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Chili ist betdubend scharf - das bestatigt
sich auch im Pharma-Labor. Der in Chili-
schoten enthaltene Wirkstoff Capsaicin
scheint geeignet, Frischoperierte vor
Schmerzen zu bewahren. Der fir medizi-
nische Zwecke gereinigte Stoff lahmt
gezielt jene Nervenzellen, die unange-
nehm pochende Schmerzen auslésen -
und dies sogar wochenlang.

Erste Studien in den Vereinigten Staaten
zeigen, dass Patienten, denen Arzte bei

verlangten. Elegant ist die Methode, weil
die bisher eingesetzten Morphine und
Opioide Nebenwirkungen haben und in
kurzen Abstanden gegeben werden
massen.

Beim Chilibestandteil reicht dagegen oft
eine einmalige Dosis: «Das Capsaicin ist
im Korper und das war’s. Man kann es
weder missbrauchen noch falsch einset-
zen», erkldrte Eugene Viscusi, Schmerz-
experte an der Thomas Jefferson Univer-

| A.Vogel fur Geniesser

Knie- oder Huftoperationen Capsaicin in
die noch offene Wunde traufelten, in der
Zeit danach weniger Beschwerden hat-
ten und seltener nach Schmerzmitteln

sity in Philadelphia. Der Spiegel

Fakten & Tipps

p: A.Vogel fir Geniesser

Der Name A. Vogel stand schon immer fir Gesundheit und die Frische der Natur -
und das neue A. Vogel-Kochbuch macht gesundes Essen zum puren Genuss. Dank
ihrer Kenntnis von Leben und Werk des Naturheilkunde-Pioniers Alfred Vogel
haben die erfolgreichen Kochbuch-Autoren Felix Hafliger und Ingrid Schindler des-
sen Ernahrungsgrundsdtze zeitgemadss interpretiert und stilvoll dargestellt. Sie zei-
gen in Wort und Bild, wie aktuell - und wie einfach - gesunde Ernahrung heute
ist. Wer gesundes Essen geniessen will, findet in diesem alle Sinne ansprechenden
A. Vogel-Buch das Beste, was die frische und vollwertige Naturkiiche heute zu bie-
ten hat (siehe auch Artikel S. 15).

Originelle und kostliche Rezepte machen der Hausfrau ebenso Spass wie dem Hob-
bykoch. Zumeist vegetarisch, bieten sie auch dem Nicht-Vegetarier interessante
Alternativen und Variationsmaglichkeiten. Auf einen Blick erfahrt man auch, ob das
Gericht kalorienarm, cholesterinfrei, glutenfrei und/oder laktosefrei ist. Exquisite
Fotografien von Tricia Bauman lllustneren das Kochvergniigen.

F. HarilL r/ 1. Schindler, «A.Vogel fiir Geniesser. Natirlich frisch und *J sund»
9 S N C 8, ISBN-13: 978-906404-21-9, CHF 38. Oﬂ
Euro 2 ‘ j ' )08 zum Subskriptionspreis von CHF 3 3 00/

19.80).
Sie konnen dieses Buch bei uns telefonisch oder per Bestellkarte S. 43 /44 bestel-
len. Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66, Telefon in Konstanz/D: 07533 40 35.
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Jeder vierte Tinnituspatient ist sich sei-
nes Leidens erst relativ spat bewusst
und wird daher auch nicht rechtzeitig
genug behandelt. Das ist das Ergebnis
einer aktuellen britischen Studie.

Rund 1000 Tinnituspatienten waren in
die Studie eingebunden. Ein Viertel der
Befragten gab an, anfangs verschiedene
Quellen aus der direkten Umgebung fir
die Tone im Ohr verantwortlich gemacht
zu haben. Vor allem Haushaltsgerate,
der Strassenverkehr und vermeintlicher
Larm der Nachbarn wurde als magliche
Gerduschquelle verddachtigt. Dieses Er-
gebnis wird als besorgniserregend be-

Dunkie Schokolade mit der Wirkung vc

Eine Forschergruppe der Klinik fir Kar-
diologie des Zircher Universitatsspitals
hat eine Studie vorgelegt, die dunkler
Schokolade gesundheitsfordernde Effek-
te bescheinigt.

