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INKONTINENZ

Inkontinenz ist eine Krankheit, die haufig mit
zunehmendem Alter auftritt. Betroffene reagieren oft
verschamt, denn iiber Inkontinenz wird nach wie vor
nicht gern offen gesprochen. Sie fiihlen sich als
Schwichlinge abgestempelt, die keine Kontrolle iiber
ihre Korperfunktionen haben, oder befiirchten, dass
sich andere vor ihnen ekeln.

Dass es den Betroffenen peinlich ist, iiber etwas so

Intimes zu sprechen, ist nur zu verstdndlich. Es gibt
allerdings keinen Grund, sich fiir Blasenschwéiche zu
schdamen. Inkontinenz  resultiert aus einem
Zusammenspiel vieler verschiedener Faktoren, nicht
ausschliellich dem Verlust der Kontrolle iiber die Blase.
Auch der untere Harntrakt, die Nieren, die Muskulatur
und das Nervensystem spielen eine Rolle. Des Weiteren

miissen Aspekte wie Infekte, neurologische Probleme,
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Blockierungen, Entziindungen,
altersbedingte Verdnderungen
der Anatomie, Tumore usw. in
Betracht gezogen werden. In
Fallen  bleibt die
Ursachenermittlung erfolglos.

vielen

Altere Menschen leiden T
haufiger an Blasenschwéiche 1,
als jingere, und Frauen ofter §
als Manner. Die Menge des
unfreiwilligen Harnverlusts B8 Ss
reicht bei Betroffenen von ein
paar gelegentlichen Tropfen bis &
hin zur kompletten Unfihig-
keit,
kontrollieren. Die gidngigsten Formen von Inkontinenz

den Harndrang zu
sind Dranginkontinenz und Stressinkontinenz.

Bei der Dranginkontinenz verspiirt man plotzlichen
Harndrang (oftmals unerwartet), dem unfreiwilliger
Urinverlust folgt. Stressinkontinenz tritt hdufig beim
Husten, Niesen, Stehen, Sport oder Lachen auf. Bei
dieser Form der Inkontinenz verlieren die Betroffenen
nur geringe Mengen an Urin. Es findet keine vollige
Entleerung der Blase statt.

Inkontinenz ist behandelbar. Behandlungsarten
Medikamente,

umfassen Ernahrungsumstellung,

Beckenbodeniibungen, Verhaltensdnderung, eine
Operation oder Blasentraining.

Zum Blasentraining gehort das Verstehen des
eigenen Harndrangmusters. Betroffene lernen, die
Blase zu bestimmten Zeiten zu entleeren, um so der
Inkontinenz entgegenzuwirken.

Verhaltensdnderungen konnen beispielsweise die
Aufnahme geringerer Mengen an Fliissigkeit oder der
regelméfBigere Gang zur Toilette sein. Wer an
Stressinkontinenz leidet, tut gut daran, Sportarten, die
zu unfreiwilligem Harnverlust fithren, durch Ubungen
zu ersetzen, bei denen weniger Druck auf die Blase

ausgelibt wird.

o Beckenbodenibungen
J"ﬂ'_ , P starken die Beckenbodenmusku-
: . ” “# latur, damit der Harndrang
h \ besser kontrolliert werden kann.
*"é Sie tragen durch die Starkung der
? f Muskulatur zur Linderung der
Inkontinenz bei.
Beckenbodeniibungen sind
leicht zu erlernen und konnen
uberall durchgefithrt werden.
Spannen Sie Thre Beckenboden-
muskulatur an, und zwar genau
so, als wiirden Sie auf der Toilette
den Urinstrahl stoppen. Halten
Sie die Muskeln 10 Sekunden
Wiederholen Sie die Ubung

mehrmals. Diese Ubung sollte mehrmals tiglich

lang angespannt.

durchgefiithrt werden.

Wissen Sie, wo sich Thre Beckenbodenmuskeln
genau befinden? Sie konnen das ganz einfach
herausfinden, indem Sie nichstes Mal auf der Toilette
einfach den Urinstrahl stoppen. Die Muskeln, die fiir
sind Thre

Beckenbodenmuskeln. Dieses Wissen ist Voraussetzung

diesen Vorgang angespannt werden,

fiir die Ubungen zur Stirkung der Muskulatur.

Idealerweise sollten Sie Beckenbodeniibungen
bereits vorbeugend regelmifBig durchfithren, damit
Inkontinenz gar nicht erst zum Problem wird. Eine
starke Beckenbodenmuskulatur tragt zur Vermeidung
von Inkontinenz in spiteren Jahren bei. Als allgemeine
Risikofaktoren fiir Blasenschwiche im Alter gelten ein
ungesunder Lebenswandel, Ubergewicht, Rauchen
sowie einige chronische Erkrankungen.

Auch wenn Inkontinenz immer noch ein
gesellschaftliches Tabuthema ist, sollte es Thnen nicht
peinlich sein, wenn Sie selbst betroffen sind. Je frither
Sie sich an einen Arzt wenden, desto eher wird sich Thr
Alltag dank der zahlreichen Behandlungsmethoden

wieder normalisieren. .
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Sollte ich lieber griinen oder schwarzen
Tee trinken?

