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Fakten & Tippi

Fasten hilft beim Abnehmen
und starkt das Immunsystem

Wer abnehmen mochte, greift zum Einstieg oft auch
auf die Fastenmethode zuriick. Wie sich die Ernah-
rungsumstellung auf die Darmflora auswirkt, haben
Forscher des Max-Delbriick-Centrums fiir Molekulare
Medizin in Berlin in einer Studie untersucht. Die ei-
ne Gruppe der Probanden fastete finf Tage lang und
nahm dabei keine feste Nahrung zu sich, die ande-
re erndhrte sich normal. Danach begannen beide
Gruppen mit einer Mittelmeerdiat, zu der viel Obst
und Gemise, Vollkornprodukte, Niisse und Hiilsen-
frichte, Fisch und mageres weisses
Fleisch gehdren. Bei der Fasten-
gruppe blieben Body-Mass-Index,
Blutdruck und der Bedarf an
blutdrucksen- kenden Medika-
menten dau- erhaft niedriger.
Es zeigte sich | auch, dass der
Nahrungsver- zicht die Zusam-
mensetzung der Darmbakte-
rien stark verdanderte. Es vermehrten sich vor allem
jene Spezies von Darmmikroben, die Ballaststoffe
zu kurzkettigen Fettsduren verstoffwechseln. Diese
wiederum wirken entziindungshemmend und be-
einflussen auch das Immunsystem positiv. Die An-
zahl von entziindungsférdernden T-Zellen nahm ab,
wadhrend sich die das Immunsystem requlierenden
T-Zellen vermehrten.

Tipps, wie Sie Ihr Immunsystem fit halten:
www.avogel.ch, Stichwort Immunsystem.

Alles, was die Natur uns
an erreichbaren Werten
bietet, missen wir
unserem Korper zugute
kommen lassen.

Alfred Vogel

| Suchbipp

Chronisch oder akut: Schatzungsweise
jeder Finfte hat Probleme mit dem
Knie. Da kann es folglich nicht schaden,
sich mal mit dem komplexen System
Knie auseinderzusetzen. Der habilitierte
Facharzt und Knie-Experte
. Dr. Patrick Weninger hat
| dazu ein qut verstand-
| liches Buch geschrieben.
- Er erklart die Funktions-
| weise und den Aufbau
8 des Knies, beschreibt
" nicht-operative Therapien

und erlautert die operativen Op-
tionen. Sein Motto: Wenn méglich und
sinnvoll immer ohne OP behandeln.
Der Mediziner gibt Hilfestellung, wie
jeder anhand von Symptomen eine ers-
te Selbstdiagnose stellen kann. Er stellt
die wichtigsten und haufigsten Verlet-
zungen und Erkrankungen rund ums
Kniegelenk vor, beschreibt, wie er sich
selbst behandeln wiirde und gibt Tipps,
wann man wieder mit Sport beginnen
kann. Ein Plus sind die schematischen
Darstellungen, die die Symptom- und
Ursachenbeschreibungen erganzen.
Uber 13 Seiten werden zudem wichti-
ge Sachbegriffe erldutert.

«Fokus Knie» von PD Dr. Patrick
Weninger, Maudrich Verlag, 2021
ISBN: 978-3-99002-114-9

Preis: siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 3356666 /D: 07121 96080
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Abholzung begiinstigt
Infektionskrankheiten

Die biologische Vielfalt ist ein
wichtiger Grundsatz fir das
nattrliche Gleichgewicht.
Franzosische Forscher haben
einen Zusammenhang zwi-
schen der Abholzung von Waldern
und Ausbriichen von Infektionskrank-
heiten gefunden, welche von Tieren
ubertragen werden. Die Entwaldung
geht mit mehr Epidemien wie
Malaria und Ebola in tropischen
Landern einher.

