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HEILERDE
— 100 JAHRE —

Adolf Justs Luvos® Heilerde 1 fein. Pulver zum
Einnehmen. Wirkstoff: Heilerde. Traditionell
angewendet als mild wirkendes Arzneimittel
bei Sodbrennen, saurebedingten Magenbe-
schwerden und Durchfall. Zu Risiken und Neben-
wirkungen lesen Sie die Packungsheilage
und fragen Sie lhren Arzt oder Apotheker.
Heilerde-Gesellschaft Luvos Just GmbH & Co.KG,
Otto-Hahn-Strafe 23, 61381 Friedrichsdorf.

“ GESUNDHEIT

Cornelia Bloss (59) leidet

an Fibromyalgie:

Jahrelang weifs die
heutige Heilpraktikerin
nicht, was ihr fehlt. Nach
der Diagnose entwickelt
sie einen Heilplan

chon als Kind litt Cor-
S nelia Bloss standig

unter Gliederschmer-
zen, fhlte sich erschopft
und niedergeschlagen., Ich
reagierte Ubersensibel auf
Licht, Geruiche, Gerdu-
sche und Beriihrungen®,
erzahlt die 59-Jahrige.

So ging das, bis sie
2013 wegen eines
schmerzenden Knies einen
Rheumatologen konsul-
tierte, der quasi als Zufalls-
befund Fibromyalgie dia-
gnostizierte. ,Seit diesem
Moment begann ich, die
Fibromyalgie regelrecht zu
studieren®, sagt die Heil-
praktikerin fiir Psychothe-
rapie aus Dorbach. ,Sie
wurde mein Herzenspro-
jekt.“ Bei der chronischen
Krankheit bestimmen
Schmerzen in den unter-
schiedlichsten Korperregio-
nen den Alltag. ,Ich war fest
entschlossen, mich nicht
entmutigen zu lassen, und
begann, Strategien gegen
den Schmerz zu entwickeln
—auch, um anderen Betrof-
fenen zu helfen. Eine Wun-
derpille gegen Fibromyalgie
gibt es leider nicht. Es ist
vielmehr ein individueller
Therapie-Cocktail.“

Aus ihrem Praxisalltag
weifd sie, dass viele Betrof-
fene sich schonen und
wenig bewegen. ,Das ist
kontraproduktiv und fihrt
dazu, dass Muskeln und
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Das iSteuss
mein Weg -
“gegen die §

‘Schmerzen*

Inden

Schmerz gie Krankheit zu kdmp-
gehen fen, sondern sie anzu-

Sehnen verkiimmern und
noch schmerzhafter wer-
den“, sagt sie.,, Auf dem
Jakobsweg habe ich gelernt,
mit und auch in den Dauer-
schmerz zu gehen.“ Seitdem
gehort Gehen zu ihrer tagli-
chen Therapie. Dreimal am
Tag macht sie mit Hund
Wanja einen Spaziergang,
baut 10 000 Schritte in
ihren Alltag ein.

Ganz wichtig sei es
auflerdem, nicht gegen

nehmen. Statt sich zu
stressen, rat sie, z. B. mit-
hilfe von Yoga zu entspan-
nen. Zudem versucht sie,
mit ihren Patienten heraus-
zufinden, ob es Belastungen

% Das sagt der Arzt

Dr. Wolfgang Briickle

Facharzt fiir Innere Medizin, Physikali-
sche u. Rehabilitative Medizin, Hannover

+Es gibt 150 Symptome
der Krankheit"

Wie ist Fibromyalgie zu
erkennen?

Die Betroffenen leiden standig
unter Schmerzen, die tiber den
ganzen Kérper verteilt sind,
aber in der Lokalitat und Intensi-
tat wechseln. Typisch sind auch
Schlafstorungen, Abgeschla-
genheit und schnelle Erschép-
fung. Insgesamt sind bis zu

150 Symptome beobachtet
worden, die in der Kombination
ganz individuelle Beschwerde-
bilder ergeben.

Wie kommt es dazu?

Die genaue Ursache ist nicht
geklart. Man nimmt an, dass es
genetische Faktoren gibt und
auch bestimmte Personlich-

S\

¥ Die Heil-
praktikerin

will auch
i
't Patienten
4= helfen

Krankengeschichte:
Empfindlichkeit, Schmerzen

Losung: Bewegung und
Stressmanagement

in der Familie gibt, die sich
in der Krankheit manifes-
tiert haben. Oft reichen drei
bis fiinf Therapiestunden
aus. Eine Stunde kostet gut
70 Euro. Durch ihre
Methode braucht Cornelia
Bloss heute nicht einmal
mehr Schmerzmittel.

