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- stillt den Durst und steigert den
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Hygiene
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sind meist Uberflussig - Seite 4

im Haushalt

Dunkle Schokolade schiitzt vor
gesundheitsschadlichen freien
Radikalen im Korper, solange
keine Milch dabei ist.

Denn diese verhindert, dass die
in der Schokolade enthaltenen
Schutzstoffe ins Blut gelangen.
Dabei kommt es nicht darauf an,
ob die Milch in der Schokolade
steckt oder zusitzlich konsumiert

wird. Das berichten italienische.
'y

Wissenschaftler in der Fa{:bzel-;
schrift , Nature®.
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Das Risiko, Gallensteine zu bekom-
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Eine individuell abgestimmte Vital-
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Mit Q10
gegen Migrane

Coenzym Q 10 beugt anscheinend
Attacken von Migrine vor.
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Nahrstoff-Erganzungen

Langerubeﬂeben

Schon bei der Diagnose besteht bei
Krebspatienten h&ufig ein Mangel
an Mikronahrstoffen. Dieser wird
durch die Symptome und die Thera-
pie oft noch verstérkt.

Eine komplementire ganzheitsmedizi-

—,,,“— e nische Behandlung mit Nahrungser-
-ms..,_..mﬁ_ e ginzungsmitteln zusitzlich zur her-
T*’E :L"': é, kémmlichen Tumortherapie kann sich
Timomet | e dabei giinstig auf den Krankheitsver-
e E.jnf lauf, die Genesung nach einer Chemo-
s = therapie und die Lebensqualitit aus-
ST wirken.
Ein Vitamin- und Spurenelementdefi-
, zit erfahrt bei Krebserkrankungen

greh ﬂppetltmangel Medikamente,

114n«Folge der Therapie oder

utjﬁ' 'Ent&uhdungsreaktlonen haufig
“eine weitere Verstirkung,

B Scite 2

| Powernapping

Ein Nickerchen steigert
die Leistung - Seite 3
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Editorial

Liebe Leset,

Sie haben recht. Das Angebot von Zeitschriften,
Informationsblittern und Journalen zum Thema
Gesundbheit ist fast uniiberschaubar. Auch wir
haben uns die Frage gestellt, ob es Sinn macht, Sie
mit der Thnen heute vorliegenden ersten Ausgabe
von ,,Meine Gesundheit™ mit noch mehr Papier, noch mehr Informatio-

nen zu konfrontieren. Zum einen waren es aber die zahlreichen ermutigen-
den Riickmeldungen und Anregungen der Leser unseres bisherigen Maga-
zins ,, TopFit™, welche uns bewogen haben, weiter zu machen, auf der
anderen Seite sind wir nach sorgfiltiger Recherche zur Erkenntnis gekom-
men, dass es eigentlich zum Thema Komplementirmedizin, Priventivme-
dizin und Vitalstofftherapie keine Publikation gibt, die den Anforderungen
kurz, blindig und informativ gerecht wird.

Gesundheit ist nicht alles, aber ohne Gesundbheit ist alles nichts. Leider wird
das vielen Menschen immer erst dann klar, wenn kérpereigene Alarmsigna-
le Giber viele Monate und Jahre ignoriert worden sind und dann die Krank-
heit zum Ausbruch kommt. Allein 70 Prozent aller Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen und fast alle Zuckererkrankungen vom Typ I sind durch Lifestyle-
Anderungen vermeidbar. Verantwortlich fiir den Lebensstil sind aber
weder Arzt noch Apotheker, auch nicht die Pharmaindustrie, sondern
jedes Individuum fiir sich selbst.

Neben Ignorieren und Verharmlosen spielt zugegebenermal3en auch
Nichtwissen gelegentlich eine Rolle fiir krankheitsauslésendes Verhalten.
Gerade hier wollen wir aber mit ,,Meine Gesundheit® ansetzen. Kutz, btin-
dig, informativ; auch ein wenig unterhaltend wollen wir zukiinftig in regel-
miligen Abstinden informieren, wie Sie Ihren Kérper in die Lage ver-
setzen konnen, mit den allermeisten Krankheiten selbst fertig zu wer-
den. Nicht abnehmen kénnen wir Thnen die Verantwortung, Wir kon-
nen informieren — agieren miissen Sie selbst. Hs ist nicht unsere
Gesundheit, sondern die Gesundheit eines jeden Einzelnen. Diese Ver-
antwortung wollen wir mit dem Titel ,,Meine Gesundheit® zum Aus-
druck bringen. Wir wiinschen IThnen viel Spal3 beim Lesen.

