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Wenn die hormonellen Ver-
änderungen der Wechseljahre 
beginnen, geraten viele Kör-
perprozesse aus dem Gleich-
gewicht. Sinkende Östrogen-
spiegel beein!ussen nicht nur 
Stimmung und Schlaf, sondern 
auch den Mineralsto"aus-
halt. Besonders Magnesium 
spielt in dieser Lebensphase 
eine zentrale Rolle: Es wirkt 
entspannend auf Muskeln und 
Nerven, unterstützt den Ener-
giesto#wechsel und trägt zur 
Stabilität von Knochen und 
Bindegewebe bei – Strukturen, 
die durch den Östrogenrück-
gang stärker belastet werden. 
Typische Beschwerden wie 
innere Unruhe, Schlafstörun-
gen oder Herzklopfen können 
durch einen Magnesiumman-
gel verstärkt werden. Auch Hit-
zewallungen und Stimmungs-
schwankungen scheinen mit 
einem erhöhten Stresslevel 
verbunden zu sein, bei dem 

Magnesium als „Anti-Stress-
Mineral“ ausgleichend wirken 
kann. Zudem fördert es die Ak-
tivität von über 300 Enzymen, 
die an der Energieproduktion 
beteiligt sind – ein wichtiger 
Faktor, wenn Erschöpfung und 
Konzentrationsprobleme auf-
treten. Eine ausgewogene Er-
nährung mit Vollkornproduk-
ten, Hülsenfrüchten, Nüssen 
und grünem Gemüse deckt den 

Bedarf meist gut ab. In Phasen 
erhöhter Belastung oder bei 
nachgewiesenem Mangel kann 
eine ergänzende Zufuhr sinn-
voll sein – jedoch stets nach 
ärztlicher Rücksprache. Denn 
die Wechseljahre sind keine 
Krankheit, sondern eine na-
türliche Umstellungsphase, in 
der Magnesium helfen kann, 
Körper und Geist in Balance zu 
halten. (mak)

Magnesium kann bei verschiedenen Beschwerden in den Wechseljahren 
für mehr Wohlbe!nden sorgen. Foto: !zkes/Smarterpix

Magnesium für innere Balance
Mit dem Anti-Stress-Mineral !t durch die Wechseljahre kommen
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Sommer, Sonne und ein Sprung 
ins kühle Nass: Schwimmen 
gehört zu den beliebtesten 
Freizeitaktivitäten. Damit der 
Badespaß nicht mit einem 
Unfall oder gesundheitlichen 
Problemen endet, sollten ei-
nige wichtige Regeln beachtet 
werden.

Übermut tut selten gut
Besonders gefährlich ist es, 
überhitzt ins kalte Wasser zu 
springen. Nach längerer Son-
nenbestrahlung oder sportli-
cher Aktivität kann der plötz-
liche Temperaturunterschied 
den Kreislauf stark belasten. 

Im schlimmsten Fall drohen 
Schwindel, Bewusstlosigkeit 
oder sogar ein Herz-Kreislauf-
Stillstand. Deshalb gilt: Erst 
langsam abkühlen, zum Bei-
spiel Arme und Beine mit Was-
ser benetzen, bevor man ganz 
ins Wasser geht.
Auch Badeunfälle passieren 
häu"g durch Leichtsinn oder 
Selbstüberschätzung. Strö-

mungen, Lu#matratzen im 
o$enen Gewässer oder das 
Schwimmen unter Alkoholein-
%uss erhöhen das Risiko erheb-
lich. 

Ein Auge auf die Kinder
Kinder sollten am Wasser nie-
mals unbeaufsichtigt bleiben, 
auch nicht im %achen Bereich. 
Schwimmhilfen ersetzen keine 

Aufsicht durch Erwachsene.
Ein weiteres häu"ges Problem 
im Sommer ist die sogenannte 
Badeotitis, eine Entzündung 
des äußeren Gehörgangs. Sie 
entsteht, wenn Wasser im 
Ohr bleibt und Keime sich 
vermehren können. Typische 
Beschwerden sind Juckreiz, 
Druckgefühl oder Schmerzen 
im Ohr. Vorbeugen lässt sich 
durch gründliches Abtrocknen 
der Ohren nach dem Baden. 
Wer emp"ndlich ist, kann spe-
zielle Ohrstöpsel verwenden.
Wichtig ist außerdem, auf 
die Wasserqualität zu achten. 
In stehenden oder stark ver-
schmutzten Gewässern kön-
nen sich Bakterien vermehren. 
O$ene Wunden sollten deshalb 
nicht mit belastetem Wasser in 
Kontakt kommen.
Wer einige einfache Vorsichts-
maßnahmen beachtet, kann 
den Sommer im Wasser sicher 
und unbeschwert genießen.

