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(djd/dh). Ob morgens unter der
Dusche, ganz ungestért beim
Autofahren oder gemeinsam in
einem Chor, wer singt, tut sich
etwas Gutes. Das kann nicht
nur jeder bestdtigen, der gerne
singt, sondern es ist auch durch
Studien belegt. Dabei spielen
vor allem die Hormone eine Rol-
le. Wihrend des Singens sind
wir so entspannt, dass die Kon-

Singen ist Medizin

zentration an Stresshormonen
im Kérper deutlich reduziert ist.
Gleichzeitig wird das Hormon
Oxytocin verstirkt ausgeschiit-
tet, das uns gliicklich und zu-
frieden macht. Es gibt aber noch
weitere positive Auswirkungen
auf die Gesundheit. Das liegt da-
ran, dass beim Singen ganz au-
tomatisch auch die Atmung und
die Haltung trainiert werden.

Innere Balance

(djd/dh) Egal ob bei der Arbeit
oder im Privatleben, die meisten
Menschen erwarten von ihrem
Korper tagtiaglich Hochstleis-
tungen. Um funktionsfahig und
gesund zu bleiben, bendtigt der
Organismus daher vielfiltige
Vitalstoffe wie Vitamine, Mine-
ralstoffe und Spurenelemente.
Diese wichtigen Lebensbaustei-
ne miissen ihm mit der Nahrung
zugefiihrt werden, etwa durch
reichlich Obst, Gemiise, Salate,
Niisse, wertvolle Ole und mit
Produkten aus Vollkorngetrei-
de. Die Realitiat auf deutschen
Tellern sieht haufig anders aus:
Fastfood, Fleisch, Kise, Eier,
Weilmehlprodukte und SiiB-
kram im Ubermafl. Das kann
durch die stark sdurebildenden
Eigenschaften das Gleichge-
wicht des Saure-Basen-Haus-
haltes stéren. Genauso wie Kaf-
fee, Alkohol und eine zu geringe
Flissigkeitsaufnahme. FErnih-
rungswissenschaftler raten zu
einer Trinkmenge von zwei bis

drei Litern Wasser téglich, um
den Flissigkeitshaushalt fiir
eine ausgeglichene Siure-Ba-
sen-Balance aufrecht zu erhal-
ten.

Da der Kérper in tibersduertem
Zustand stidndig groBe Anstren-
gungen unternehmen muss,
kénnen sich typische Symptome
wie Antriebsschwiche, Muadig-
keit und Kopfschmerzen zeigen.
Auch ein guies Fitnesspro-
gramm an der frischen Luft halt
nicht nur schlank, sondern hilft
dem Kdérper dabei, iiber die Lun-
ge saures Kohlendioxid abzuge-
ben und im Gegenzug basischen
Sauerstoff aufzunehmen. Arger
und Stress sollten ebenfalls ab-
gebaut werden, denn gestresste
Menschen atmen flacher und
haben eine schlechtere Durch-
blutung. Entspannungstechni-
ken wie Yoga oder Autogenes
Training tragen in turbulenten
Zeiten dazu bei, die innere Ba-
lance zu bewahren und zu Ge-
lassenheit zuriickzufinden.

,Die Liebe umarmt alles*

(RB) Das Kraftbuch von Christiana
Mandakini Jacobsen mit einer Fiille
von praktischen Ubungen, Selbsttests,
Reflexionen und Meditations-CD zeigt
Wege auf, die uns mit Selbstfiirsor-
ge, inneren Halt, Entladungen und
Ressourcenbildung zu neuer Ruhe,
Gleichmut und Freude an Neuem
fithren. Es erschien im Trinity Ver-
lag (ISBN 978-3-95550-280-5) mit
224 Seiten. Unsere Sehnsucht nach
Sicherheit, Schutz und Stabilitat wird
grofier je komplexer, digitaler und
virtueller unsere Welt wird. Gerade =

Wir atmen automatisch viel tie-
fer ein als beim Sprechen, sodass
die Lunge optimal beliiftet wird,
eine wichtige Voraussetzung fiir
die Stimmbildung. Zudem wird
dadurch der Korper mit Sau-
erstoff versorgt und wir fithlen
uns wach und energiegeladen.
Eine aufrechte Haltung sorgt
zusétzlich dafiir, dass sich Lun-

.ge und Stimme richtig entfalten.

Allerdings kénnen trockene und
gereizte Schleimhéute leichtes
Halskratzen, Husten oder ein
storendes’ Réusperbediirfnis
verursachen. Fiir ausdauerndes
Singen und eine geschmeidige
Stimme ist darum die Befeuch-
tung der Schleimhéaute in Mund
und Rachen unverzichtbar. So
ist es sinnvoll, ausreichend Was-
ser zu trinken.
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Sie wissen, was Sie wollen.
Wir wissen, wie man es macht.

Friseursalon 7
Elisabeth

Tel.: 040-647 58 58 !

Berner Strafe 16 F, 22145 Hamburg
(erreichbar mit der Buslmle 175)

Fachgerechte, individuelle Betreuung
Swing Training auf dem Mini-Trampolin:
- ganzheitliches, hocheffektives Training

- auch bei Osteoporose, Arthrose und
Riickenproblemen

5 - baut die Beckenbodenmuskeln auf
- kraftigt Muskeln, Bindegewebe und Knochen
- beschleunigt den Stoffwechsel

und die Entgiftung
swing-and-jump-space.de - Verbessert die Kondition
Heestweg 23 - macht auch
22143 HH-Rahistedt Bewegungsmuffeln Spaf!
040 675 81 950 - WECKT DIE GLUCKSHORMONE
Medizinische

FuBpflege Praxls

Viola Kroll

* med. FuBpflege
mit FuBbad

® FuBmassage "¢ ¢

* Wellness-FuBBpflege * Handpflege

&/ - Bargteheider Str. 174 - 22143 HH-Rahlstedt
' Tel. 040- 68 91 65 69 - Mobil 0174-/ 78 99 409
Mo-Fr 8-12 und 13-18 Uhr

MedizinKompakt fiir Patienten und Intergssierte

Moderne Bildgebung: Das Herz aus

unterschiedlichen Blickrichtungen
Mittwoch, 7. November 2018 « 18 Uhr

Im Anschluss Gelegenheit zu Gesprachen mit
den Experten. Die Veranstaltung ist kostenfrei,
eine Anmeldung ist nicht erforderlich.

wenn das Leben uns durchschiittelt und uns im AubBen nichts
wirklich Halt gibt, konnen wir in uns selbst neue Kraftquellen
entdecken. Christiana Mandakini Jacobsen éffnet mit viel Herz
Menschen den Zugang zu diesen inneren Ressourcen. Sie zeigt,
wie jede schwierige Situation eine Botschaft fiir uns bereithélt
und wir iiber uns hinauswachsen konnen, wenn wir lernen, al-
les, was geschieht, mit Liebe zu umarmen. Aus ihrer jahrzehn-
telangen Seminar- und Coaching-Praxis hat die Autorin eine
Schatzkiste hilfreicher Selbstfiirsorge-Tools entwickelt, die uns
sicher durch die Stiirme des Lebens lotsen. (Foto: Das-Freelan-
ce-Teani/ Christiana Mandakini) VERLOSUNG AUF SEITE 2!

Evangelisches Amalie
Sieveking-Kranksnhaus

Ev. Amalie Sieveking-Krankenhaus
Haselkamp 33 « 22359 Hamburg
www.medizinkompakt.de
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