Thr
Andreasf Hefel

Pharmaindustrie sucht neue Markte

Not macht eben erflnderlsch'.__

Die Pharmaindustrie braucht
steigende Umsdtze und denkt
sich deshalb zur ErschlieBung
neuer Markte einfach Krank-
heiten aus.

Jorg Blech, Autor und ,,Spiegel-
Redakteur, schildert in seinem
Buch ,,Die Krankheitserfinder®,
wie wir zu Patienten gemacht
werden.

Ein Beispiel: Die Wechseljahre.
In der Schweiz schluckt jede vier-

te Frau im Alter zwischen 50 und
64 Jahren heutzutage Hormon-
pillen. Vor Herzinfarkt und vor
Alzheimer sollen sie bewahren,
doch Untersuchungen zeigen,
dass solche Versprechen malllos
Ubertrieben waren.

Trotzdem kursiert mittlerweile
auch der Begriff vom Klimakteri-
um des Mannes und wieder sol-
len Hormonpillen Abhilfe schaf-
fen. B Scite 3




Orthomolekulare Medizin

Omega-3-Fettsauren

Fisch ist gesund

Diabetiker wissen es schon lan-
ger: Seefisch ist wegen seiner
gefal3schiitzenden Fette absolut
zu empfehlen.

Doch jetzt ist klar, dass auch
StiBwasserfische wie Karpfen,
Renke oder Forelle hervorragen-
de Lieferanten fur die Omega-3-
Fettsduren sind.

Wer also schon beim Zusammen-

stellen seines Speisezettels vor-
beugen will, kann mit der neuen
Erkenntnis die Ment-Auswahl
um einige késtliche Varianten er-

weitern.
Omega-3-Fettsiuren sind fiir ihre
senkende Wirkung auf das

»schlechte® Blutfett Triglyzerid
bekannt und erhéhen gleichzeitig
das ,,gute* HDL-Cholesterin.

Weg mit den Gallensteinen

Vitamin C hilft

Das Risiko, Gallensteine zu be-
kommen, kann durchaus mini-
miert werden.

Das wurde in einer Untersu-
chung an mehr als 2000 Proban-
den festgestellt, die ein Jahr lang
regelmillig Vitamin C zu sich

nahmen.

Bei diesen nidmlich lag die Wahr-
scheinlichkeit, an einem Gallen-
steinleiden zu erkranken, um finf
Prozent niedriger als bei den
Testpersonen, die keine Vitamin-
gaben erhalten hatten.

Mit Q10 gegen Migrane

Kopfweh ade

Coenzym Q 10 beugt anschei-
nend Attacken von Migréne
VOr.

Forscher aus Zurich konnten in
einer Studie mit Coenzym Q 10
bei Migrine-Patienten die An-
fallshdufigkeit deutlich reduzie-
ren. In der Studie erhielten 42
Migrinepatienten drei Monate

Fit im Alter

lang dreimal tdglich entweder 100
mg Coenzym Q 10 oder ein Pla-
cebo. Mit Q 10 reduzierte sich
bei 48 Prozent der Patienten die
Hiufigkeit von Migrine-Attacken
um mehr als 50 Prozent, bei den
mit Placebo behandelten Proban-
den geschah dies nur bei 14 Pro-
zent.

Senioren auf grol3er Tour

Sorglos in die Ferne reisen

Fernreisen sind heutzutage auch
far Senioren eine Selbstverstand-
lichkeit. Voraussetzung aber ist
vorher die sorgféltige Beratung
durch denArzt.

Besprochen werden sollten Reise-
tauglichkeit, Reiseziel und -art sowie
Impfungen und Malariaprophylaxe.
Problemregionen sind Hochgebirge,
Tropen und Polarkreis. Lange Flug-
strecken konnten Patienten mit
Herzkreislauferkrankungen Proble-
me bereiten, Schiffs- und Bahnreisen
dagegen werden gut vertragen. Aku-
terkrankungen sind auf Reisen nicht

hiufiger als zu Hause. Allerdings
kénnen Klimawechsel und lange
Fliige vorhandene Leiden verschlim-
mern. Ganz wichtig ist daher, dass
chronisch Kranke ihre Notfallmedi-
kamente immer bei sich tragen soll-
ten.