Planschen? Aber sicher!

Ob Schwimmbad oder Badesee: An heißen Sommertagen suchen viele 
Menschen Abkühlung. Vorsicht ist jedoch geboten. Foto: smarterpix

Unbeschwerter Spaß 
im Nass: Wer Badere-
geln beachtet, schützt 
sich vor Unfällen und 
Entzündungen.

  VON MARGIT KOUDELKA 
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Wer den Begri! „sexuelle Ge-
sundheit“ hört, denkt meist 
zuerst an Verhütung und den 
Schutz vor Infektionen. Doch 
das ist zu kurz gegri!en. Die 
Weltgesundheitsorganisation 
(WHO) de"niert sexuelle Ge-
sundheit weit umfassender: 
als einen Zustand des körper-
lichen, emotionalen, mentalen 
und sozialen Wohlbe"ndens in 
Bezug auf die Sexualität. 

Mehr als „nicht krank“
Es geht nicht nur um das Frei-
sein von Krankheit, sondern 
um eine positive und respekt-
volle Einstellung zu Sexualität 
und Beziehungen. Ein zentra-
ler Baustein dafür ist die Kom-
munikation. O!en über eigene 
Wünsche, Grenzen und Un-
sicherheiten zu sprechen, er-
fordert Mut, ist aber das beste 
Fundament für ein erfülltes In-
timleben. Gleichzeitig schützt 
eine klare Kommunikation die 

eigene psychische Gesundheit, 
da Schamgefühle abgebaut 
werden. Zur sexuellen Gesund-
heit gehört natürlich auch der 
verantwortungsvolle Umgang 
mit dem eigenen Körper. Regel-
mäßige Vorsorgeuntersuchun-
gen beim Gynäkologen oder 
Urologen sollten eine Selbst-
verständlichkeit sein, ebenso 
wie der unverkramp#e Gri! 
zum Kondom bei wechselnden 
Partnerscha#en. (mak)

Kommunikation spielt eine wichti-
ge Rolle. Foto: rosipro_panthermedia

Die sexuelle Gesundheit 
will gep!egt werden

Bauchschmerzen, Blähungen, 
Durchfall oder Verstopfung sind 
alles Phänomene, die man sei-
nem Kind gerne ersparen wür-
de. Allerdings ist jedes zweite 
Kind gemäß einer represäsen-
tativen Befragung von Eltern 
in Österreich und Deutschland 
mehrmals pro Jahr von Verdau-
ungsproblemen betro!en. Die 
Umfrage wurde von Market-
agent im Au"rag von Institut 
AllergoSan und Caricol durch-
geführt. Als häu#gste Auslöser 
nannten die Eltern Stress, Schlaf-
mangel und nicht optimale Er-
nährung. 

Herausforderung Ernährung
Obwohl 58,3 Prozent der Eltern 
angeben, beim Thema Ernäh-
rung gut informiert zu sein, 
kann die Umsetzung im All-
tagsstress schwierig sein. Nur 
48,9 Prozent der Kinder essen 
täglich Obst und Gemüse, sogar 
nur jedes dritte Kind. Gleich-

zeitig ist Fastfood mindestens 
einmal wöchentlich bei jedem 
zweiten Haushalt auf dem Tisch. 
Sind Kinder sehr heikel, kann es 
sinnvoll sein, Ballaststo!e wie 
Hafer$ocken ins Essen reinzu-
schmuggeln, damit die Darm-
bakterien auch genug Nahrung 
haben. Zudem bringen verdau-
ungsfördernde Lebensmittel 
wie Papaya nach einer schweren 
Mahlzeit Erleichterung. Bei aku-
ten Beschwerden vereinfacht 
Schonkost wie Reisschleim die 
Übergangsphase. (red)

Das Institut Allergosan präsentierte 
eine neue Umfrage. Foto: Institut AllergoSan

Verdauungsprobleme bei 
Kindern keine Seltenheit


