AUGENLID-
ZUCKEN

HARMLOS ODER
VORBOTE FUR
ERNSTE PROBLEME?

Es ist lastig, willentlich nicht beein ussbar undeint meistens schnell
vorbei. Nervoses Lidzucken kann aber durchaus tdgs-zu mona Burnout, Schilddriise und zu
telang andauern. Dann sollte man der Sache auf demnd gehen, viel Alkohol
denn es kann Vorbote fur Herzinfarkt oder Schlagaltfsein.
Erhohter Blutdruck kann auch ein Anzei
Von Dr. phil. Doris Steiner-Ehrenberger und AlexaralBack chen fiir beginnendes Burnout sein, also
den Lebensstil tberdenken und vielleicht
ein wenig zurtickschalten! Gegen- Blut
D ie Ursache fur das Zucken sindie Muskeln sind in Alarmbereitschaftochdruck gibt es viele in Frage kommen
Nervenfehlfunktionen, die -un Auch die Muskelgruppe um das Auge d&t Mittel wie beispielsweiseBdintnessel
kontrollierte Signale an die Muskeln rurahgespannt und es kommt zu den-unexder dieAronia bzw. Aminosaurefngi-
um das Auge senden. Solche fehlgeleitetgimschten Zuckungen. nosauremischung.3m besten ist es, sich
Impulse gibt es auch in anderen Kofpertgn paar Tage Entspannung wirken efiergetisch austesten zu lassen, welches
gionen, nur bemerkt man sie oft nicht, d&under. Auf langere Sicht gesehen siitel nun am besten passt.
wir im Gesicht einfach emp ndlicher sincwuch Yoga, autogenes Training oder Auch die Funktion der Schilddriise kann
Als Ausloser kommen Schlafmangel uizhes zu empfehlen. Ganz wunderbar wgestort sein. Eine Uberfunktion kann sich
durch Bildschirmarbeit Ubermiudete Alken Stress erleichternde P anzen wie dite Nervositat, Herzrasen und Muskelzu
gen in Frage. Eine leichte Massage mit &todiola roseavobeRhodiola Mijxeine cken zeigen.
Fingern oder die Augen mit den Hand &lischung von Rhodiola, Cordyceps Vital
chen verschlieRBen, entspannt die Auggilz und Yams ganz besonders effektiv igfer permanent zu viel Alkohol konsu

partie. Und: Auf regelmaliige Arbeitspau _ B miert, kann ebenfalls an Augenlidzucken
sen achten, zwischendurch den Blick vdmin _Zelchen far _ leiden, wenn es bereits zu bleibenden
Bildschirm abwenden und einen Punkt @efal3problematik? Schaden im Hirn gekommen ist.

der Ferne xieren.

Ein zuckendes Auge ist im Grunde-harie wichtigen B-Vitamine
Stress spielt fast immer mit  los, dauert der Zustand aber langer an

oder wird sogar chronisch, sollten die Wlangel an B-Vitaminen kommt relativ hau
Stress und permanente Anspannuisgchen genauer untersucht werden. Degrvor und ist wegen seiner Tragweite nicht
sind ,treue Lebensgefahrten” War-ja gigas Zucken konnte durchaus auch eof die leichte Schulter zu nehmen. Er ent
lacht, wenn sie hier nicht ihre Fingerchémdikator flr eine ernsthafte Erkrankursieht nicht nur durch vitaminarme Ernéh
im Spiel héatten. Gerat der Korper untsein: Etwa fur erhdhten Blutdruck. Steiging, sondern auch durch hohen Verbrauch
Druck, schiittet er verschiedene Hormoae kann das pralle, pulsierende GefalR3-danerseits durch Stress, nervliche Probleme
aus: Adrenalin, Cortisol oder Noradrenalierven reizen. Bluthochdruck schadigt ddifibetes, Arteriosklerose und Darmentziin
Diese bhiochemischen Botenstoffe -berBiauer auch die GeféalRe, die Folgen kdongen und andererseits durch Erndhrung
ten den Korper auf Gefahr und Flucht vaen lebensbedrohliche Erkrankungen wwié viel Zucker und anderen ,leeren” Kohlen
Der Korper steht unter Hochspannunigerzinfarkt und Schlaganfall sein. hydraten (Weil3mehlprodukte). Was bedeu

10 LERE. .



tet das fir die Gefal3e? Fehlen Vitamin B6auch eine wahre Wohltat fur den-Herwirklich sein kénnen, erlebten wir bei einem
Folsaure und B12, kann der Entziindungmiskel und die GeféaRe. Da die erhaltliclBearnalisten, der meist unter Strom stand
faktor Homocystein nicht schnell genug Rréparate aber oft nicht halten, was sie vand dessen Augenlid standig leicht zuckte. Er
der Leber abgebaut werden. Die Folge isspiechen, und meist nur Durchfall verurseahm auf unsere Empfehlung beides einen
erhdhter Homocysteinspiegel im Blut. Dawtiien, sollte man schnell und gut wirkentiéonat lang ein, wodurch das Zucken erst
steigt das Risiko fiir Gefallentziindung&méparate bevorzugen wie Miero Base besser wurde und bald wieder verschwand.
Tumorerkrankungen, Gelenksentziindungeer kolloidales Magnesiuals Ol oder Dann vergaR er aber darauf, lebte weiterhin
und neurodegenerative Erkrankungen wiéssrig. Sie wirken rasch und das lastige ufiter enormem Druck und zwei Jahre spéater
kognitive Storungen, Depressionen uoken am Auge sollte verschwinden. WieHatte der 55-Jéhrige einen schweren Schlag
Alzheimer-Demenz sowie osteoporotisdiensrettend die B-Vitamine und Magnesiamfall, den er nur knapp Uberlepte.
Knochenbriiche und Komplikationen in der

Schwangerschaft.