Ob spezielle Reiseimpfungen oder
eine Malariaprophylaxe nétig sind,
hingt vom Reiseziel ab. Unabding-
bar ist jedoch ein sicherer Schutz vor
Tetanus, Diphtherie und Poliomyeli-
tis. Die letzte Impfung sollte nicht
linger als zehn Jahre zurtickliegen.
Bei Reisen in tropische und subtro-
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Nahrstoff-Erganzungen

Mit Vitaminen langer leben

Die bei einer Chemo- oder Strah-
lentherapie gebildeten freien Radikale
verbrauchen zudem viele Antioxidan-
tien. Die Versorgungslage ist daher
bei Antioxidantien wie Vitamin A, C,
E, den Carotinoiden und bei Selen
besonders krtitisch. Hinzu kommt ein
Mangel an Nihrstoffen, fiir den der
Korper wenig Reserven hat, wie Vita-
min B1. Zu beachten ist zudem, dass
zum Beispiel Vitamin C

und Selen nicht nur als Ra-  Ge€sunde Vi

dikalfinger wirken, sondern

auch wichtige Komponenten vieler
Organ- und Immunfunktionen sind.
Eine gezielte Gabe von Mikro-
nihrstoffen wirkt sich giinstig auf
den Krankheitsverlauf von Krebs-
patienten in der akuten Phase sowie
auf die Rekonvaleszenz nach Opera-
tion, Chemo- oder Radiotherapie aus.

In diesem Zusamenhang ist ein in der
Schweiz speziell entwickeltes labor-
chemisches Untersuchungsverfahren

zu erwihnen, das den Mangel an Mi-
kronshrstoffen ganz indivduell mes-
sen kann. Auf Basis dieser einzigarti-
gen Messung kénnen die einzelnen

Dunkle Schokolade
Ein Genuss ohne Reue

Liebhaber von Bitterschokolade kon-
nen sich freuen: Die gesundheitsfor-
dernde Wirkung ihrer favorisierten
StiBigkeit einmal  mehr
bestitigt. Mauro Serafini und seine
Kollegen von der Universitit Rom
fanden im Blut von Testpersonen, die
dunkle Schokolade gegessen hatten,
deutlich erhohte Konzentrationen
des schiitzenden Flavonoids Epicate-
chin und anderer Antioxidantien.

wurde

pische Regionen darf der Schutz vor
Hepatitis A und B nicht fehlen.
AuBerdem ist gerade bei idlteren
Menschen die Immunisierung gegen
Influenza und Pneumokokken indi-
ziert.

Nicht vergessen werden durfen re-
gelmiBig einzunchmende Medika-
mente in ausreichender Menge, Er-
satzbrille, Sonnenbrille, Sonnen-
schutzmittel, Fotokopie des letzten
EKGs, Liste von behandlungsbe-
durftigen Krankheiten, elastische
Binde und natirlich eine Reiseapo-
theke.

Nicht so gliicklich durften dagegen
die Liebhaber von Milchschokolade
tiber die Ergebnisse der italienischen
Wissenschaftler sein: Bekamen die
Probanden Milchschokolade statt der
dunklen Variante, war praktisch kein
Einfluss auf die korpereigenen Anti-
oxidantien feststellbar. Aber auch ein
Glas Milch verhinderte den positiven
Effekt der Bitterschokolade, wenn es
gleichzeitig getrunken wurde. Nach

Nahrungserginzungen angepasst an
die Bediirfnisse jeder einzelnen Per-
son zusammengestellt und dem Pati-

enten so zur Verfiigung gestellt wer-
den. (ks)

Weitere Infos unter www. hepart.com
und www.zabe.ch

Ansicht der Forscher bilden sich zwi-
schen den Flavonoiden aus der Scho-
kolade und bestimmten Milchprotei-
nen Komplexe, die nicht in die Blut-
bahn aufgenommen werden kénnen.
Damit wiirden die potenziellen anti-
oxidativen Eigenschaften der Scho-
kolade stark reduziert.
Méoglicherweise konnten hnliche
Effekte auch noch durch andere
Nahrungsbestandteile entstehen. (ks)

Denkmuskeltraining

Freunde helfen

Der Kontakt zu Freunden halt
den Denkmuskel fit. Das ergab
eine Untersuchung der Univer-
sitat von Kalifornien.

