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Iu haufige ,,Brelfies*
schaden dem Baby

tillen ist ein inniger Moment —

und der Saugling an der Brust
ein beliebtes Foto-Motiv. ,Brel-
fies“ (Zusammensetzung aus
,Brust“ und ,Selfies”), bei denen
Mutter ihr Kind wahrend des Stil-
lens ablichten, gehdren zu den
Top-Trends auf Facebook & Co.
Doch zu haufiges Fotografieren
schadet dem Neugeborenen, so
US-Forscher. Denn ist die Mutter
durchs Handy abgelenkt, hat ihr
Kind keinen Blickkontakt und
kann so keine Bindung aufbauen.
Das ist jedoch gerade in den ers-
ten Monaten besonders wichtig.
Ubrigens: Auch TV und Computer
sollten beim Stillen tabu sein.
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Husten lindern mit

Pflanzen-Wirkstoffen

urch den Hustenreiz befreit

der Korper die Bronchien von
Schleim. Wenn sich wahrend einer
Erkéltung die Produktion der za-
hen Sekrets stark erhoht, ist das
Selbstreinigungs-System liberfor-
dert. Folge: Der Schleim setzt sich
fest, die Atemwege verkrampfen.
Auch eine Infektion mit Bakterien
ist moglich. Doch Tropfen mit
Pflanzen-Wirkstoffen wie Thymian
und Primel (z.B. in ,Bronchicum®,
Apotheke) sowie der Kapland-
Pelargonie (z.B. in ,Umckaloabo®,
Apotheke) verbessern die Symp-
tome und bekampfen Viren.
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SCHNELLE HILFEN
GEGEN DEN SCHMERZ

SOS-Tipps fiir

Lockerung fiir die
Muskeln! Bei Ziehen &
Blockaden gibt’s Tipps
zur Selbst-Therapie

iehende Schmerzen, die bis
Zin die Arme ausstrahlen,

Krampfe im oberen Riicken
und Probleme, den Kopf zu
drehen — Verspannungen im
Nacken lassen uns stark leiden.
Ursachen sind oft Stress, kalte
Zugluft, schlechte Sitzhaltungen
oder schweres Tragen. Physio-
therapeut Kay Bartrow aus
Balingen erklart in heue woche,
was schnelle Hilfe bringt.
0 Selbst-Massage: Mechani-
sche Beriihrungsreize wie Rei-
ben oder sanftes Beklopfen

der betroffenen Nackenregion /‘

konnen den Schmerz vor-
tibergehend reduzieren
oder kurzzeitig beseitigen.
Verspannte Muskeln wer-
den etwas aufgelockert und
die Durchblutung angeregt.
® Warme & Kiilte: Auch
thermische Reize iiberlagern
Schmerz-Empfindungen.  Ob
man eher auf Kilte- oder War-
me reagiert, ist individuell ver-
schieden. Einfach die Wirkung
von Eispackung, Gelpack, Rot-
lichtlampe oder Warmflasche
ausprobieren.

@ Salbe & Gel: Erginzende
Mafnahmen wie schmerzlin-
dernde Salben (z.B. mit Arnika)
oder entziindungshemmende

a EMPFINDSAMER MUSKEL
Auch auf Stress-Reize reagieren ein-
zelne Strange und verkrampfen sich

a ARNIKA Eine Salbe
leistet Erste Hilfe bei
Muskel-, Riicken- und
Gelenkbeschwerden

Gels (mit Diclofenac, z.B.
,Voltaren®, oder mit Ibuprofen,
z.B. ,doc”) aus der Apotheke
koénnen Beschwerden schnell
und einfach lindern.

©® Korpertraining: Mehr Acht-
samkeit entlarvt Schwachstel-
len, z.B. bei der Arbeit am
PC (Rundriicken) und im Haus-
halt (einseitige Belastung). Ein
Physiotherapeut kann gezielte
Ubungen zeigen, die Haltungs-
fehlern entgegenwirken sowie
die Muskeln stirken.

4{SCHWACHPUNKT
Die Halswirbelsaule
ist der beweglichste
Teil des Riickens
und wird im Alltag
besonders haufig
belastet. Das fiihrt
oft zu Verspannunge

4ROTLICHT
Warme-Reize, z.B.
durch eine spezielle
Rotlicht-Lampe, konnen
den Schmerz iiberlagem
Der ExDerte ‘ Physiotherapeut
Kay Bartrow

aus Balingen gibt
in seinem Rat-
geber ,,Schwach-
stelle Nacken“
(Trias, 17,99 €)
Tipps zur Ursachen-
suche bei Nacken-
problemen und zeigt
70 Ubungen, die

den Bereich kraftigen
und stabiler machen.




