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Nachts zur Toilette
Jeder zweite über 70-Jährige steht 
nachts mindestens drei-Mal auf, 
um zur Toilette zu gehen. Nicht nur, 
weil dies einen erholsamen Schlaf 
verhindert, sollten betroffene Se-
nioren die Ursache dafür klären 
lassen: Häufiger nächtlicher Harn-
drang kann eine Begleit-erschei-
nung einer anderen ernsthafteren 
Störung sein. Wer ein bis zwei-Mal 
nachts aufsteht, um Wasser zu las-
sen, muss sich noch keine Sorgen 
machen. Kommt es häufiger vor, 
sollte er die Grundkrankheit, et-
wa eine Herzschwäche oder eine 
Nierenfunktionsstörung, behan-
deln lassen und dadurch Abhilfe 
schaffen. Auf keinen Fall sollen 
ältere Menschen ihre Trinkmenge 
auf weniger als eineinhalb Liter 
am Tag reduzieren, berichtet das 
Gesundheitsmagazin „Apotheken 
Umschau“. Sinnvoll ist es aber, 
abends weniger zu trinken.

Husten bei Spritze
Vor dem „Pieks“ einer Spritze 
graut es einigen Patienten. Mit ei-
nem Trick lassen sich die Schmer-
zen beim Spritzen vermeiden oder 
zumindest vermindern, teilt die 
Stiftung Warentest mit. Demnach 
verscheucht ein leichtes Husten 
beim Stich mit der Injektionsna-
del in Haut oder Gesäß Angst und 
Schmerzen.

Multiple Sklerose
Multiple Sklerose bleibt oft über 
Jahre unerkannt. Dadurch ver-
lieren Patienten kostbare Zeit, 
in der sie schon medikamentös 
behandelt werden könnten, um 
Entzündungen zu lindern und das 
Immunsystem zu verbessern. Dar-
auf weist die Deutsche Multiple-
Sklerose-Gesellschaft hin. 
Multiple Sklerose ist eine Fehl-
steuerung des Immunsystems.  
Als Ursachen vermutet man erbli-
che Faktoren sowie Infekte in der 
Kindheit. Durch die Krankeit wird 
kör pereigenes Nervengewebe im 
Gehirn und Rückenmark angegrif-
fen. Das führt zu Schmerzen, Mü-
digkeit, Depressionen, Blasen und 
Sehstörungen, Taubheitsgefühl 
in den Gliedmaßen oder Spastik. 
Multiple Sklerose ist nicht heilbar, 
die Symptome lassen sich aber oft 
verzögern und mildern.
Erste Anzeichen der Krankheit 
sind Entzündungen des Sehnervs 
und Empfindungsstörungen in Ar-
men oder Beinen. Eindeutig fest-
gestellt werden kann die Multiple 
Sklerose mit der Magnetresonanz-
Tomographie (MRT). Bei dem 
strahlenfreien Verfahren werden 
mit einem starken Magnetfeld prä-
zise Bilder vom zentralen Nerven-
system gewonnen. supress

Rückenschmer-
zen  sind 
h e u t z u t a g e 

ein Volksleiden. Bei 
80-% der Patienten 
ist die Muskulatur 
u n t e r e n t w i c k e l t . 
Kein Wunder – wer 
nicht regelmäßig trai-
niert, der verliert vom 
30. Lebensjahr an pro 
Jahrzehnt  rund 3-kg 
an Muskelmasse und 
setzt zum Ausgleich 
Fett an. 

Mangelndes 
Training
Die Rückenmus-

kulatur hat eine ent-
scheidende Bedeu-
tung für die aufrechte 
Haltung. Sie stützt 
die Wirbelsäule und 
federt das Gewicht 
ab, das auf der Wir-
belsäule lastet. Zu 
häufiges, zu langes 
und einseitiges Sit-
zen, unergonomische 
Möbel, Sorgen, man-
gelndes Selbstbe-
wusstsein – es gibt 
viele Gründe dafür, 
warum die Rücken-
muskeln nicht aus-
reichend gekräftigt 
und Schonhaltungen 
eingenommen wer-
den.
Der Muskelabbau ist 

jedoch nicht die ein-
zige Auswirkung. Die 
Muskulatur verspannt 
sich auch immer mehr. 
Durch die Fehlbelas-
tung steigt der Druck 
auf die Bandscheiben 
und die kleinen Wir-
belgelenke und irgend-
wann beginnt der Teu-
felskreis „Schmerzen 
– Schonhaltung – noch 
mehr Schmerzen“. Las-
sen Sie es gar nicht erst 
so weit kommen. 

