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Fakten & Tipps

Zahnbirste nach Infekten auswechseln

Winterzeit ist Grippezeit. Woran wohl die
wenigsten denken: Nach Erkrankungen
des Mundraumes sollte man unbedingt

Benutzt man es nach dem Auskurieren
einfach weiter, kann dies zu einer unfrei-
willigen Neuansteckung fiihren. Medizi-

die Zahnbdrste auswechseln. Denn nach

Erkaltungen bzw. grip-
palen Infekten,
Zahnfleischent-

ner raten daher, die Zahnbirste nicht nur
nach jedem Gebrauch grindlich zu reini-
gen und regelmadssig zu erneuern, son-
dern nach Krankheiten sofort auszutau-

zindungen  schen.

oder abge- Zudem st hier wohl ausnahmsweise
heiltem Her-  Kunststoff besser als Natur: Zahnbirsten
pes tummeln  mit Naturborsten bieten einen Tummel-
sich die Erre-  platz fir Viren und Bakterien; Kunststoff-

ger solcher Krankheiten  borsten lassen den Erregern weniger

Uberlebenschancen.

hartnackig auf dem Putzwerkzeug.

Medical Tribune

Buchtipp: Ist dieses Buch ansteckend?

Der Titel verrdt es schon: Ernst nehmen sollte man dieses Buch lieber nicht. Aber
lustig ist es schon, wenn sich die Komédiantin und bekennende Hypochonderin
Cordula Stratmann in verzweifelten E-Mails Rat bei der Gesundheitsexpertin Marion
Grillparzer einholt. Kein Thema ist abwegig genug, dass den beiden Damen nicht
Tiefschirfendes dazu einfiele: Wie gefdhrlich sind Hotelbettkissen? Kann die Anti-
Erkdltungs-Hihnersuppe Vogelgrippe iibertragen? Oder: Kann man sich durch Pfei-
fen einen Zug holen?

Hypochonder sind Menschen, die in der Befirchtung, krank zu sein oder zu wer-
den, standig in ihren Korper hineinhorchen, sich Krankheiten einbilden oder gar
regelrecht Leiden heraufbeschworen - und damit ist eigentlich nicht zu spassen.
Stratmann und Grillparzer bringen es fertig, witzig zu sein und dennoch Hypo-
chondrie nicht lacherlich zu machen. Garniert mit zahlreichen «Survival-Tipps» ver-
dichtet sich das urkomische Frage-und-Antwort-Spielchen zu einem Ratgeber fiir
Gesundheitsfragen der ganz besonderen Art. Und Lachen ist ja bekanntlich die
beste Medizin.

C. Stratmann/M. Grillparzer, «Ist dieses Buch ansteckend? Erste Hilfe fiir Hypo-
chonder», 176 S., gebunden, Graefe & Unzer Verlag 2008, ISBN-13: 978-
3833810961; CHF 27.50/Euro14.90

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.

Cordula Stratmann
Marion Grillparzer

& Erste Hilfe fiir
. Hypochonder

6 Gesundheits-Nachrichten 1/09




A.Vogel Heilpflanzen-Kalender

Wie jedes Jahr erscheint auch 2009 der
beliebte Kalender mit neuen, attraktiven
Heilpflanzenbildern, einem fir jeweils
zwei Monate.

Den Kalender im Format 29 x 54 Zenti-
meter konnen Sie (solange Vorrat)
bestellen:

telefonisch unter 0041 71 335 66 66 fir
die Schweiz oder unter 0049 7533 40 35
fir Deutschland beim Verlag A.Vogel,
per Bestellkarte am Ende dieses Heftes
(einfach die Bestellnummer 207 darauf
vermerken, siehe auch S. 43),
oder im Internet unter:

www. gesundheitsnachrichten.ch

Richtiges Essen und Trinken sind auch fir
Sportler die Vorausset-
zung fur Fitness, Ge-
sundheit und korper-
liches Wohlbefinden
(s. Artikel S. 10).
Erndhrungsfehler kdnnen
Ausdauer und Konzentra-
tion mindern, Muskel-
krampfe provozieren und zu
Leistungseinbriichen
fihren. Ob Sie jeden
Morgen im Schwimm-
bad Ihre Bahnen ziehen,
wochentlich ein Tennis-
spiel absolvieren,
regelmadssig joggen
oder eine Spielsportart
betreiben, die Fragen
bleiben die gleichen:

Fit fiir den Sport - durch richtige Ernahrung

Der Preis betragt CHF 18.50 (inkl. CHF 8.-,
Versandkosten fir die Schweiz) bzw.
Euro 7.50 plus Versandkosten.
Mitglieder des A.Vogel AktivClubs kon-
nen den Kalender zum Spezialpreis von
CHF 15.00 beziehen.

Was esse ich am besten vor dem Trai-
ning, welche Getranke gebe ich meinen
Kindern mit in die Sporttasche?

Ein Vortrag von Frau Sandra Tibisch, dipl.
Erndhrungsberaterin, zum Thema «Er-
nahrung und Sport» gibt praktische Tipps
und Hintergrundinformationen fir Frei-
zeitsportler vom Kind bis zum Senior, die
sich auf ihr Hobby bestmadglich vorberei-
ten wollen. Ausgangspunkte sind die
Lebensmittelpyramide und die neu ent-
wickelte Pyramide fur Sportler.

