So wird aus dem an

Apropos Mischen: Zu
viele verschiedene Fu-

im Blut. Vorsichtig
ist man besser auch

. in Stromen. Selbst  selsorten  vermeidet bei Getriinken, bei  sich leckeren Getriink ein
wer im Laufe des Jahres nicht man besser. Wer bei denen man den Al- hinterhiltiger  Angrift auf
viel trinkt — oder vielleicht  eciner bleibt, kann sich kohol kaum mehr  das Wohlbefinden.

schmeckt.  Feder-
weifler, andere siifle
Weine, gut ge-
mischte Li-
kore  oder

auch gar nicht —sagt zum ob-
ligatorischen Glas Sekt um
Mitternacht selten ,Nein®.
Wer nur cinen geringen Alko-
holpcgcl gewdhnt ist oder

am niichsten Tag iiber
cinen leichteren Kater
freuen. Zusitzlich ,be-
waffnet“  man
sich immer mit

Wer sich vor dem Trinken mit
den richtigen Mahlzeiten qua-

doch mal zu tief ins Glas ge-  einer  Flasche =~ Zucker- und kohlensiurehalti-  aber  auch si worbereitet”, der hat es am
schaut hat, dem droht am Wasser, um ei- ge Getrinke verstirken die der Glith- nichsten Morgen  cbenfalls
nichsten Morgen cine unan- ner  Dehydrie- Wirkung des Alkohols! wein  ver-  ein bisschen leichter. Das soll-
genchme Uberraschung: Ubel- rung vorzubeu- leiten gern te am Silvesterabend tatsich-
keit, Kopfschmerzen, Schwin- gen. Wasser lich kein Problem sein: Fett-
del und Erschopfung zwingen  gleicht nur den k\ — . reiche Speisen hindern den
Betroffene oft wieder zu- Fliissigkeitsver- ;& 2 r‘ Alkohol daran, zu schnell ins
R— el

riick ins Bett. Damit man
sich am nichsten Tag
nicht ganz so schlecht
fihle, gibt es ein paar
Tipps und Tricks, dem
Kater vorbeugen.

Blut zu gelangen. In der Zwi-
schenzeit kann der Kérper
schon mit dem Abbau be-
ginnen. Auch wihrend

des Trinkens achtet
man am besten da-
rauf, immer wieder
ein  paar kleine
Happen zu essen.

lust aus, sondern S
verdiinnt auch % > ‘i
den  Alkohol g /

/[

M

& £

Beim Trinken gilt
es vor allem, auf
die Qualitit des
Alkohols zu ach-
ten. Ein hoch-
wertiger  Weif3-
wein sorgt etwa
fir  geringere S
Kopfschmerzen
als billiger Spiri-
tus, der Metha-
nol enthilt.
Dieser Zusatz-
stoff ist zum
grofSten Teil da-
fiir verantwort-
lich, dass die
Ubelkeit  ein-
setzt. Besonders
bei Mischgetrin-
ken sollte man
darauf achten.

e |
=

b ime M azine
\au;\:%n‘;r geféhr\ichste
Feiertad des
Jahres.
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Wer langsam und

Bedacht trinkt, ist klar im Vortei
B o

Ein lecker belegtes Brot oder
ungcs;\]‘/.cnc Niisse und
Knabbereien
cignen sich beson-
ders gut dafiir.
Generell  sollte

man bedenken:

Auf niichternen
Magen darf auf
keinen Fall Al-
kohol  getrun-

ken werden!

LllldCI'L’

Wer am Morgen nach dem
Trinken mit einem Kater im
Bett erwacht — und damit sei
nicht der kuschelige, schnur-
rende gemeint — sollte sich am
besten erst nochmal umdre-
hen. Viel Schlaf hilft dem
Korper auch dabei, den Alko-
hol leichter abzubauen und
sich wieder zu regenerieren.
Das Einlegen eines Mittags-
schlifchens ist ebenfalls for-
derlich. Nach dem Aufstehen
sollte man das bekannte ,,Kon-
terbier” vermeiden. Der Glau-
be daran, dass ein Bier am
Morgen helfe, riihre daher,
dass  der  Alkoholpegel zu
schnell absinke. Damit zogert
man den Abbau jedoch nur
unndtig in die Linge. Sollte es
zu ciner Alkoholvergiftung ge-
kommen sein, trigt man mit

Achtung: Kopfschmerz-
tabletten kénnen den
Magen zusitzlich reizen.