Der regelmilBlige Umgang mit
Freunden und Bekannten nutzt dem
alternden Gehirn mehr als das Lesen
von Buchern im stillen Kdmmetlein.
Untersucht wurden 1.200 Frauen
und Minner im Alter zwischen 75
und 79 Jahren. Beim Training fiir das
Gehirn ist der Studie zufolge tiber-
dies der Kontakt zu Freunden effek-
tiver als der - vermutlich eher routi-
nierte - zum Ehepartner. Die Kom-

Schutz vor Allergien

Gesund mit Leib und Seele

Immer mehr Menschen sind von
Allergien betroffen. Bis zu 25
Prozent der Deutschen sollen
Schétzungen zufolge Probleme
haben, weil ihr Immunsystem
versagt.

Dabei kann das Abwehrsystem des
Koérpers geschiitzt werden. Ein

wichtiger Punkt ist, dass auf einen
vollstindigen Impfschutz geachtet
wird. Ab dem 60. Lebensjahr wird
beispielweise geraten, sich alle
sechs Jahre gegen Lungenentziin-
dung impfen zu lassen, gegen
Grippe gar jihrlich. Doch nicht
nur Tabletten oder Spritzen kén-

bination von Geselligkeit und geisti-
ger Betitigung tun also den grauen
Zellen gut. Dabei ist es egal, ob ein
Volkshochschulkurs besucht oder
gemeinsam :
musiziert [
wird - schon
die Gegen-
wart anderer
Menschen !
sorgt nach Meinung von Psycholo-
gen fiir eine erhéhte Alarmbereit-
schaft des Hirns, macht uns also auf-
nahmebereiter, besser gelaunt und
aufmerksamer.

nen zur Vorbeugung beitragen. Zu
einem gesunden Lebensstil ge-
héren auch ausreichend Schlaf,
eine verniinftige Erndhrung, ein
ausgeglichenes Seelenleben und
sportliche Betitigung. Die gute alte
Kneippkur darf natirlich nicht
vergessen werden.



Powernapping

Schlaf macht fit!

In der Mittagspause am Ar-
beitsplatz kurz in das Reich der
Trdume abzutauchen - das macht
fit. Belegt wird dies inzwischen
durch einige Studien.

Das tigliche Leistungstief macht
auch vor Thnen nicht halt! Deshalb
kann das kleine Nickerchen

nur wirmstens empfohlen
werden.

Vor zwei, drei Jahren
schon einmal aktu-
ell, ist das Thema
allerdings
eingeschlafen. Denn:
Der Mittagschlaf hat
bei uns immer noch ein

wieder

negatives Image. Da kénnte
doch die Kollegin oder der Kollege

meinen, man sei nicht leistungstihig,
Véllig zu Unrecht, wie wir meinen.
Probieren Sie es doch einfach einmal
aus! Nur witklich einschlafen dirfen
Sie beim Powernapping nicht. Erhol-
sam ist solch ein Mittagsschlifchen
nur, wenn die Zeit einer Rem-Phase
nicht iberschritten wird. Das sind in
der Regel ungefihr 20 Minuten. Und
richtig genappt, setzt dieses Nicker-
chen neue Energien fiir die zweite

Hilfte des Tages frei. Zwischen 13
und 15 Uhr erreicht der Mensch in
seinem Tagesrhythmus ein Leistung-
stief, das ist schon lange bekannt.
Die Konzentration lisst rapide nach,
die Fehlerquote erhéht sich und die
Unfallzahlen steigen.
Nicht so beim Powernapping.
Das fordert die Herz-
& funktion, bringt das
Gedichtnis  wieder
auf Trab und ist
deshalb Balsam fiir
Leistungsfihigkeit
und Laune.
Vielen fillt es an-
fangs sicher schwer, ein
’ Nickerchen zu machen.
Versuchen Sie es einmal mit Ent-
spannung; Legen Sie die Fii3e hoch,
machen Sie die Augen zu und lassen
sie die Seele baumeln. Wenn das
nicht helfen sollte, kénnen Yogaii-
bungen, autogenes Training oder die
Progressive Muskelentspannung wei-
ter helfen, die leicht zu etlernen ist.
Sie atmen ruhig weiter, spannen eine
Hand gut sieben Sekunden an und
lassen dann wieder fiir eine halbe
Minute locker.