Und auch die Aufforstung fuhrte zu
mehr Fallen solcher Krankheiten. Die
Wissenschaftler nehmen an, dass die

In den Sommermonaten ist die Schafgarbe anzu- Wiederaufforstung hauptsachlich aus
treffen, die aufgrund ihrer vielseitigen Einsatzmog- Monokulturen besteht. In gemassig-
lichkeiten, ihres Nutzwertes fir Insekten und ihrer ten Regionen gibt es daher klare
Heilkrafte zur Staude des Jahres gekirt wurde. Schaf- Zusammenhange zwischen der
garben kommen in 115 Arten weltweit vor - mit Aufforstung und Krankheiten wie
weissen, gelben, orangen, roten und rosafarbenen der von Zecken tibertragenen

Sorten. In der Heilkunde findet der Korbblitler als Lyme-Borreliose (s.S. 8). Abholzung
Bittertonikum bei Verdauungsstérungen und Koliken und Wiederaufforstung fihren damit
Verwendung. Die Bliten konnen auch zur Pflege der zu einem Verlust biologischer Vielfalt,
Gesichtshaut in Dampfbadern eingesetzt, die frischen was die Verbreitung von Erregern und
Triebe und Blatter zudem als Beigabe zu Salaten ver- Krankheitsibertragern beginstigt.

wendet werden.

Blutkrebspatienten mehr Mitsprache bieten

Drei Schweizer Patientenorgani-  mit den Betroffenen gesprochen.  (Multiples Myelom).

sationen aus dem Bereich HOPOS will das andern. Der Die Ziele von HOPQS: Die
Blutkrebserkrankungen haben Dachverband wurde von drei Anliegen der Patienten offentlich
sich jetzt zusammengetan und Mitgliedern im Bereich Blutkrebs-  machen, sich gesundheitspoli-
im Dachverband HOPOS zusam- erkrankungen gegriindet: tisch stark vernetzen, an
mengefunden. Die Abkiirzung Lymphome.ch (Lymphdrisen- wichtigen Debatten aktiv

steht fir «<Hamato-Onkologische  krebs), MPN Patientenunterstit-  teilnehmen und mehr Mitspra-
Dachorganisationen Schweiz». zungsverein Schweiz (Myelopro-  che in Forschung und Entwick-
Zu lange habe man im Schweizer liferative Neoplasien) und MPS lung erwirken. Weitere Infos
Gesundheitswesen Gber statt Myelom Patienten Schweiz unter: www.hopos.ch
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Der Hula-Hoop ist zuriick

Was manche noch aus Kindheitstagen
kennen dirften, feiert in den Sozialen
Medien als Fitnessgerdt eine
Renaissance: Hula-Hoop!

Das rhythmische Kreisen der Hiiften
soll fur einen geringeren Taillenum-
fang, eine straffe Haut und einen
flachen Bauch sorgen. Sportmediziner
sind der Ansicht, dass vor allem die
Bauch-, Ricken-, Gesass- und
Oberschenkelmuskeln trainiert
werden. Je besser man den Reifen
kreisen lassen kann, desto mehr
werden auch die kleineren, tieferen
Bauchmuskeln trainiert. Das kann
sogar Schmerzen in Riicken und
Nacken lindern. Am effektivsten ist
das Muskeltraining, wenn man
mindestens 15 Minuten am Stiick
durchhalt.

=> Mehr zu Hilfsmitteln fir den Sport
daheim lesen Sie in der September-
Ausgabe.

Zecken breiten sich aus

Sowohl die Schweiz als auch Lander wie Deutschland,
Osterreich und Tschechien verzeichneten 2020 einen
Anstieq der Erkrankungen an Frithsommer-Menin-
goenzephalitis (FSME), berichten Forscher der Uni Ho-
henheim. Im Juni vergangenen Jahres traten in der
Schweiz fast 150 FSME-Félle auf und es gab rund
4500 Arztbesuche aufgrund eines Borreliose-Ver-
dachts.

In Deutschland scheinen die FSME-Félle von Ost nach
West zu «wandern», aber auch in Norddeutschland
sind die Krankheitserreger auf dem Vormarsch. Die
Félle in den skandinavischen und baltischen Landern
hingegen stagnieren eher oder sind ricklaufig.

