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Ziihne lieben es feucht
Tipp gegen Mundtrockenheit

(rgz). Wenn jemandem vor Nervositit oder Priifungsangst die Spucke weg-
bleibt, dann ist das der momentanen Aufregung zuzuschreiben und ein
voriibergehender Zustand. Schlimm wird es fiir die Betroffenen, wenn sich
die Mundtrockenheit dauerhaft einstellt.

Die Folgen einer ungeniigend durchfeuchteten Mundhdohle sind eine trocke-
ne Zunge, rissige Mundwinkel sowie brennende und blutende Lippen.
Schmerzhafte Entziindungen sind ebenfalls keine Seltenheit. Dazu kommen
Probleme beim Sprechen, Kauen und Schlucken. Auch die Zihne leiden:
Wenn der Speichel fehlt, um sie vor Siureangriffen zu schiitzen, entwickelt
sich Karies. Die Ausloser fiir einen reduzierten Speichelfluss sind vielfiltig.
Hiiufig tritt Mundtrockenheit als Alterserscheinung, als Symptom unter-
schiedlichster Erkrankungen oder als Nebenwirkung von Medikamenten
oder einer Krebstherapie auf Was die Storung der Speichelproduktion im
Einzelfall auch verursacht, sie sollte in jedem Fall behandelt werden, denn
fiir die Betroffenen ist sie duflerst unangenehm. Empfehlenswert sind Spei-
chelersatzlosungen, wie zum Beispiel Saseem Mundspray (rezeptfrei in Apo-
theken). Es sorgt durch eine besondere Schutz- und Pflegeformel fiir eine in-
tensive und nachhaltige Befeuchtung der trockenen Mundschleimhaut und
kann so die Beschwerden schnell und dauerhaft lindern.

Wir zahlen lhnen

Sterbegeld !

Wir im Ruhrgebiet haben seit Jahrzehnten eine gute Tradition: Die ge-
meinschaftlichen Sterbekassen, die im Rahmen einer Versicherung fir
den Todesfall vorsorgen. Mit kleinen, preiswerten Beitrdgen sichert man
seine lieben Hinterbliebenen gegen die Kosten einer wiirdevollen Bestat-
tung ab und schitzt sie vor finanziellen Notlagen Versicherungssummen
von 1.545,- € bis 5.150,- € Eintrittsalter 0-65 Jahre.

Die Gemeinschaft der Sterbekasse
Hugo steht heute jedermann offen.
Unser Ziel ist klar definiert:

Kleine Beitrage - groBe Sicherheit

Ein Gberzeugendes Rechenbeispiel:

lhr Eintrittsalter, 35 Jahre
Versicherungssumme

5.150.-«
7.-€

Ihr monatlicher Beitrag

Horster Str. 263
45899 Gelsenkirchen
Tel. 0209/59 18 87 od.
0172/2832530

Auch auf die Beziehung kann sich Mundtrockenheit negativ auswirken.
Foto: djd/G. Pohl-Boskamp GmbH & Co. KG

*, www.sterbekasse-hugo.de - info@sterbekasse-hugo.de
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Mit dem Appetit konnen auch die Abwehrkrifte schwinden
Seniorengesundheit

(rgz). Eine Umfrage im
Auftrag von tetesept hat
gezeigt: Die meisten
Menschen sind sich der
Bedeutung einer vitamin-
und mineralstoffreichen
Erndhrung zur Gesund-
heitsvorsorge durchaus
bewusst. Demnach glau-
ben 67 Prozent der Be-
fragten, dass Menschen,
die sich gesund ernahren,
auch weniger anfillig fur
Infekte sind. Mit uiber 70
Prozent sind vor allem
die Semester ab 40 Jahren
uberzeugt, dass eine aus-
gewogene Erndhrung das
Immunsystem unterstiit-
zen kann.

Nahrstoffbedarf bleibt

im Alter gleich

Mit fortschreitendem Al-
ter machen viele Men-
schen allerdings die Er-
fahrung, dass Speisen
nicht mehr den Genuss
bereiten, der frither mit
einer leckeren Mahlzeit
verbunden war. Das Es-
sen schmeckt weniger in-
tensiv, weil Geruchs- und
Geschmackssinn nachlas-
sen. Zudem vermuten
Forscher, dass appetit-
hemmende Hormone star-
ker wirken als bei jungen
Menschen, sodass Senio-
ren sich schneller satt
fuhlen.
Das Kritische daran: Der
Nahrungsbedarf des Kor-
pers nimmt im Alter ab,

sein Bedarf an Proteinen,
Vitaminen und Mineral-
stoffen ist aber nahezu
unverandert. Daher kann
es leicht zu einer unzurei-
chenden Versorgung mit
Nahrstoffen kommen.
Gefahrlich ist dies vor al-
lem fur das Immunsy-
stem, das bei alteren
Menschen ohnehin nicht
mehr auf vollen Touren
arbeitet. Werden dem Or-
ganismus nicht gentigend
Vitalstoffe zugefuhrt,
kann das die Abwehrkraf-
te schwachen und Viren
und Bakterien haben
leichteres Spiel.
Immunsystem starken
Immunstarkende Vital-
stoffe, die zusatzlich zur

das Immunsystem.