Leichtsinniges Verhalten

Studien des Robert-Koch-Instituts Berlin und der Bundeszentrale fiir
gesundheitliche Aufklirung lassen vermuten, dass die Aids-Gefahr
und eine entsprechende Verhiitung in der Bundesrepublik nicht
mehr so ernst genommen werden. So hat sich im vergangenen Jahr
die Zahl der HIV-Erstdiagnosen sowie das Auftreten von Syphilis-
Infektionen erhéht. In einer Umfrage geben viele Befragte zu, sich in
riskanten Situationen nicht mehr ausreichend mit Priservativen zu
schiitzen. Belegt werden diese Aussagen auch mit den sinkenden

Verkaufszahlen von Kondomen.

Rauchen
in Mailand

Rauchen ist schadlich. Das tiber-
rascht heute niemanden mehrt.
Aber: Auch ein Tag in einer Metro-
pole wie Mailand ist alles andere als
der Gesundheit zutriglich.

Wer einen Tag die verschmutzte
Luft in Zentren wie Mailand, Paler-
mo oder Triest einatmet, hat nach
einer Expertenstudie das Gift von
etwa 15 Zigaretten inhaliert. Das
haben Wissenschaftler des Kran-
kenhauses Sesto San Giovanni in
Mailand festgestellt.

UV-Licht
macht gltcklich

Ein Sonnenbad tut der Seele gut.
Zu diesem Ergebnis kommt eine
Studie an 14 jungen Erwachsenen,
die sich auf zwei gleich scheinende
Sonnenbinke legten, eine mit UV-
Strahlung, die andere ohne. Die
Probanden waren nach dem echten
,,UV-Bad* entspannter als nach der
Scheinbehandlung,

Hoher Preis
far weille Zahne

Es ist zwar noch nicht bewiesen,,
doch es besteht der Verdacht, dass
die Benutzung von Zahnweillern
Zungenkrebs auslosen kann. Wer
seine Zihne mit Authellerproduk-
ten zum Strahlen bringt, zahlt
unter Umstinden einen hohen
Preis. Bei zwei jungen Patienten,
im Alter von 22 und 26 Jahren
stellten amerikanische Arzte Kar-

zinome am seitlichen Zungenrand
fest. Typische Risikofaktoren, wie
starker Alkohol- oder Tabakkon-
sum konnten als Ursache ausge-
schlossen werden, benutzt hatten
die beiden jedoch carbamidpero-
xid-haltige Zahnweillmacher.

Die Peroxide in den Aufhellerpro-
dukten, welche in speziellen Zahn-
schalen teils tUber Stunden im
Mund verbleiben, konnten die
Mundschleimhaut schidigen.

Anstieg des Energieumsatzes

Wasser vern

Leibe ricken, wird empfohl
viel Wasser zu trinken. D
nimmt den Durst und fllt d

Magen.
Doch der Schluck aus der”
serflasche bewirkt noch

mehr. Offenbar 16st er eine
ganze Reihe anderer Pro-
zesse aus. Das ergab jetzt e

Untersuchung des Deutschen

Instituts fur Erndhrungsfor-
schung in Potsdam.

Das Trinken von nur einem hal-
ben Liter Wasser, so die gewon-
nene Erkenntnis, fihrte zu einem
schnellen Anstieg des Ener-
gieumsatzes um 30 Prozent. Die
Wirkung setzte nach zehn Mi-
nuten ein und erreichte nach gut
einer halben Stunde ihren Hohe-

punkt.
Das hort jeder gern, der den
tberfliissigen  Pfunden  den

Kampf angesagt hat, gilt doch
beim Abspecken eine Steigerung
des Energieumsatzes als erstre-
benswert.

Werden also tdglich 1,5 Liter
Wasser getrunken, so verbrennen
zusitzlich etwa 200 kJ. Aufs Jahr

Wissen um die Gesundheit

gerechnet kommen dabei 73.000
k] oder 17.400 kcal zusammen.
Das entspricht dem Energiege-
halt von rund 2,5 Kilogramm

Fettgewebe.

Besonders wirksam ist dabei kal-
tes Wasser. Mit einer Temperatur
von 22 Grad Celsius wurde der
Energieverbrauch deutlich stirker
angeheizt als mit 37 Grad war-
mem Wasser. Etwa 40 Prozent
des Anstiegs des Energieum-
satzes sind hierbei auf die Erwir-
mung des kalten Wassers auf
Korpertemperatur zuriickzufiih-

Quelle: Mineralwasser.com

ren. Der Effekt auf den Enet-
gieumsatz kommt aller Wahrt-
scheinlichkeit nach durch die Ak-
tivierung des symphatischen Ner-
vensystems zu Stande. Durch ei-
ne systemische Blockade der Be-
ta-Rezeptoren lie} es sich hem-
men.