Der Klimawandel dirfte bei der Ausbreitung eine
wesentliche Rolle spielen, denn der gemeine Holzbock
(Ixodes ricinus) ist nicht nur in der warmen Jahreszeit,
sondern mittlerweile auch im Winter aktiv. Zudem
breitet sich auch die ganzjahrig aktive Auwaldzecke
(Dermacentor reticulatus) immer weiter aus. Anlass
zur Vorsicht bietet auch die tropische Hyalomma-Zecke,
eigentlich in Afrika, Asien und Siideuropa beheimatet.
Sie Gbertragt zwar kein FSME, dafir verschiedene an-
dere Krankheitserreger. Die Hyalomma-Zecke jagt ihre
Beute aktiv, spirt Warmbliter auf Dis-tanzen von bis
zu 10 Metern auf und kann sie Gber mehrere 100 Me-
ter verfolgen.

Tipps, wie Sie sich vor Zecken schiitzen konnen:
www.avogel.ch, Stichwort Zecken.
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Erster Frauengesundheitsbericht
offenbart noch grosse Liicken

Das deutsche Robert-Koch-Institut hat erstmals einen
Frauengesundheitsbericht vorgeleqgt. Er zeigt, dass in
der Regel Arzneimittel immer noch zu einem Gross-
teil an Mannern getestet werden. Zudem reagieren
Frauen z.T. ganz anders auf diese Medikamente.
Beim Thema Herzgesundheit erhalten Frauen selte-
ner als Manner eine leitliniengerechte, evidenzba-
sierte Therapie. Rund ein Drittel der Frauen deuten
bei sich selbst zudem die Herzinfarktsymptome
falsch, erklarte Prof. Vera Regitz-Zagrosek, Fachdrztin
fur Kardiologie und Mitbegriinderin der Genderme-
dizin in Deutschland, in einem Interview mit dem
Sender «SWR2». Oft treten sehr starke Ubelkeit, all-
gemeine Schwache, Schweissausbriiche sowie Ober-
bauchschmerzen auf, was die Betroffenen dazu ver-
leitet, eher an eine Magen-Darm-Erkrankung als
an einen Herzinfarkt zu denken. Deshalb werden
Frauen auch viel spater ins Krankenhaus eingeliefert,
und sie sterben auch haufiger an Herzinfarkten als
Manner.

Unterschiede bestehen auch bei Blutdrucksenkern:
Frauen reagieren darauf mit deutlich mehr Neben-
wirkungen als Manner.

Die Autoren des Berichts konstatieren eine licken-
hafte Datenbasis zur Vertraglichkeit und zur Verord-
nungspraxis von Arzneimitteln bei Frauen. Vor allem
die Politik misse hier mehr tun, um geschlechter-
bezogene Ungleichbehandlungen abzubauen.
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Ausfliige zu A.Vogel
Anmeldung und weitere Infos:
A.Vogel AG, Griinaustrasse 4

9325 Roggwil TG

Michaela Knus

Tel.+41 (0)71 454 62 42

E-Mail: m.knus@avogel.ch
www.avogel.ch/erlebnisbesuche

Freundinnen-Tage: Cool durch die
Wechseljahre

Mi, 23.6., Do, 12.8., Fr, 27.8.2021
9.30 Uhr bis ca. 15.30 Uhr
Bewegungstage: Fit & schmerzfrei
Fr, 11.6., Mi, 15.9.2021

9.30 Uhr bis ca. 15.30 Uhr

Herzinfarkbtqmptome

Kurzatmigkeit/Atemnot
Schweissausbriiche
Ruckenschmerzen
Schmerzen im Oberbauch
Ubelkeit und Erbrechen
Ziehen in den Armen

* £ £ ¥ £ ¥ ¥ %

Unerkldrliche Midigkeit ' et e
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Depressionen GENDER

@ Buchtipp: MEQ’ZIN
«Gendermedizin: ..&:m‘b::‘..

Warum Frauen eine

andere Medizin

brauchen» von Prof.

Vera Regitz-Zagrosek,

Stefanie Schmid-Alt-

ringer, Scorpio-Verlag

2020, 280 Seiten. Best.-Nr.: 1406
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