Bewegungsschmerz?
Dafiir gibt’s doch
ratiopharm.

Diclofenac-ratiopharm® Gel.

Lindert rasch Schmerzen bei Zerrungen,
Verstauchungen und Prellungen.

e Schnell einziehend

¢ Angenehm kiihlend

e (Geruchsneutral

Fragen Sie in Ihrer Apotheke nach ratiopharm.
www.schmerz.ratiopharm.de
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Gute Preise. Gute Besserung.

- Problem tritt nicht aus dem
Nichts ins Leben. Es wird hdufig
vererbt, entsteht in frithen, oft
vorgeburtlichen Entwicklungs-
phasen und basiert wohl auch
auf einem Mangel am Boten-
stoff Dopamin, den das Gehirn
zur Motivation und Konzentra-
tionsfahigkeit benétigt.

nur mit stindigem Wippen der
Fiite, Fingerspielen oder Ne-
steln am Reisverschluss kanali-
sieren. Die Frau konnte ihre
Hyperaktivitit ideal mit dem
bewegungsintensiven  Beruf
ausgleichen. Doch als sie ihn
aufgab, kamen die Probleme
umso massiver zuriick: Sie wur-

Intelligent genugIn de ein vergessliches
der Analyse erin- w Nervenbiindel und
nern sich Erwachse- beginnen schaffte es nicht mal

ne dann plotzlich schonin der vordemTV, ruhig zu

detailreich, dass sie
sich als Kinder an-
ders fiithlten. Und wenn ihre
»Zappeligkeit" nicht wortlich
aus ihren Zeugnissen spricht,
dann doch meist aus den
schlechteren Noten. ,,Nicht weil
es mit der Intelligenz zusam-
menhingt", so Frau Baer, ,,aber
irgendwie miissen sich Ablenk-
barkeit und Konzentrations-
schwiche ja auswirken." Auf
diese Weise stellen sich oft ge-
nug die falschen Weichen fiir's
ganze Leben, schlimmstenfalls
sogar in Richtung schiefe Bahn.
Wer nicht das Gliick hat, wie
eine Stewardess aus Nina Baers
Praxis, kann seine Motorik oft

Kindheit

sitzen. An allen Miss-
verstaindnissen und
Streits zerbrach fast ihre Ehe.
Erste Hilfe Bewihrte Entspan-
nungstechniken wie Yoga
scheitern oft an der inneren
Unruhe der Patienten. Deshalb
rat Nina Baer, die gerade ihr
Buch ,,Alles nach Plan - ADHS
im Erwachsenenalter mei-
stern" zu Ende bringt, zu Erste-
Hilfe-Mafinahmen wie Notiz-
biichern und Handys mit
Erinnerungsfunktion. Auch
Medikamente wirken unter-
stiitzend. ,,Doch nichts", so die
Psychologin, ,ersetzt den Weg
zum Therapeuten." m

PHILIPP HERSCHKOWITZ

Was tun und wie schiitzen?

® Wegen der genetischen
Vererblichkeit |dsst sich leider
nicht gegen ADHS vorbeugen.
Oft merken Eltern erstin spa-
teren Jahren durch ihre Kinder,
dass sie selbst betroffen sind. ®
Bei leichteren Erscheinungs-
formen, wenn es die innere Un-
ruhe noch zulasst, wirken
sich Entspannungstechniken
wie Yoga oder Autogenes
Training positiv aus.