Allen, die auf ihr Kérpergewicht
achten, ist also wirmstens der
reichliche Genul3 von kaltem
Wasser anzuraten, so Dr. Michael
Boschmann vom Deutschen In-
stitut fir Erndhrungsforschung
in Potsdam.

Die Tricks der Pharmaindustrie

Krankheiten ohne Ende

Mit wissenschaftlichen Daten ist
auch so etwas, wie das Klimak-
terium bei Mannern nicht zu
untermauern.

Chronische Mudigkeit, Blihungen
bei Babys, ein erh6hter Choleste-
rin-Spiegel oder etwa Osteoporo-
se - die Arzteschaft ist gespalten,
ob da tiberhaupt von Krankheiten
gesprochen werden kann. Frither
galt man noch nur dann an
Osteoporose erkrankt, wenn man

sich als Folge von porésen Kno-

Schonheitsoperationen

Wie der Gang Zum Backer

AR

Das Fernsehen macht es derzeit
vor: Immer mehr Jugendliche
wollen eine Schonheits-Operati-
on vornehmen lassen.

Experten gehen davon aus, dass sich
im Laufe der nichsten finf Jahre die
Zahl der Schénheits-OPs an Jugend-
lichen etwa verdoppeln wird.
Schon jetzt, so Schitzun-
gen, ist jeder zehnte Pati-
ent, der kosmetische
Korrekturen an sich vornehmen
lsst, unter 20 Jahren.

Eine Nasenoperation, das Absaugen
von Fett oder die Vergréerung der
Briiste - das Fernsehen ldsst diese
Operationen aussehen wie der Gang
zum Bicker. Die FEingtiffe werden
bagatellisiert und wandern so immer
hiufiger auf die Wunschlisten der Ju-

chen auch einen Bruch zugezo-
gen hatte. Mittlerweile gibt es die
Diagnose schon, wenn eine gerin-
gere Knochendichte festgestellt
wird.

Blech listet in seinem Buch eine
Reihe von Tricks auf, die sich sei-
ner Erkenntnis nach die Pharma-
firmen ausgedacht haben, um zu
behandelbaren  medizinischen
Problemen zu kommen. Ob nun
personliche und soziale Belastun-
gen als medizinischer Fall ver-

Schonheit:

Quelle: Uni-Klinik E

gendlichen.

Um ihre Vorstellungen verwirklichen
zu kénnen, so berichten Arzte,
bauen die Teenager in den Familien
oftmals einen enormen psychischen
Druck auf, um die Etlaubnis

kauft werden, gar normale Pro-
zesse des Lebens wie etwa Haar-
ausfall dafir herhalten missen,
seltene Symptome zur grassieren-
den Seuche hochstilisisert werden
oder Risiken als Krankheit dekla-
riert werden - Hauptsache es gibt
die Pille, die Therapie oder die
Operation dagegen.

Jdrg Blech "Die Krankbeitserfinder. Wie
wir zu Patienten gemacht werden, S.
Fischer Verlag, Frankfurt, 256 Seiten

und/oder das notige Geld zu
bekommen. Doch, warnen seritse
Chirurgen, kénnen kosmetische Fin-
griffe wihrend des Wachstums spi-
ter oft weitere Operationen notig
machen.



Bewegung

Herz-Kreislauferkrankungen

Taglich Gehen

Marathon-Mann? Ich? Aber ja
doch. Im téglichen Sitz-Mara-
thon sogar olympiaverdachtig!
Dabei wurde schon eine halbe
Stunde flottes Gehen téglich
oder wenigstens jeden zweiten
Tag fUr einen gewissen Schutz
vor Herz-Kreislauferkrankungen
sorgen.

Vom Frihstlickstisch ins Auto,
vom Auto an den Schreibtisch,
vom Schreibtisch in die Kantine,
zurlick ins Biro, dann wieder ins

o

P

Nordic WW

Quelle: Landkreis Neunkirchen

Vorsorge

Auto und zu guter letzt auf das
Sofa vor das Fernsehgerit - der Ta-
gesablauf vieler Menschen gleicht
einem regelrechten Sitz-Marathon.
Helfen kénnen schon kleine Schrit-
te. Rolltreppen und Aufziige links
liegen lassen und stattdessen auch
kleinere Strecken mal zu Ful}
zuriicklegen.

