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BECKENBODEN MIT
GYMNASTIK STARKEN

Vorsorge: Blasenschwa-
che und Inkontinenz mus-
sen kein Schicksal sein:
die Muskulatur des Be-
ckenbodens lasst sich ge-
nauso trainieren wie ande-
re Muskeln auch.

Ein schwacher Beckenbo-
den ist oftmals die Folge
von Schwangerschaft und
Geburt, Unterleibsopera-
tionen, sinkendem Ostro-
genspiegel in den Wech-
seljahren, schwaches Bin-
degewebe oder auch die
Absenkung der Organe im
Becken. )
RegelmaRige Ubungen
helfen oftmals, eine be-
stehende Blasenschwa-
che zu beheben. Dazu
muss ,frau“ aber erst ein-
mal wissen, wo genau ihr
Beckenboden liegt. Der
Beckenboden schlief3t
den Bauchraum nach
unten ab und tragt die in-
neren Organe — beispiels-
weise den Darm, die Harn-
blase und die Gebarmut-
ter. Auf dem Beckenboden
lastet dadurch ein perma-
nenter Druck, dem nur
stabile Muskeln standhal-
ten kénnen.

Es gibt Literatur und spe-
zielle Kurse, wo sich fur
jeden annehmbare Ubun-
gen —auch fur zwischen-
durch - finden.
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Vortrag

»Lustvolle Zeiten: Wech-
seljahre meistern -
Beschwerden in Energie
verwandeln“

Aktuelle naturheilkundli-
che Erkenntnisse, hilfrei-
che MaRnahmen*
Patientenvortrag am Mitt-
woch, 1. Februar sowie
am Mittwoch, 22. Februar,
jeweils um 18 Uhr in der
Praxis Gartenstrafie 4,
26122 Oldenburg
Referent Ralph Reck

Um Anmeldung wird gebe-
ten unter der Telefonnum-
mer 0441 — 25 8 44.
Kostenbeitrag 8€

Von , Klimakatastrophen™ zu
neuer Kraft und Lebenslust

WECHSELJAHRE Wie Beschwerden gemeistert werden konnen

Wechseljahre sind nichts,
was man in ein paar
Lehrbuchseiten abhan-
deln kann, denn jede
Frau und jeder Mann er-
lebt sie anders.

OLDENBURG — ,Was soll ich ha-
ben? Wechseljahre? Ich doch
nicht!“, intonieren silbern
melierte Herren regelméaRig.
Und sehr hdufig haben sie
Recht.

Mancher ,new-age“-Medi-
ziner, der gerne dieses und je-
nes Prdparat an den Mann
bringen wiirde, hort das nicht
so gerne, aber es ist Fakt: Das
starke Geschlecht hat insge-
samt wesentlich seltener und
weniger ~ Wechseljahresbe-
schwerden.

Beruflich hat der Mann al-
les erreicht, die Kinder sind
»aus dem Grobsten raus” und
das Image steht — genauso wie
das ,Beste Stiick“. Letzteres
entzieht sich allerdings statis-
tisch gesehen oft der direkten
Betrachtung, weil sich ein
»sehr ordentlicher”, unerklér-
licher Bauch dariiber wolbt.
Wechseljahre ein Thema beim
Mann? Héufig Fehlanzeige!

Im Gegensatz zur ménnli-

chen Menopause, die sich in
der Regel langsam und ohne
ein wesentliches Vorher-
Nachher-Gefiihl vollzieht,
stellt sich allerdings mehr als
die Hélfte aller Frauen die Fra-
ge: Was ist blof§ mit mir los?
Gemiit und Korper liefern
teilweise in drastischen Abfol-
gen Phidnomene, die sich wie
innere ,Klimakatastrophen®
anfiihlen. HeilBer Wiistenwind
steigt aus einer unteren Kor-
perregion nach oben und
fithrt zu einem tropischen Re-
gen aus Schweibachen, um
dann in einem nasskalten No-
vembermorgen mit Frost-
schauern zu enden, bevor es
erneut von vorne beginnt.

Was macht den Unter-
schied?

Frauen gewinnen in den
Wechseljahren an Energie,
weil sie sich die Kréfte zehren-
de Vorbereitung fiir die Emp-
fangnis samt den anstrengen-
den ,Aufrdumarbeiten“ der
Regelblutung plétzlich sparen
konnen. Dieser Zugewinn an
Energie hat aber mehrere
Konsequenzen:

Bei Frauen, die ,im Fluss“
sind und sich entfalten kon-
nen, wird aus naturheilkund-

licher und traditionell chine-
sisch medizinischer Sicht die-
ser Zugewinn an Energie in
erfreuliche Bahnen geleitet.
Diese Frauen im besten Alter
sprithen vor Lebenslust.
Nebenwirkungen haben in
diesem Fall lediglich die Her-
ren der Schopfung zu be-
fiirchten, die sich derzeit gera-
de so schon entspannen. Die
Unternehmungsfreude und
Tatkraft der Frau bringt Unru-
he, und die von der Biirde
einer moglichen Schwanger-
schaft befreite Sinnlichkeit
der Frau stellt bisweilen For-
derungen, von denen der jun-
ge Mann frither traumte.

Bei Frauen, deren Entfal-
tungsmoglichkeiten  behin-
dert, gehemmt oder blockiert
sind, wird der Zuwachs an
Energie zu erheblichen kor-
perlichen und/oder seeli-
schen Beschwerden fiihren —
oder dazu, dass bestehende
Beschwerden sich deutlich
verschlimmern.

Der Energiezuwachs ver-
stdarkt Phdnomene von Druck,
Einschniirung, Unruhe und
Spannung auf korperlicher
und seelischer Ebene. Und
natiirlich sind bei all diesen
Phianomenen die Hormone
beteiligt, die in ein Ungleich-

gewicht geraten sind.

Natiirliche Rezepte
gegen Beschwerden

Das chinesische Hasenohr
CHAI HU, das beispielsweise
in nahezu jeder chinesischen
Tee-Rezeptur fiir Wechseljah-
resbeschwerden enthalten ist,
wirkt hervorragend gegen Hit-
zewallungen, Schweilausbrii-
che und das Frosteln. Zudem
beruhigt und entspannt es
Frauen sehr. Auch Lebensmit-
tel, die das stressauslosende
Insulin in Bodennihe halten,
wirken sehr entspannend und
belebend.

Auch ist viel zu wenig be-
kannt, dass durch Sojapro-
dukte in der Erndhrung ein
natiirliches Ostrogen, das Ge-
nistein, die Folgen des Ostro-
genmangels, wie z.B. trockene
Haut und Schleimhdute sowie
briichige Haare und Fingeni-
gel, bessert. Die Pflanzendst-
rogene aus heimischen Rot-
klee und der indianischen
Traubensilberkerze  werden
schon jahrelang in der natur-
heilkundlichen  Frauenheil-
kunde eingesetzt und haben
sich dabei in den Wechseljah-
ren sehr bewéhrt.



