Hinweise fiir den Winter fiir ALS-Patienten

Allgemein

1. Trockene Luft im Haus: Die Kdlte drauBen sorgt dafiir, dass wir schneller die
Heizung hoher schalten, so dass es im Haus warm und gemiitlich ist. Dadurch
aber sinkt die Luftfeuchtigkeit, denn die Heizung verdunstet das Wasser in
der Luft. Kalte frische Luft sorgt fiir eine zusdtzliche Abnahme der
Luftfeuchtigkeit im Haus.

Also...
Schalten Sie die Heizung nicht zu hoch und lassen Sie die Fenster nicht die ganze
Zeit offen stehen, wenn Sie Thr Haus ein bisschen liften mochten.

Korperpflege

1. Hinweise in Beziehung auf Handschuhe:

- Versuchen Sie kalte Hdande/Fiie warm zu
halten, indem Sie gut isolierte (Hand)schuhe tragen,
und setzen Sie Ihre Hdnde/FiiBe nicht plétzlich der
eisigen Kdlte aus.

— Kaufen Sie immer die richtige Grofe der
Handschuhe. Eine zu groBe 6rofe stort nur, und eine

zu kleine GroBe driickt Ihre Finger, wenn sie dicker werden.
— Kaufen Sie Handschuhe mit Heizung, wenn es Ihnen schnell

kalt ist. %(\_ {|

— Bei sehr kaltem Wetter sind Faustlinge wdarmer als
Handschuhe. \

— Lederhandschuhe sind zu kalt im Winter, aber wenn sie gut
abgefiittert sind, konnen Sie sie jedoch tragen.

— Kaufen Sie auch eher keine wollene Handschuhe; die Hdlfte der
Menschen leidet oft an Reizung, wenn sie Wolle tragen.

— Thermische Handschuhe oder Faustlinge sind WOHL ein sinnvoller Einkauf.
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2. Hinweise fiir Handpflegeprodukte:

— Benutzen Sie Handlotion nur prdventiv. Wenn Thre Hande einmal trocken sind,
hilft Handlotion nicht mehr. Lotion hat wohl den Vorteil, dass sie schneller als
Handcreme in die Haut eindringt.

— Trockene Hande mit Schrunden, die sich wie Schleifpapier anfiihlen, konnen
Sie nur mit einer reichen, ndhrenden Handcreme heilen.

Wadhlen Sie vorzugsweise eine Creme mit Vitaminen. Sind
Sie dlter als dreifig, wahlen Sie dann Retinol oder Vitamin
A, ein schiitzendes Antioxidans, das den Alterungsprozess
hemmt und die Produktion von Kollagen stimuliert.

— Sie diirfen die Handcreme auch maoglichst viel benutzen, 6 N
bis 7 Mal an einem Tag ist kein libertriebener Luxus!




— Geben Sie Thre Hdnde ab und zu eine Pflegemaske. Sie brauchen keine
spezielle Handmaske zu kaufen, eine Gesichtsmaske bietet den richtigen
Schutz.

— Was denken Sie von einer echten Winterkur fiir Thre Hande? Verschmieren Sie
nachts vor dem Schlafengehen eine dicke Schicht Handcreme auf Ihre Hdnde
und ziehen Sie diinne, Baumwollhandschuhe an. Gehen Sie schlafen und lassen Sie
die Creme die ganze Nacht einwirken.

— Ab und zu kénnen Sie ein Peeling benutzen, das die abgestorbene Hautzellen
entfernt: es ldsst Thre Haut zuriick atmen, und so wird Thre Haut diese
Ndhrstoffe der Cremes viel besser aufnehmen. Nach dem Peeling miissen Sie
sich jedoch immer die Hande mit einer reichen Creme verwéhnen.

— Auf der Suche nach einem natiirlichen Mittel, um Thre Hdnde zu pflegen?
Mischen Sie 1 Teeloffel Honig und 1 Teeléffel Pflanzensl mit einigen Tropfen
Zitronensaft. Reiben Sie damit Thre Hdnde ein, wie auch andere trockene Pldtze.
Lassen Sie die Mischung 10 Minuten einziehen, wonach Sie die Mischung mit
warmem Wasser abspiilen.

— WeiB auch, dass eine gute geschiitzte Haut im Winter feilweise fiir eine gesunde
Haut biirgt, die im Sommer besser gegen Sonnenstrahlen geschiitzt ist.

3. Hinweise fiir Thre Lippen im Winter:

— Tragen Sie mehrmals am Tag eine schiitzende Lippencreme auf, dies kann eine
Menge von Unheil verhiiten. Lippencreme verhiitet nicht nur sprode Lippen,
sondern heilt sie auch.

— Ungesalzene Butter wirkt sehr gut bei rauen Lippen. Wenn Sie sich die Zdhne
geputzt haben, putzen Sie sich dann auch sanft die
Lippen, so werden Ihre Lippen weich und bekommen
Sie keine Hautfetzen.

— Madchten Sie weiche Lippen: Machen Sie dann jeden
Morgen mit einem feuchten Waschlappen rotierende
Bewegungen iiber die Lippen.