Und wer mehr tun mochte: Geeig-
nete Fitnesstibungen sind Ausdau-
er-Sportarten  wie Schwimmen,
Radfahren, Wandern, Jogging, Wal-
king oder Nordic-Walking,

Deutschlands Blutdruck
Traurige Spitze

Im Bluthochdruck ist Deutsch-
land einfach nicht zu schlagen
und absoluter Spitzenreiter.

Das wurde nach einem Vergleich
zwischen sechs europiischen Lin-
dern, Kanada und den USA offen-
bar. Laut Robert-Koch-Institut in
Berlin hatten laut Daten, die von
1997 bis 1999 erhoben wurden, 55
von 100 Deutschen Werte Uber
140/90 mmHg, In England tbertra-
fen 36 von 100 diese Werte, in den

Osteoporose

USA gar nur 26. Bekannte Einfluss-
faktoren wie Ernihrung, Uberge-
wicht und Salzverzehr erkliren dieses
Phinomen nicht, dazu sind die Un-
terschiede zwischen den Lindern zu
gering. Die Forscher vermuten eher
eine medikamentose Unterversor-
gung der Deutschen bei Bluthoch-
druck. Ungeklirt ist die Frage, ob die
Medikamente unterdosiert verschrie-
ben oder von den Patienten nicht
konsequent eingenommen werden.

Bel akuten Ruckenschmerzen:

Bleiben Sie in Bewegung!

Zu den verbreitetsten Erschei-
nungen der Wohlstandsgesell-
schaft gehdren mittlerweile RU-
cken- oder Kreuzschmerzen.

Fir mehr als jeden Zweiten im Alter
zwischen 18 und 65 Jahren gehéren
sie zumindest dann und wann dazu.
Zu beobachten ist, dass sich die
Betroffenen zumeist ithrem schein-
baren Schicksal ergeben, anstatt
dagegen aktiv zu werden.

Als chronische Schmerzen werden
nur Kreuz- oder Riickenschmerzen
bezeichnet, die linger als drei Mona-
te andauern. Das ist die extremste
Form des Riickenschmerzes.

Vom zweiten Bereich, dem so
genannten subakuten Schmerz,
sprechen Mediziner bei einer Dauer
zwischen vier Wochen und drei
Monaten.

Der dritte Bereich ist der verbreitet-
ste: Halten die Beschwerden bis zu
vier Wochen an, witd von akuten
Schmerzen gesprochen.

Nur in jedem vierten Fall sind stati-
stisch geschen Bandscheibenschii-
den und Verschleierkrankungen,
also degenerative Erkrankungen der
Verursacher.

Far die richtige Diagnose und vor
allem fiir die passende Abhilfe und
Vorbeugung ist es deshalb notwen-
dig, iber mogliche kérperliche Ursa-
chen hinaus zu untersuchen. Das
Umfeld des Betroffenen mit seiner
Welt aus Arbeit und Freizeit sollte in
die Betrachtung cinbezogen werden.
Im Arbeits- und Freizeitstress kann
es so weit kommen, dass dem Kor-
per die notwendigen Ruhephasen
nicht

mehr in austeichendem

Laufgewohnheiten

Sehnenkiller: Hohe Sohlen

Regelmalliges Laufen halt fit
und ist gesund. Doch wie bei
jeder Sportart besteht auch
hier ein Verletzungsrisiko.

Waren es bis vor circa 15 Jahren
hauptsichlich Kniebeschwerden, die
zu Klagen Anlass gaben, nehmen
seitdem die Schmerzen in den Achil-
lessehnen zu. Zu diesem Ergebnis

kam eine Studie der Ttbinger Uni-
versitdt mit 3500 Liufern. Sportler,
die auf unebenen oder weichen
Boden trainierten, waren besonders
hiufig betroffen, ebenso die Laufer,
die deutlicher Uber den Mittelful3 ab-
rollten. Dieser verinderte Laufstil
und die Beschwerden scheinen zum
Teil Folge der Weiterentwicklung der

Ubertriebene Hygiene

Sauberkeit pur

Desinfektionsmittel im Haushalt
sind nicht nur tUberflussig, son-
dern konnen sogar die Ge-
sundheit gefahrden.