Wussten Sie, dass alle Teesorten aus derselben
Pflanze gewonnen werden, der Camellia sinensis?
Der Unterschied liegt in der Verarbeitung der
Pflanzenblétter. Das Herstellungsverfahren von
Oolong-Tee und schwarzem Tee dauert lédnger als fiir griinen
Tee. Griiner Tee enthélt demzufolge mehr Catechine (kleine
Antioxidans-Molekiile im Tee) als die anderen Sorten,
wihrend Schwarztee am meisten Theaflavine enthélt (grofiere
polymerisierte Antioxidans-Molekiile). Oolong-Tee enthilt
beides. Die antioxidante Wirkung aber ist bei allen Teesorten
identisch, da sie aus derselben Pflanze gewonnen werden. Fiir
welche Sorte Sie sich letztendlich entscheiden, spielt keine
Rolle — reich an Antioxidantien sind sie alle. Sie sollten
lediglich darauf achten, den Tee moglichst frisch aufgebriiht zu
trinken, denn die Wirkung geht mit der Zeit verloren.
Abgefiillte Eistees schmecken zwar gut, weisen aber hiufig
keine der gesundheitlichen Vorteile von echtem, frisch

aufgegossenem Tee auf.

Mein Lieblingssport ist
Q vertrage das Chlorwasser n1cht so gut. Glbt es

Alternativen?

Schwimmen ist die optimale Sportart, weil unter

Ausnutzung des natiirlichen Wasserwiderstands sédmtliche

Muskeln des Korpers trainiert werden, ohne dass zu viel

Druck auf die Gelenke ausgeiibt wird. Das meist gechlorte
Wasser macht allerdings vielen Menschen zu schaffen. Wenn auch Sie
lieber in ungechlortem Wasser schwimmen méchten, sollten Sie sich ein-
mal umsehen, ob es in Ihrer Nihre Schwimmbidder mit
Salzwasserbecken gibt. In Salzwasserbecken wird auf Chlor und weitere
Chemikalien verzichtet. Weil diese Béder ohne aggressive Chemikalien
auskommen, leiden Augen, Haut und Haare nicht unter Irritationen, und
sogar die Badekleidung wird geschont. Kein Wunder, dass sich
Salzwasserbecken zunehmender Beliebtheit erfreuen! Lassen Sie sich
nicht von dem namensgebenden Wort ,Salz“ abschrecken. Tatsdchlich
enthalten Salzwasserbecken nur eine geringe Menge Salz, und zwar so
wenig, dass Sie es kaum bemerken werden. In den Sommermonaten
bieten auch Seen und Weiher eine chlorfreie Alternative zu
Hallenschwimmbédern.

A

Umwandlung in Glukose (Blutzucker) bendétigten Zeit bewertet. Die

Gibt es einen Unterschied zwischen dem
glykdmischen Index und der glykdmischen Last?
Die Grundbedeutung beider Begriffe ist dhnlich, aber sie
beschreiben jeweils verschiedene Aspekte der Verdauung
von Kohlenhydraten. Mit dem glyk&mischen Index werden

Nahrungsmittel nach der fiir ihre Verdauung und die

glykdmische Last geht noch einen Schritt weiter: Der glykdmische
Indexwert wird mit dem Kohlenhydratgehalt des Nahrungsmittels
multipliziert. Nahrung mit einem hohen glykdmischen Index hat héufig
auch eine hohe glykdmische Last. Es gibt allerdings Ausnahmen, z. B.
Karotten oder Wassermelonen, deren glykdmische Last trotz des hohen
glykdmischen Wertes gering ausfillt. Verdaute Nahrung wird in
Blutzucker umgewandelt und 16st einen Energieschub aus, dem hiufig
Miidigkeit, Schlappheit oder Reizbarkeit folgen. Nahrungsmittel mit
komplexen Kohlenhydraten werden langsamer verdaut und liefern daher

weitaus nachhaltigere Energie.
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Die FY Skin Formula mit Hyaluronsdure
wirkt den Anzeichen des Alterwerdens
entgegen und fordert ein jugendliches
Erscheinungsbild. Hyaluronsaure ist wichtig
fir das Aussehen und das Wohlbefinden der
Haut. Es handelt sich dabei um eine
korpereigene Substanz, die aus komplexen
Zuckermolekdiilen besteht. Sie bildet einen
der Hauptbestandteile des Bindegewebes,
das sich in der Dermis, der Hautschicht
direkt unter der Epidermis, befindet. Die
Dermis setzt sich grofStenteils aus
Hyaluronsdure und den zwei elastischen

Fasern Kollagen und Elastin zusammen.

Hyaluronsdure wirkt wie ein Schwamm, der
mehr als das Tausendfache seines
Eigengewichts an Wasser absorbiert. Dies
fordert die Wasserversorgung im
Extrazellularraum und hilft, die Haut mit
Feuchtigkeit zu versorgen, um so ihre
Widerstandsfahigkeit und Spannkraft zu
erhalten. Mit zunehmendem Alter nimmt
die kérpereigene Produktion von

Hyaluronsaure jedoch allméahlich ab.

Zusétzlich zu Hyaluronsdure und den
speziellen Meeresextrakten enthalt FY Skin
Formula Chondroitinsulfat, kollagen-
bildende Aminosauren, Silikon und andere
Néhrstoffe.

skin formula

Meeres-Giofat, Glndrostinsull

Wahre Schonheit kommt von innen. R il
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Ndesten haltbar bis Ende: siehe unter

Nahrungserganzungen sind kein Ersatz fiir eine ausgewogene Ernahrung. ||“I||I|| | || Ill
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