Auch regelmafige Bewegung an der frischen Luft starkt

Nahrung verzehrt wer-
den, konnen unterstiitzen.
So enthilt beispielsweise
"tetesept Vitamin C +
Zink + Histidin Immun
plus" fur das Immunsy-
stem wichtige Nahrstoffe
in hoher Dosierung und
abgestimmter Kombinati-
on. Es unterstutzt die Wi-
derstandskrafte, kann
freie Radikale abfangen
und bietet damit einen
wertvollen Beitrag zum
Zellschutz und zu einer
abwehrstarkenden
Ernéhrung. Da der Kor-
per keine grolen Mengen
an Vitamin C speichern
kann, ist eine regelmafBi-
ge Zufuhr des Vitalstoffes
sinnvoll.

Spielend fit bleiben
Alter schiitzt vor
Spielspaf3 nicht

(djd/pt). Wer alter wird und
geistig fit bleiben mochte,
kann sich mit der Einnahme
von Ginkgo-Praparaten beg-
niigen. Mehr Spafl macht es
allerdings, das Gedachtnis
spielerisch zu trainieren. Je
mehr Aufgaben das mensch-
liche Hirn bewaltigen muss,
desto aktiver bleiben die
grauen Zellen. Das perfekte
Gedichtnistraining fur Seni-
oren sind deshalb Spiele,
die gleichzeitig Konzentrati-
on, Merkfahigkeit und logi-
sches Denken fordern und
fordern. All diese Aktivita-
ten sorgen dafur, dass die
Hirnzellen sich miteinander
verkniipfen. Und genau das
halt sie bis ins hohe Alter
leistungsfahig.

Fit mit Zahlen
Fur das Gedachtnistraining
ist beispielsweise das Spiel
"Triominos" vom Hersteller
Goliath geeignet. Obwohl

; . die Regeln schnell gelernt

sind, bietet es unendlich

| viele taktische Moglichkei-
| ten. Es gilt, die dreieckigen

# |

Spielsteine wie beim Domi-
no aneinanderzulegen. Al-
lerdings miuissen, anders als
beim Domino, immer zwei
passende Zahlen miteinan-
der verbunden werden.
Denn auf den drei Seiten
der Spielsteine sind jeweils
zwei Zahlen abgebildet, zu
denen das richtige Gegen-
stiick gefunden werden
muss.

Gemeinsam SpaR haben
Besonders schon bei dieser
unterhaltenden Art des Hirn-
joggings ist, dass mehrere
Personen gemeinsam ihre
geistige Leistungsfahigkeit
trainieren. Bis zu vier Spie-
ler konnen sich mit "Triomi-
nos" kurzweilig vergniigen.
Und das an jedem Ort, denn
in der Dreieckstasche mit
dem praktischen Tragegriff
lasst sich das Spiel jederzeit
uiberall mit hinnehmen. Wer
beim Spielen ein rasantes
Tempo wiinscht, dem emp-
fiehlt sich die Jubilaumsaus-
gabe, zu der auch eine Sand-

uhr gehort ...

"Triominos"
bringt Spal} ins
Leben.

¢ Alten- und Krankenpflege

* Intensivpflege,

« stundenweise Betreuung
und Begleitung
* Hauswirtschaftliche Hilfe

¢ ,,Bezugspflege”,

* zertifiziertes
Wundmanagement

. Beratung
und Schulung von
pflegenden Angehérigen

¢ Information und Beratung
durch Dipl. Sozialarbeiter
* Vermittlung

mehrals 25 Jahre
erfolgreiches Engagement
fiir alte und kranke Menschen!

StauderstraBe 83-85

45326 Essen

Tel.: 0201 - 835 99-0 (24 h)

Tel.: 0201 - 34 36 38 (24 h)

Fax 0201 - 835 99-99

eMail: info@lipskiundschmidt.de

www.lipskiundschmidt.de

RegelmédBige Werbung bringt Erfolg!

~
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Katholische Pflegehilfe

Pflegedienst in den

Die Katholische Pflegehilfe Essen

ist eine ambulante Pflegeeinrichtung mit langjéhriger Tradition
und 28 Stiitzpunkten in den Kirchengemeinden der Stadt Essen.
Sie erhalten von uns alle Hilfen, die Sie bendtigen, um ein selbst-

bestimmtes Leben in Ihrer gewohnten Umgebung zu fiihren.

Wir bieten Ihnen auch Wohnmdglichkeiten in unseren

Alteneinrichtungen sowie stationdre Pflege in unserem Senioren-

zentrum St. Martin.

Wir sind Vertragspartner aller Kranken- und Pflegekassen.

Essen mGmbH

Ihr ambulanter

Pfarrgemeinden

Weitere Informationen (ber unsere Geschdftsstelle Holbecks Hof 7, 45276 Essen.
Besuchen Sie uns oder rufen Sie uns an. Wir besuchen Sie auch gerne zu Hause.

Telefon: 0201 85 20 40 www.katholische-pflegehilfe.de

Wir helfen Ihnen dort,
wo Sie sich geborgen fiihlen.