Der Einsatz von den in Mode ge-
kommenen und in der Werbung
propagierten Wasch- und Putzmit-
teln mit antibakterieller Wirkung
,belastet die Umwelt unnétig und
birgt gesundheitliche Risiken®, teil-
ten jetzt Ubereinstimmend das
Umweltbundesamt, das Bundesinsti-

tut fir gesundheitlichen Verbrau-
cherschutz und Veterinarmedizin
wie auch das Robert Koch-Institut
in Berlin mit. Um Sauberkeit, Glanz
und auch Schutz vor Ansteckung zu
erreichen, reichen nimlich meist ein-
fache Hygienema(3nahmen wie Biirs-
ten und Reiben von Oberflichen mit
herkémmlichen Seifenmitteln sowie
Hindewaschen aus. Die Wirksam-
keit dieser neuen Produkte sei hiufig
nicht erwiesen. Eine Verdnderung

Neues Verfahren verspricht Hilfe

Osteoporose ist eine der Er-
scheinungen, die das Alterwer-
den mit sich bringen kann.
Bislang wurde die verminderte
Knochendichte und damit die er-
hohte Gefahr eines Knochen-
bruchs bei Rontgenaufnahmen
oder mit einer Ultraschalluntersu-
chung festgestellt.

Bei beiden Methoden kann aller-
dings erst eine weit vorgeschrittene
Erkrankung festgestellt werden.
Ein neues, biochemisches Verfah-

4

ren verspricht nun Hilfe.

Die Basis der Knochenmatrix bil-
det das Kollagen. Dessen Fasern
werden von Querverbindungen sta-
bilisiert - dem so genannten Deoxy-
pyridinolin (DPD) im Knochen
selbst und dem Pyridinolin (PD) im
Knorpel.

Auch der Knochen baut sich stin-
dig ab und neu auf. Normalerweise
im Gleichgewicht, so dass der Ab-
bau kompenisert wird. Verschiebt
sich dieses Gleichgewicht zuguns-

ten des Abbaus, sind die Weichen in
Richtung Osteoporose gestellt. Das
Verhiltnis von Auf- zu Abbau wird
mit der Analyse des Knochenstoft-
wechsels im  Osteo-Profil  des
Schweizer Instituts fiir angewandte
Biochemie AG (IABC) festgehalten.
Beispielsweise aus einer Probe des
zweiten Morgenurins werden nun
bet dem neuen Verfahren die erfor-
derlichen Werte gewonnen, die zur
Aufstellung des Osteo-Profils not-
wendig sind. Je nach Messwert

schlagen die Experten dann eine
Therapie mit einer individuell
abgestimmten Vitalstoff-Mischung
vor. Vor allem auf die Ver-
besserung der Calcium-Bilanz und
auf die Unterstiitzung des Kno-
chenaufbaus zielt dabei die Zusam-
mensetzung,

LABC, Hauptstrafe 137, CH-8274
Tdgerwilen, Telefon 0041-71-6668620,
Fax -6668622, E-Mail info@iabe.ch,
Internet: wwm.iabe.ch

Umfang gegénnt werden. Tagstiber
sitzt man im Biro, abends dann vor
dem Fernsehgerit oder wieder am
heimischen PC.

So entsteht schnell ein Teufelskreis,
aus dem man nur schwer wieder
ausbrechen kann.

Ubrigens: Hat man Riickenschmer-
zen, will man diese oft lindern,
indem man sich schont und még-
lichst wenig bewegt. Gerade ein
bedachtes, moderates Bewegen trotz
der Schmerzen ist allerdings in vielen
Fillen viel besser, denn man bringt
dabei den Kreislauf in Schwung,
Sich zu recken und zu strecken
wirkt gegen verkiirzte Muskeln
und Sehnen. Das erlaubt dann
auch den geschundenen Band-
scheiben, dass sie wieder richtig
,durchsaftet” werden.

Schuhe zu sein. Die verbesserten
Dimpfungseigenschaften verringern
zwar die Kniebeschwerden und
schonen die Gelenke, belasten aber
durch Hohe der Sohlen die Achilles-
sehnen. Es soll nun ein Schuhmodell
konstruiert werden, mit dem die
Liufer wieder lernen, die Ful3e von
aul3en nach innen abzurollen.

der naturlichen Hautflora koénne
nicht ausgeschlossen werden. Zu-
dem bestehe die Gefahrt, dass sich
durch die Anwendung der Produkte
resistente Baktetien verbreiten.
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