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Was? Warum? Wie?

Fast jeder kennt das: In Zeiten mit viel Stress
und wenig Bewegung, nach durchfeierten
oder durchwachten Nachten zeigen sich un-
ter den Augenlidern unschéne Schwellun-
gen. Manche Frauen haben auch in den
Tagen um die Menstruation mit den Wol-
bungen zu tun, die einen mude und schlaff
aussehen lassen. Die so genannten

Tranensacke

haben aber mit Tranen nichts zu tun. Viel-
mehr mussten sie Lymph- oder Fettsacke
heissen, denn sie bestehen entweder aus
Flussigkeit oder Fettgewebe. Im Laufe der
Jahre leiern bei jedem die Muskeln und das
Bindegewebe um die Augen etwas aus, die
Haut wird faltig, und es bilden sich kleine
«Augensackchen». Ob sich darin Fett an-
sammelt, hangt von der familiaren Veranla-
gung ab. Selbst kann man daran nicht viel
andern, und deshalb verdienen die Schén-
heitschirurgen an dem kleinen, aber nicht
billigen Eingriff recht ordentlich. Nach der
Nasenkorrektur ist dies, bei Mannern und
Frauen, die haufigste Schénheitsoperation.
Die Behandlung der Flussigkeitsansamm-
lungen kann durch entschlackende Mass-
nahmen, funktionsférdernde Mittel fur die
Nieren oder Entstauung der Lymphe passie-
ren. Ausserdem sollte man viel trinken, um
die Lymphe und die Nieren zu entlasten. An-
dere Selbsthilfe-Tricks gegen Schwellungen
unter den Augen sind: ® Schlafen Sie genug,
und zwar am besten auf einem hoéheren
Kopfkissen und bei offenem Fenster. ® Tee-
beutel mit Kamille, schwarzem oder gru-
nem Tee aufgiessen, kurz ziehen und ab-
kthlen lassen, dann etwa 10 Minuten auf
die Tranensacke legen und dabei ruhen. ®
Ein Tipp, den auch Models gerne beachten:
Legen Sie etwas zerstossenes Eis in einem
Mulltuch unter die Augen. Durch die Kalte
ziehen sich die Blutgefasse zusammen und
Tranensacke werden kleiner. ® Den gleichen
| Effekt erreicht man mit (Gel-)Kthlbrillen so-
wie nassen und im Gefrierfach gekuhlten
Wattepads auf und unter den Augen. Hat
man gar nicht anderes zur Hand, tut es auch
ein kalter Loffel. ® Kuhle Gurkenscheiben

bewirken eine zusatzliche Hautstraffung.
® |ZR

32 Gesundheits-Nachrichten 11/03

Telefon 071 335 66 00 / 0041 71 335 66 00

A.Vogel
Gesundheitsforum

In dieser Rubrik begeg-
nen Sie, wie Sie wissen,
den Experten am Tele-
fon des Gesundheitsfo-
rums. Die Heilpraktike-
rin G. Schniickel berich-
. tet aus lhrer Beratungs-
tatigkeit.

Sie kennen die am weitesten verbreitete Al-
lergie nicht? Am allergischsten reagieren die
Menschen auf den leisesten Zweifel am Sinn
ihrer eingefleischten Gewohnheiten. Vor al-
lem das Thema Erndhrung ruft starke allergi-
sche Reaktionen hervor: «Jetzt hab ich schon
solche Schmerzen und dann nehmen Sie mir
auch noch den letzten Spass am Leben ... gibt
es denn nicht ein paar Tropfen?» So einfach ist
es leider nicht. Die Erndhrung ist fir den Men-
schen so wichtig wie das Benzin flir sein Au-
to. Wer kime schon auf die Idee, ein Auto, das
Benzin braucht, mit Diesel zu futtern? Kontrol-
lieren Sie sowohl Thre Erndhrung als auch
Ihren Stoffwechsel und Ihr Befinden anhand
schriftlicher Aufzeichnungen. Warum das so
wichtig ist, mOchte ich gerne an einem Bei-
spiel erlautern: Frau S. kann nicht durchschla-
fen und nimmt schon seit Jahren (meist pflanz-
liche) Schlafmittel, die aber nicht immer hel-
fen. Nach einigen Fragen kommen wir auf das
Thema Erndhrung. Sie erzdhlt von nichtlichen
Heisshungerattacken etc. Anhand weiterer In-
formationen schlagen wir eine Ernahrungsum-
stellung vor, die u.a. auf die Leber entlastend
wirkt. Skeptisch, aber willig probierte Frau S.,
unsere Vorschlige umzusetzen. Kiirzlich rief
sie wieder an und berichtete freudestrahlend
uiber ihr neues Wohlbefinden: sie fiihle sich fit
und leistungsstark. Das Wichtigste: sie kann
durchschlafen. (Nattirlich ist dies nur eine Ur-
sache eines Schlafproblemes.) Ich meine, es
sei wichtig, dass wir uns selbst kennenlernen
und uns um unsere wirklichen Bedtirfnisse
kiimmern. Wir helfen Thnen gerne dabei. Pas-

sen Sie auf sich auf! e Gabriela Schniickel
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