Der Vitamin B Kompleaus Quinoa ist
eine Losung aus der Natur, um dem gefé
lichen Vitamin B-Mangel ein Schnippch
zu schlagen und das Leben entspanntel
machen: Keimlinge der Quinoa (eine-Kult
p anze aus den Anden), werden in einem |
Vitamin B-Kompleangereicherten Wasse
gezogen, bauen so die wertvollen Nahrstc
in ihre p anzliche Struktur ein und bilde
zusatzlich Co-Faktoren aus, die fur die g
Aufnahme der B-Vitamine verantwortlic
sind. Die getrockneten, vermahlenen Ke
linge werden pulverisiert und verkapsulie
was eine einfache Dosierung zuldsst.

Magnesiumwerte im Keller?

Wenn das Auge zuckt, kann Magnesiu
mangel ebenfalls mitspielen. Magnesit
ist bei Stress immer im De zit und fur se
viele Vorgéange Im Korper verantwortlich:
wird es unter anderem etwa auch fur d
Kommunikation zwischen Muskel und Nt
gebraucht. AulRerdem regelt der Miner:
stoff die Muskel-Entspannung. Hinlangli
bekannt sind ja die nachtlichen Wade
krampfe, die meist durch einen Magnesiu
mangel ausgeldst werden. Der Mangel

vielfaltige Ursachen wie einseitige Erné
rung, Durchfall oder auch die Pille und ze
sich in vielen Beschwerden wie Schlafde
und Kopfweh, die man durch eine Extrav
sorgung mit Magnesium gleich mitbeha
deln kann.

Besonders am Herzen wirkt sich Magresit
mangel kritisch aus. Magnesium schiitzt
Herzmuskelzellen vor Stress durch erhc
neuromuskulére Erregbarkeit. Es erwei
die Herzkranzgefal3e, senkt den Sauersi
verbrauch des Herzens, verbessert -die
stung des Herzmuskels, stabilisiert den H
rhythmus (zusammen mit Kalium), bet
Arteriosklerose, Herzrhythmusstoérung
und Herzinfarkten vor, verhindert Thromk
sen und beein usst die Gerinnungsfahigk
des Blutes. Eine gute Magnesiumversorg

> DER SCHNELL-
TEST FUR DEN
SCHLAGANFALL

Rund 25.000 Osterreicher erleiden pro Jahr eir

Schlaganfall. Nach Herzkreislauf-Erkrankung

und Krebs ist der Schlaganfall die dritthdu gst

Todesursache. Durch einen schnellen Therapi

ginn kann es sein, dass weniger Gehirnzellen

sterben und die Folgen des Schlaganfalls begre
bleiben.

Eine Durchblutungsstorung im Hirn ist Ursacl

fur den Schlaganfall: Typische Symptome sindigalb&amungserscheinungen, Sprachst
rungen, Taubheitsgefuhle, Schwindel, starke idepfeah eine Storung des Gleichgewicht
sowie Sehstérungen. Sie kdnnen auch nur geratigrausid der Betroffene selbst muss s
nicht einmal unbedingt bemerken.
Der ,FAST“-Test ist ein schnelles Mittel, urargiobetin Schlaganfall vorliegt. ,FAST (engl.
,schnell) steht fur Face (Gesicht), Arms (frreh Sprache) und Time (Zeit). Gesicht, A
und Sprache sind fast immer betroffen, der oeitfake" fur die rasche Hilfe wichtig. Es sin
nur drei einfache Ubungen, die der Betroffenemmaagks, nach denen man auch als Laie e
rasche und relativ sichere Diagnose stellen kann:

o Bitten Sie den Betroffenen die Zahne zu zeitigmhetn oder die Stirn zu runzeln:
Gelingt dies nicht und zeigt sich eine Griotesdeann die Bewegung nur einseitig
ausgefiihrt werden, so ist dies bereits defierstss.

o Der Patient soll die Arme ausstrecken, anhelo iHadd achen nach oben drehen.
o Als drittes ersuchen Sie den Betroffenen, efiaehesirSatz nachzusprechen.

Gelingt nur eine dieser Ubungen nicht, spridataient auRerdem undeutlich und verwasche
oder hangt ein Mundwinkel herunter, sollte sefoNatarzt gerufen und Erste Hilfe geleiste
werden: Den Patienten mit erhohtem Oberkorpanidagern, beengende Kleidung 6ffnen, fi
frische Luft sorgen, zudecken oder abkuhlenuridéserbis professionelle Hilfe kommt.

> BIN ICH GEFAHRDET?

Die Wahrscheinlichkeit eines Schlaganfallemiteigin Alter. Rund 80 Prozent der Patiente
sind alter als 60 Jahre. Auch die Veranlagimgisikefaktor, der aber nicht beein ussbdsist. /
Risikofaktoren werden auch Diabetes, UbergéutiahthBruck, Arterienverkalkung, Herzkran
heiten, Stress, Alkohol und Rauchen, MigréanderiChiotesterinwerte eingestuft.

Wie hoch das eigene Risiko ist, kann man birmestekiieit durch Tests aus dem Interret fe
stellen. Einer davon: Versuchen Sie 20 Sekunaerh ¢éamem Bein zu balancieren. Gelingt d
nicht, ist das ein wichtiger Hinweis, dass dierAloeeschadigt ein konnten und der Blut uss ir
Gehirn nicht mehr richtig funktioniert, was eiiintarh Risiko fur Schlaganfall darstellt.