— Wenn Sie eine Blase an den Lippen aufkommen fiihlen,
miissen Sie sofort Zahnpasta auftragen.

— Sprode, raue Lippen: Trag einen bisschen Honig auf den Lippen, sehr dick und
gut eindringen lassen. Nicht ablecken!!!

— Spréde Lippen: Ihre Lippen nicht leckenlll Schmier ein bisschen Baby-Ol,
wischen Sie nach einer Minute mit einem weichen Handtuch oder einem
Waschlappen ab. Sicherlich nicht ablecken!!!

— Was auch sehr gut gegen sprade Lippen hilft, ist sanft mit Threm Finger iber
die Lippen reiben, nicht mit den Ndgeln, Thr eigenes Korperfett sorgt auch fir
weiche Lippen.

— Sie konnen bei jeder Drogerie eine sehr gute Fettsalbe bekommen, die nicht
schlecht schmeckt, wenn Sie sie auftragen. Neribas Fettsalbe wirkt
unglaublich gut, wenn all die anderen nicht mehr wirken!!!!




4. Hinweise in Beziehung auf die Haut

— Benutzen Sie Badeol oder Badesalz, um Hautaustrocknung zu verhindern.

- Mit einem Waschlappen, Schwamm oder einem Bimsstein kdnnen Sie
abgestorbene Hautzellen entfernen.

— Besser ist, dass Sie nicht zu lange ein Bad nehmen, denn dann kann die Haut
nicht mehr durch die Poren atmen. Achten Sie am liebsten auch darauf, dass
das Wasser nicht zu warm ist (Max. 36 ° C), denn das ist auch nicht gut fiir die
Durchblutung.

— Wenn Sie Thren Korper warm halten, haben Sie weniger Chance auf kalte
Hdnde/FiiBe.

— Wenn es Thnen kalt ist, ist sich langsam erwdrmen, im Bett unter der Decke,
geeigneter als ein warmes Bad oder eine warme Dusche.

Kleidung

1. Sorgen Sie dafiir, dass Thre Schuhe nicht zu viel driicken, denn driickende
Schuhe verursachen schneller kalte Zehen.

Mehrere Schichten diinner Kleidung sind wdarmer als ein dicker Pullover,

da die Wdrme zwischen den Schichten hdngen bleibt.

N

Erndhrungshinweise

1. Lassen Sie keine Mahlzeiten aus. Essen Sie 3 gesunde Mahlzeiten pro Tag und
einige gesunde Zwischenmahlzeiten.

2. Setzen Sie regelmdBig Fisch auf der Speisekarte. Essen Sie einmal pro Woche
Fettfische, dies sorgt dafiir, dass Sie weniger schnell krank werden.

3. Trinken Sie viel Wasser, das reinigt den Kérper und entfernt alle
Abfallstoffe. Tee, ungesiiBter Fruchtsaft oder Gemiisesaft ist hierfir auch
gut.

4. Essen Sie viel Gemiise und Obst. Sie enthalten viel Kalium und

dies hat eine blutdrucksenkende Wirkung.
5. Wahlen Sie fiir faserreiche Erndhrung. Fasern helfen
L denn auch, um den Cholesterinspiegel zu senken.
6. Raucher nehmen weniger schnell Vitamin C aus ihrer
Erndhrung auf. Sie miissen daher schneller Vitamin-C-Prdparate
einnehmen oder mit Rauchen aufhoren, natiirlich!

Hinweise gegen Stress

= 1. Fihlen Sie sich gestresst? Versuchen Sie
dann Folgendes: Horen Sie 30 Sekunden auf mit
dem, was Sie tun. Atmen Sie tief ein und aus.
Abhdngig von wie Sie sich fiihlen, konnen Sie
versuchen Thre Gedanken zu ordnen, an nichts zu
denken oder sich zu entspannen durch sich perlweife Strdnde, eine gemiitliche




Terrasse oder eine wohltuende Sauna vor zu stellen.

. Wie gestresst Sie auch sind, versuchen Sie auf jeden Fall Zeit zu finden, um
ruhig und bewusst zu essen.

. Sorgen Sie dafiir, dass Sie mindestens eine Stunde, bevor Sie schlafen
gehen, etwas entspannendes machen. Ein gutes Buch, eine

Meditationsiibung, entspannende Musik,...

. Lachen Siell Nichts ist so entstressend als eine gute Portion Gliickshormone,
die durch Ihren Kérper rasen. Sehen Sie sich eine gute Komédie an, laden Sie
Thren lustigsten Freund ein und reiflen Sie eine Weile Witze... Sie fiihlen den
Stress so aus dem Korper flieBen!

. Versuchen Sie ihren Korper so stressfrei wie moglich zu halten. Vitamin Bé
sollte eine positive Wirkung auf das Stresshormon haben.

. Nehmen Sie regelmdBig mal 'ich-Zeit', wenn Sie die positive Sachen Thres
Lebens durchgehen. Griine Farben sollten Stress reduzieren. Also... Es lohnt
sich immer!