Die Ergebnisse sind eindeutig: Bereits
der Verzehr von 40 Gramm kommerziell
erhaltlicher dunkler Schokolade mit
einem Kakaoanteil von Gber 70 Prozent
erweitert die Herzkranzgefasse und ver-
bessert die Aktivitat der Blutpldattchen.
Der beobachtete Effekt sei mit der Wir-
kung von Aspirin vergleichbar, so die For-
scher. Verantwortlich fr die positive Wir-
kung sind wahrscheinlich vor allem die
in kakaohaltigen Schokoladen enthalte-
nen Flavonoide. Eine Kontrollgruppe, der
als Placebo flavonoidfreie Schokolade
verabreicht worden war, wies keine Ver-
besserung der Gefdssfunktion auf.

zeichnet, denn die Heilungschancen fir
einen Tinnitus sind allgemein umso gros-
ser, je frihzeitiger er erkannt und behan-
delt wird.

Ist der Tinnitus erst einmal
chronisch, d.h. dauern die
Ohrengerdusche mehr als
sechs Monate an, ist eine Hei-
lung nur noch selten maoglich.
In diesem Fall, so die Forscher,
konne man den Betroffenen
allenfalls psychologische Mass-
nahmen empfehlen, um ihnen
den Umgang mit dem Ohrge-
rausch zu erleichtern. DAZ

Ace l/l\’ic yi Isaure ver f' eichbar?
Diese erstmals nachgewiesene Wirkung
dunkler Schokolade hilft moglicherweise,
alternative Strategien zu finden, wie
Patienten vor Arteriosklerose geschitzt
werden koénnen und das Risiko eines
Herzinfarkts oder eines Hirnschlags redu-
ziert werden kann.

In den letzten Jahren sind bereits in
mehreren Studien verschiedene @&*

gesundheitsfordernde Eigen- fa o
schaften von Kakao ent-

deckt worden. So gelang

es derselben Forschungs-

gruppe des Universitats-

spitals bereits im Vorjahr

nachzuweisen, dass dunkle
Schokolade auch den un-
gunstigen Effekt von Zigaret-
tenrauch auf die Gefassfunktion
verbessern kann. JournalMED

nga?@m

Wenn es im Ohr klin-
gelt, brummt, pfeift,
rauscht oder knackt,
sollte schnell gehan-
delt werden.

Gute Nachricht for
alle Liebhaber dunk-
ler Schoggi: Sie
bringt die Gefasse in
Schwung.
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Fibromyalgie
schmerzt und
schwacht. Sport
bessert die Sympto-
me und hebt die
Stimmung.

Warum fallen Buchenblatter oft erst im Frithjahr?

Schon mal bemerkt? Die meisten Laub-
baume verlieren im Herbst ihr komplet-
tes Laub. Nicht so die Rotbuche: Hier blei-
ben auch im Winter viele braune Bldtter
hangen und fallen erst beim Austrieb der
frischen Knospen ab.

Warum ist das so? Der Blattfall wird bei
Baumen und Strauchern durch ein Trenn-
gewebe am Ansatz des Blattstiels verur-
sacht. Die Wande zwischen diesen Zellen
zerreissen leicht. Durch den Blattstiel lau-
fen aber auch die kraftigen Wasserlei-
tungselemente. Haben diese keine ein-
gebaute Bruchstelle, brechen die toten
Blatter erst dann ab, wenn Verrottungs-

Frauen mit Fibromyalgie profitieren von
korperlichen Aktivitaten: Treiben sie
Sport, bessern sich die Krankheitssymp-
tome und auch die Stimmung.