Der Vortrag findet statt im Rahmen eines
Besuches der Bioforce AG in Roggwil TG,
am Donnerstag, 7. Mai 2009, 13.45 bis
16.45 Uhr, Kosten CHF 20.-

Auskunft und Anmeldung bei:

Frau Marlene Weber

Tel. +41 71 454 62 42

E-Mail: M.Weber@bioforce.ch
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Fakten & Tipps

Sauer macht laut

Durch die zunehmende Freisetzung von
Kohlendioxid in die Erdatmosphare wird
nicht nur das Klima warmer, auch die
chemische Zusammensetzung des Meer-
wassers verdndert sich. Es nimmt CO,
aus der Luft auf und wird dadurch saurer.
Das hat einen unerwarteten Nebeneffekt
auf die Ozeane: Es wird lauter. Der pH-
Wert beeinflusst die Ausbreitung von
Schallwellen unter Wasser. Es beginnt
schon jetzt; bis zum Jahr 2050 kénnten
Schallwellen um 70 Prozent weitere
Strecken zuriicklegen als heute, haben
Geophysiker errechnet.

Eine solche Veranderung wirde ver-

schiedene Konsequenzen haben. Betrof-
fen sind vor allem tiefe Tone, wie sie von
Meeressdugetieren zur Verstandigung
benutzt werden.

So verwenden Wale oder Robben Laute
im tiefen Frequenzbereich, um Partner
oder Nahrung zu finden. Einerseits konn-
ten sie in Zukunft Gber weitere Entfer-
nungen miteinander kommunizieren,
andererseits nehmen sie jedoch auch
das Hintergrundrauschen im Meer stér-
ker wahr, das von anderen Tieren, aber
auch von Schiffen und Industrieanlagen
erzeugt wird. Der Gerduschpegel im
Meer hat ohnehin in den vergangenen
50 Jahren - insbesondere durch die
zunehmende Industrialisierung - drama-

tisch zugenommen. wissenschaft.de

Der Bergahorn (Acer pseudoplatanus) kann iber 30 Meter hoch und
iber 500 Jahre alt werden.
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Baum des Jahres 2009

Zum Baum des Jahres 2009 wurde der
Berg-Ahorn gewadhlt - wegen seiner he-
rausragenden 0Okologischen Qualitdten
fir Mensch und Tier. Uber 20 Vogelarten
nutzen seine Friichte als Nahrung, mit
seinem dichten Laub sorgt er fir Larm-
schutz an Strassen. Das helle, beinahe
weisse Holz des Berg-Ahorns ist bis heu-
te erste Wahl bei holzernen Kiichenge-
ratschaften wie Schalen, Schneid- und
Frihsticksbrettern, Kochloffeln und
Nudelhélzern.

Auch wird das recht harte, aber gut
drechselbare Holz gerne fir Musikinstru-
mente wie Flote, Fagott, Cello und Geige
verwendet. Die propellerartigen Friichte
sind zudem ein prima Spielzeug: Kinder
kleben sie sich gerne als «Horn» auf die
Nase. Mit diesen «biologischen Hub-
schraubern» verbreitet der Berg-Ahorn
seinen Samen.




In warmem Gelb bis
leuchtendem Orange
bliiht die «Heilpflanze
des Jahres 2009»
einen ganzen Som-
mer lang.

Calendula officinalis ist die Heilpflanze
des Jahres. Die Pflanze besticht durch
ihre sonnige Ausstrahlung und Lebens-
kraft; ihre medizinischen Wirkungen sind
qut erforscht. Wissenschaftlich belegt ist
zum Beispiel ihre positive Wirkung bei
schlecht heilenden Wunden sowie bei
Verbrennungen und entziindlichen Haut-
erkrankungen (Dermatitis). Traditionell
wird die Ringelblume auch innerlich
angewendet, z.B. bei Magen-Darm-Sto-
rungen und Magengeschwiren, Galle-
beschwerden und Menstruationsproble-
men.

Auf das Nervensystem wirkt die Ringel-
blume beruhigend. Ringelblumen-Tee
kann gegen Kopfschmerzen und Ein-
schlafstorungen helfen, Schwindelanfal-
le werden gemildert. Das warme Oran-
ge wirkt stimmungsaufhellend und
kraftspendend bei Erschopfung.

Heilpflanze des Jahres: Die Ringelblume

Auch ins Essen bringt Calendula Farbe
und Abwechslung: Die Blitenblatter
sind fur verschiedene herzhafte Brotauf-
striche, Blitenbutter, Suppen oder in
Kuchen verwendbar.

Im Garten dient die Ringelblume zur Ab-
wehr von Fadenwirmern und als Griin-
dinger fir eine Bodenverbesserung.
Der deutsche Name ist ibrigens auf die
ringférmigen Frichte der Pflanze
zuriickzufthren.

Jahrhundertelang stand die Ringelblume
bei Bauern auch als «Wetterprophet» in
Ansehen, denn sie faltet ihre Bliten
zusammen, wenn schlechtes Wetter mit
Regen aufzieht. Bei vielen Volkern wird
die Ringelblume als Symbol fiir die Un-
verganglichkeit geschatzt, weil sie so
langlebig ist und den ganzen Sommer
iber bis zum ersten Frost immer wieder
bliht. NHV Theophrastus/CR
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