SABINE HOFFMANN

© BUCH-TIPP AL

~Fibromyalgie.

Das Mutmach-Buch. . |
Die besten Strategien

gegen den Schmerz” von Cornelia
Bloss. 184 S., Trias-Verlag, 17.99 Euro

keitstypen, die eher daran
erkranken. Viele Fibromyalgie-
Patienten haben beispielswei-
se hohe Leistungsforderungen
ansich selbst und ein starkes
Pflichtbewusstsein. Kérper-
licher und seelischer Stress
beguinstigen die Krankheit.
Meist tritt sie zwischen dem
30.und 50. Lebensjahr auf.
Frauen sind vier- bis sechsmal
haufiger betroffen als Manner.

Was hilft?

Bewegung. Dadurch entspannt
sich die Muskulatur. Schon
leichte sportliche Betatigung
steigert das seelische Wohl-
befinden. Béder in warmem
Wasser kénnen die Beschwer-
den ebenfalls lindern. Viele
Betroffene sind hypersensibel
und leicht krankbar. Hier hilft
es, sich ein dickeres Fell zuzu-
legen und nicht alles persén-
lich zu nehmen.

Fotos: Sabrina Probst, pivat, Trias

Neurexan’'-

mehr als

nur Einschlafen

Entspannen am Tag — gut schlafen in der Nacht

Hektik, Druck und Uberforderung - viele Menschen leiden im Alltag unter einem hohen MaB an Stress. Das bleibt haufig nicht ohne
kérperliche Folgen: Denn wenn die Belastungsgrenze dauerhaft Giberschritten wird, schiittet die Nebenniere u.a. vermehrt das

Stresshormon Cortisol aus.

Cortisol stort den Schlaf

Zu viele Stresshormone im Blut kénnen zu
Unruhe und Unkonzentriertheit fuhren. Viele
Menschen konnen schlechter ein- und
durchschlafen. Nicht selten versuchen
Betroffene dann, mit Medikamenten Ruhe
und erholsamen Schlaf zu finden. Allein
in Deutschland greifen mehr als 1,5 Mil-
lionen Menschen fast taglich zu Be-
ruhigungs- und Schlafmitteln’ - Tendenz
steigend. Ein bedenklicher Trend, denn
manche dieser Medikamente kdnnen
Nebenwirkungen haben.?

Teufelskreis durchbrechen

Ohne jede Hilfe kann es schwer sein, aus
dem Dilemma herauszukommen: Denn wer
nachts nicht gut schlaft, ist am nachsten
Tag nicht ausgeruht und kann seine Leistung
nicht abrufen. Neuer Stress entsteht - eine
Negativ-Spirale wird in Gang gesetzt.

Die gute Nachricht: Mit Neurexan® steht ein
naturliches Mittel zur Verfigung, das dabei
helfen kann, den Teufelskreis zu durch-
brechen!
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Neurexan® reguliert naturlich

Neurexan® reguliert die Menge des Stress-
hormons Cortisol im Koérper? und kann so
innerer Unruhe und Schlafstérungen ent-
gegenwirken. Auf diese Weise tragt es ganz
naturlich zur Entspannung bei und unter-
stutzt das bessere Ein- und Durchschlafen
in der Nacht. Dabei macht es nicht schlafrig
oder abhangig.

Neurexan®

() Reguliert den Cortisolspiegel?

() Entspannter am Tag
() Schneller einschlafen

Anzeige

2 )

- 3

Wieder durchstarten

Mit Neurexan® kann die nachste Heraus-
forderung kommen: Es hilft dabei, z.B. fami-
liare Spannungen, berufliche Aufgaben oder
Prufungsstress ruhig und konzentriert zu
meistern.

Durch die Kombination bewahrter, natur-
licher Inhaltsstoffe gelingt es, wieder erhol-
sam schlafen zu konnen. Innere Unruhe und
Nervasitat bauen sich ab. Die Balance kehrt
zurlck. So konnen Sie am nachsten Tag
wieder richtig gut durchstarten.?*

Neurexan® - entspannen am Tag, gut
schlafen in der Nacht.

Weitere Informationen zu Neurexan® ner-
voser Unruhe und Schlafstérungen finden
Sie im Internet unter: www.neurexan.de

() Besser durchschlafen & erholter aufwachen
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