Zu diesem Ergebnis kommt eine Studie

*

'
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Bei Fibromyalgie helfen Walking und Krafttraining

prozesse begonnen haben oder die Leit-
strange durch das beginnende Dicken-
wachstum des Astes beim Neuaustrieb
im Frihjahr abgerissen werden. Bei Bu-
chen und Eichen ist das haufig der Fall. cr

mit dber 200 Fibromyalgie-Patientinnen
im Alter von 18 bis 75 Jahren. Die Frauen
wurden in vier Gruppen eingeteilt: Eine
Gruppe machte Aerobic oder Walking
und Dehnlibungen, eine weitere zusatz-
lich Krafttraining. Die dritte Gruppe nahm
zusdtzlich zu den Sportaktivitdten an
einem Kurs zum Selbstmanagement der
Krankheit teil. Die vierte Gruppe erhielt
nur den Kursus.

In allen drei Gruppen, in denen die Frau-
en Sport betrieben, besserten sich die
Krankheitssymptome, Erschopfung (Fati-
gue) und depressive Stimmungen nah-
men ab. Dies war in der Gruppe, die zu-
satzlich im Selbstmanagement der
Krankheit unterwiesen wurde, beson-
ders ausgepragt. In der Gruppe, die aus-
schliesslich den Selbsthilfekurs erhielt,
besserte sich der Gesundheitszustand

kaum. Arztezeitung




Anfang 2006 wagte er das erste Mal das
fast Unmagliche: die Sahara zu Fuss zu
durchqueren - und scheiterte. Schuld
waren die extreme Trockenheit in der
nordlichen Sahara wahrend mehrerer
Jahre sowie ein Fihrer, der plotzlich
«weiche Knie» bekam. Doch Andrea
Vogel hat nicht aufgegeben. In aller Stil-
le hat er eine neue Expedition vorberei-
tet. Seit qut einem Monat ist er irgend-
wo zwischen Timbuktu (Mali) und Mar-
rakesch (Marokko) unterwegs - und
iauft und lauft. Gute Dienste leisten ihm
dabei A.Vogel-Produkte wie die Echina-
force- und Vitamin-C-Tabletten und das
A.Vogel Miesli.

Von vielen Fachleuten wurden die 3010
Kilometer Fussmarsch, die Andrea Vogel
plante, als «Ding der Unmdglichkeit», ja
als Wahnsinn, bezeichnet, nicht zuletzt
aus politischen Griinden. Tatsachlich hat
es bisher noch kein Europder geschafft,
den Glutofen der Sahara auf Schusters
Rappen zu durchqueren.

Andrea Vogel: «Diese Expedition ist
unglaublich hart und verlangt den Men-
schen und den Kamelen das Ausserste
ab. Aber ich weiss, dass ich es schaffen
kann.»

Tatsdchlich sind die Voraussetzungen fur
Andrea Vogel dieses Mal gut. Das Wetter
spielt mit, Laufer und Kamele sind fit,
und nach etwas mehr als der Halfte der
Tour ist er sowohl mit der Route als auch
mit dem Zeitplan zufrieden.

der viarathone

Andrea Vogel, Jahrgang 1958, wuchs im
Kanton Graubiinden auf. Seit Jahren
macht er als Multisportler, Visionar und
Grenzganger von sich reden. Er leitete
u.a. Expeditionen, die ihn auf die drei
hochsten Gipfel Afrikas fihrten sowie

r Mann

zum Cho-Oyu (8201 m) im Himalaya und
auf den hdochsten Gipfel Russlands, den
Pik Kommunismus (7500 m). In den
Anden realisierte er spektakuldre Erstbe-
steigungen.

-
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Fit mit A.Vogel:
Ehrengast Andrea
Vogel zusammen
mit Bundesratin
Micheline Calmy-Rey
am Sechselduten
2007 in Zrich.

Mit der Begehung der Schweizer Grenze
(«Grenztour Schweiz») und dem Projekt
«Mount Everest in der Schweiz» (17000
Hohenmeter in einem Tag), hat Vogel
zwei Weltrekorde im Guiness-Buch der
Rekorde verewigt.

Aktuelle Infos zur Sahara-Expedition von
Andrea Vogel gibt es im Internet unter
«www.orion-tour.ch» und auf «www.
avogel.ch».

Im Herbst dieses Jahres plant Andrea
Vogel eine grosse Vortragstournee durch
die ganze Schweiz. Mehr dazu erfahren
Sie demndchst auch in den «Gesund-
heits-Nachrichten». -~
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