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Mehr Fisch statt Fleisch essen! Das empfehlen Ernhrungs-
mediziner Rheumapatienten. So kénnen manche Nahrungstet-
te die Bildung hormonihnlicher Stoffe fordern, die an Ent-
ziindungsreaktionen bei Rheuma beteiligt sind. Diese soge-
nannten Eikosanoide entstehen aus einer Fettsiure, die in fet-
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tem Fleisch, Eigelb, Schmalz und Le-
ber vorkommt. Die gesunden Fett-
sduren von Meeresfischen hingegen
wirken Entziindungen entgegen.
Rheumageplagte sollten héchstens
zweimal pro
Eigelb essen.

‘oche Fleisch und zwei

Korperfunktionen selbst beeinflussen

Biofeedback stoppt
Migrane und Angst

Kopfschmerzen, Stress, Sucht, Panikattacken und
Priifungsangst konnen mit Biofeedback ohne den Ein-
S2tz von Medikamenten gelindert werden. Bei dieser
Miathode ist aber aktive Mitarbeit des Patienten erfor-
derkich! Man lernt, die Vorginge im Kérper zu spiiren

und positiv zu verindern.
»B10 feedback hilft dabei,
St{es§"oedingte Erregungszu-
stangie wahrzunehmen und
72 kontrollieren®, erklirt

VON KARIN ROHRER

MMag. Ingrid Pirker-Bin-
der von der Osterreichischen
Gesellschaft fiir Biofeedback
und Psychophysiologie.
Studien zeigen, dass durc

Biofeedback die Hiufigkeit
und die Intensitit von
Spannungskopfschmerz und
Migrine deutlich gesenkt

g

Stressabbau mittels Training a

mpComputer hilft gegen Angste

werden. Kinder sprechen be-
sonders gut auf diese Metho-
de an. Es zeigen sich Erfolge
beim Aufmerksamkeitsdefi-
zit-Hyperaktivitdtssyndrom
(ADHD) und bei Priifungs-
angsten. Aber auch bei Ag-
gression und Gewalt ' im
Klassenzimmer findet das
Training Anwendung: ,,Ver-
haltensauffillige = Kinder*
lernen mehr Selbstkontrolle
und wie sie mit Mitschiilern
besser umgehen kénnen.
Nihere Informationen:
www. austria-biofeedback.at
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Husten
ist kein Kinderspiel.

Alpinamed® Hustenldser

# Mit einem hochwertigen und rein
natirlichen Extrakt aus Efeublattern

Entkrampft die Bronchien, |6st den
Schleim und erleichtert das Abhusten
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