Hohlkreuz 
vermeiden

Mit den folgenden 
Kräftigungsübungen 
stärken Sie die Haupt-
muskelgruppen Ihres 
Rückens. Zu Beginn 
sollten Sie die Übun-
gen für den Rücken 
mindestens drei Mal 
wöchentlich durchfüh-
ren. Um einen gu-ten 
Muskelstatus zu hal-
ten, reicht später ein 
einmaliges Training 
pro Woche. Sie trainie-
ren aber nur dann rü-
ckenschonend, wenn 
Sie dabei Ihre Bauch-
muskeln anspannen 
und dadurch das Hohl-
kreuz abflachen.

Mehr Halt für den Rücken
Der Rücken macht vielen Menschen zu schaffen. 
Wer regelmäßig seine Rückenmuskeln trainiert, lässt 
Beschwerden gar nicht erst aufkommen.

1. Legen Sie sich auf den Bauch. In entspannter Lage bildet 
sich automatisch ein Hohlkreuz. Wenn Sie sich nun einen 
Stab auf die Wirbelsäule legen, können Sie die natürlichen 
Wölbungen des Rückens fühlen: die Lendenlordose 
(Hohlraum zwischen Lendenwirbelsäule und Stab) und die 
Halslordose (Hohlraum zwischen Halswirbelsäule und Stab). 

3. Wenn Sie die Spannung länger halten können, können 
Sie die Übung erschweren. Machen Sie mit ange spannten 
Bauch- und Beckenbodenmuskeln zehn lang same Kraul-
Schwimm bewegungen mit den Armen. Atmen Sie ruhig. 
Wiederholen Sie die Übung fünf Mal. Ein kleines Kissen oder 
gefaltetes Handtuch unter dem Bauch erleichtert die Übung.

2. Kippen Sie Ihr Becken, indem Sie die Bauchmuskeln sehr 
kräftig anspannen: Alle Lendenwirbel berühren den Stab. 
Eine Ausnahme bilden Menschen mit ausgeprägtem Hohl-
kreuz. Heben Sie den Kopf ein wenig, strecken dabei die 
Halswirbel säule und blicken auf den Boden. Atmen Sie ruhig 
und halten die Spannung circa zehn Sekunden. Wiederholen 
Sie die Übung noch vier Mal.  Fotos: B.Lütke Hockenbeck

Die Verhütung mit der Pille 
schränkt die Fruchtbarkeit nicht 
ein: Nach dem Absetzen des Ver-
hütungsmittels werden die meis-
ten Frauen mit Kinderwunsch 
innerhalb eines Jahres schwanger. 
Das zeigte eine Studie des Un-
ternehmens Jenapharm, an der 
700-Frauen mit Kinderwunsch 
teilnahmen. Die Frauen hatten 
zuvor durchschnittlich 22 Monate 
lang mit einer Mikropille verhütet. 
Wie die „Ärzte Zeitung“ berichtet, 
vermutet laut einer Umfrage ein 
Viertel aller Frauen, die hormonell 
verhüten, dass eine längerfris-tige 
Pilleneinnahme die Fruchtbarkeit 

herabsetzt. 
Unabhängig von der 
vorausgegangenen 
Anwendungsdau-
er der Pille wur-
den die meisten 
Studienteilnehme-
rinnen jedoch 
 schnell schwanger, und 
zwar auch die etwas älteren: Nach 
drei Zyklen Pillen-Pause war mehr 
als jede zweite Frau schwanger, 
nach sechs Zyklen 83-% und nach 
zwölf Zyklen 94-%.
Während von den sehr jungen 
Frauen jede zweite schon im ers-
ten Zyklus nach Absetzen der Pille 
schwanger wurde, dauerte es bei 

älteren Frauen etwas länger.    
Auch bei Frauen, die 

sehr lange mit der Pil-
le verhütet haben, 
verzögerte sich 
das Eintreten 
einer Schwan-
gerschaft etwas. 
Nach acht Zy-
klen entsprach 

bei ihnen die Rate 
an Schwangerschaf-

t e n aber wieder der 
a l - tersgleicher Frauen, 
d i e vorher nicht verhü-

tet oder natürliche 
Methoden der Fami-
lienplanung gewählt 
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