,dem Bier danach“ nur noch
zur - Verschlimmerung
des Zustandes Dbei.
Auflerdem  be-

steche die Ge-

fahr, durch

: . .«

’ ~Konterbier
in eine Ab-
hingigkeit

zu verfallen.

Wer  stat-
dessen  zu
Paracetamol greifen méchee,
sollte ebenfalls licber verzich-
ten: Die Leber ist mit dem
Abbau des Alkohols schon ge-
nug beschiftigt. Schmerzmit-
tel wiirden die Arbeit des Or-
gans nur noch weiter belasten.

Viel besser ist es, den Korper
erst IHJI nlit CillL'ln llll&g(’\\'()'
genen Frithstiick zu begriiffen.
Da Alkohol die Angewohn-
heit hat, den cigenen Nihr-
stoffhaushalt  durcheinander
zu wiirfeln, muss dieser im
Anschluss wieder stabilisiert
werden. Leicht bekémmliche
Mabhlzeiten wie zum Beispiel
eine Gemiisebriihe oder Es-
siggurken helfen dabei. Da
Alkohol viel Salz entzicht und
den Blutzuckerspiegel sinken
lisst, ist ein Mix aus Siiffem
und Saurem zum Friihstiick
optimal. Der beste Tipp, um
einen fiesen Kater am Morgen
zu vermeiden, ist aber natiir-

lich, komplett auf Alkohol

zu verzichten. Auf Sei

Espresso und ein bisschen Vitamin C in Form einer
Zitrone helfen am nachsten Morgen. Ist der Magen
empfindlich, sollte man lieber darauf verzichten.
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Entspannungsiibungen helfen
gegen larmenden Tinnitus

erdusche im Ohr, ob-

wohl es keine genaue

schquelle gibt? Halt
der Larm mehrere Tage lang
an und besteht der Ver-
dacht auf Tinnitus, sollte
schnell gehandelt werden.

® Wer die Vermutung hat,
einen Tinnitus zu entwi-
ckeln, muss zum Hals-Na-
sen-Ohren-Arzt! Er ist dafiir
der erste Ansprechpartner.

® Der alltdgliche Stress
sollte maoglichst gering
gehalten werden, da er
die stérenden Ohrenge-
rausche noch weiter ver-
starken konnte - zur Not
hilft eine Kur.

® Yoga ldsst Kdrper und
Geist zur Ruhe kommen.
Naturlich funktionieren auch
andere Entspannungstbun-
gen wunderbar.

® Ein Ausflug in die Natur,
z. B. in Form eines Spazier-
gangs, ist fur viele eine gute
Methode, um sich zu ent-
Spannen.

Schluss mit dem

Geknirsche!

achtliches Zahne-

knirschen sorgt fur
Schmerzen am néachs-
ten Morgen - sowohl im
Kiefer als auch im Kopf.
Dagegen kann jedoch
etwas getan werden.

w Eine Schiene hilft,

magazin

das Knirschen der Z&h-

ne zu unterbinden. Aller-
dings sollte man das Ergeb-
nis immer genau im Blick
haben: Bei manchen Pati-
enten verstérkt sich durch
die Schiene der Druck auf
die Zdhne sogar.

W Wer auch tagsuber
knirscht, sollte seinen Kie-
fer 6fter genau tberpriifen.
Wenn es einen Ort am Ar-
beitsplatz oder zuhause
gibt, auf den der Blick oft

w

fallt, kann man dort einen
Zettel mit der Erinnerung
anbringen, den Kiefer zu
kontrollieren und, wenn né-
tig, zu korrigieren.

Q Immer ruhig bleiben!
Stress und Angste sind
starke Ausloser fiir Zahne-
knirschen - und das nicht
nur nachts. Wer dazu viel
Kaffee trinkt und raucht,
kann das Ganze damit so-
gar noch verschlimmern.
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