® Die Medikationer-
folgt unabhdngig vom
Alter. Sehr verbreitet
istdas verschrei-
bungspflichtige Ri-
talin, auch "Ge-
hirndoping"
genannt. Es
muss ent-
sprechend
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vorsichtig gehandhabt werden
und kann keinesfalls die fachge-
rechte, psychologische Therapie
ersetzen. ® Eine bewdhrte Heil-
methode ist die Verhaltensthe-
rapie. Patienten lernen situati-
onsbedingt, ihre Schwachen in
den Griff zu kriegen. ® Gegen
Vergesslichkeit und Gedan-
kenchaos wirken Mind-
Maps: Schlichte Notizbiicher,
Kalender und elektro-
nische Erinnerungs-
hilfen, die den Alltag
ordnen.® Infos,
Therapeuten und

Selbsthilfegrup-

penim Inter-
net: www.

zentrales-
’ adhs-
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Ohne BOTOX UND SKALPELL
lasst die Haut sich straffen.
Einfache Muskeliibungen
beugen Falten vor und mildern
bereits bestehende

UBUNGEN
fiireinen

glatteren

Teint zeigt
dieser Rat-
geber (von
Heike Hof- )

14,95 Euro)

Jinger mit |||

Gesichts-Gymnastik

ufwendige und auch ge-
Afeihrliche Schoénheitsope-

rationen miissen nicht
sein, um die Haut moglichst
lange glatt und rosig zu erhal-
ten. Sind die Falten noch nicht
so ausgepragt, wirkt Gesichts-
Gymnastik oft kleine Wunder.
Sie verhindert beispielsweise,
dass eine tiefe Zornesfalte zwi-
schen den Augenbrauen ent-
steht oder sich verstarkt. Auch
Hingebédckchen und herun-
tergezogene Mundwinkel, also
typische Alterserscheinungen,

SCHONER HALS

KUSSMUND Das

lassen sich auf diese Art und
Weise sanft korrigieren.
Ursache fir diese sichtbaren
Zeichen der Zeit ist namlich
unser Bindegewebe, wenn es
altersbedingt langsam schlaffer
wird. Mit Gesichtsgymnastik
lasst sich dieser Prozess hinaus-
zogern. Die Haut wird durch
die Ubungen besser durchblu-
tet und damit elastischer und
geschmeidiger.

Uben Sie anfangs vor dem Spie-
gel: Klopfen Sie zuerst das Ge-
sicht ab, zupfen Sie sanft die

\'\1‘?

Haut an Stirn, Wangen und
Kinn. Gegen ein Doppelkinn
einen Noppenball - oder ein-
fach eine Orange - zwischen
Ohr und Kinn am Unterkiefer
entlang rollen. Auch wirksam:
Eine Hand unters Kinn und es
dann gegen diesen Widerstand
nach unten driicken.

Gegen hingende Mundwinkeln
hilft diese Ubung: Licheln und
dabei die Mundwinkel mit den
Zeigefingern nach oben ziehen.
Fiinf Sekunden halten. Das macht
nebenbei noch gute Laune. m

STRAFFES KINN GLATTE STIRN KONTUREN
Laufen Sie mit machtschone, Legen Sie eine Ziehen Sie die Massagen mit
einem Buch auf  volle Lippen: Blei- Hand unters Kinn Augenbrauen dem Noppenball

dem Kopfdurch
die Wohnung.
Das strafft die
Halspartie

stift quer iiber die und driicken
Oberlippe legen,
festhalten und
hochziehen

Sie es gegen den
Widerstand
nach unten

gegenden Wider- straffen die Haut
stand der Finger
zusammen, nach
auBen massieren und Doppelkinn

und verhindern
Hangebackchen
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freisetzen

EU:
N Bei Unruhe

und Nervositat:
Bad Heilbrunner

Naturreiner Lavendel in der
heilsamen Arzneitee-Qualitit
von Bad Heilbrunner hilft zu-
verlassig bei Unruhezustinden
und Nervositit.

Vertrauen Sie dem Arzneitee-
Spezialisten - bei iiber 30 Be-
findlichkeitsstorungen.

gad Heilbrunner’

Bad Heilbrunner

Aus Heilkrdautern das Beste.

Bad Heilbrunner Beruhigungs Tee, Anwendungs-
gebiete: Befindensstorungen wie Unruhezustande und
Einschlafstorungen. Zu Risiken und Nebenwirkungen
lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt
oder Apotheker.

www.bad-heilbrunner.de

Erhdltlich in Drogerie- und Verbrauchermérkten.



