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Fakten & Tipps

Keine Unart, sondern
Konzentrationshilfe:
Mannchenmalen am
Telefon.

Ellen Heidbohmer

Heilen mit der Kraft

“Meeres |

Kritzeln verbessert die Konzentration

Gehoren Sie auch zu den Menschen, die
wahrend eines Telefonats unbewusst
Strichmannchen, Sterne oder Blumen-
ranken malen? Dann sind Sie ein beson-
ders aufmerksamer Zuhorer.

Britische Psychologen von der Universi-
tat Plymouth konnten nachweisen, dass
Kritzeln beim Telefonieren alles andere
als ein sinnloser Zeitvertreib ist, sondern

Die Halfte der Probanden sollte wahrend
des Abspielvorgangs neben dem Zuhéren
vorgegebene Formen auf Papier ausma-
len. Anschliessend wurden die Teilneh-
mer nach den Namen der Partygdste ge-
fragt. Ergebnis: Die «Malgruppe» konnte
sich im Durchschnitt 7,5 Personen mer-
ken, die andere dagegen nur 5,8 Namen.

Medical Mirror

vielmehr die Konzentration verbessert.
Die Wissenschaftler liessen Freiwillige
eine zweieinhalbminitige monotone
Telefonnachricht anhéren. Hierin ging
es um acht Personen, die zu einer Party
eingeladen waren.

Buchtipp: Heilen mit der Kraft des Meeres

Die «Meeresapotheke» wird seit Jahrhunderten genutzt; sie hilft bei vielen Be-
schwerden und dient der Selbstheilung und Regeneration. Neben bekannten An-
wendungsgebieten wie Atemwegs- und Hautkrankheiten lassen sich u. a. auch
Magen-Darm-Probleme, Gefasserkrankungen und Gelenkbeschwerden mit den
Kraften des Meeres positiv beeinflussen. Nur haben die meisten von uns ja lei-
der nicht das Meer vor der Haustir. Das kleine Buch von Ellen Heidbéhmer bietet
Maoglichkeiten und Rezepte, die Heilkraft des Meeres auch zu Hause in Anspruch
zu nehmen.

Dargestellt werden vielfaltige Moglichkeiten, sie fir Gesundheit und Wohlbefinden
zu nutzen: Anwendungen mit Algen, Meersalz und Sole mit zahlreichen, oft neuen
oder wenig bekannten Tipps; Thalassotherapie fiir zu Hause - Bader, Packungen
und Peelings zur Entspannung und Schonheitspflege; Algen und Omega-3-Fettsdu-
ren aus Fisch und ihre gesundheitliche Wirkung.

Es macht Spass, in dem handlichen Buch zu blattern und sich hier ein Olivendl-
Meersalz-Peeling fiir die Fisse und dort eine entspannende Salzkompresse auszu-
suchen, sich kurz tber die Heilkrdfte aus dem Toten Meer zu informieren und zu
quter Letzt noch ein Rezept aus der «gesunden Meereskiiche» auszuwahlen.

Ellen Heidbohmer, «Heilen mit der Kraft des Meeres», 192 S., gebunden, Herbig
Verlag 2009, ISBN-13: 978-3776626025, CHF 27.50/Euro 14.95.

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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Sonnenbaden gegen Thrombose

Regelmdssiges Sonnenbaden beugt laut
einer Studie schwedischer Forscher der
Verstopfung von Blutgefdssen vor. Ein
Team des Karolinska-Institutes untersuch-
te in einer Langzeitstudie die Gewohnhei-
ten von 40 000 schwedischen Frauen und
verfolgte ihre gesundheitliche Entwick-
lung iber zwolf Jahre. Ein Ergebnis: Frau-
en, die sich ofters sonnten, hatten ein um
30 Prozent geringeres Thrombose-Risiko
als solche, die die Sonne mieden.

Eine Beziehung zwischen regelmadssigem
Sonnenbaden und vermindertem Throm-
bose-Risiko liesse sich auch bei Einbezie-
hung von korperlicher Ertichtigung oder

Testosteron und der Bauch

Etwa 40 Prozent der Manner mit dickem
Bauch, gestortem Stoffwechsel oder ei-
nem Diabetes Typ 2 mangelt es am Ge-
schlechtshormon Testosteron - und nach
neuesten Erkenntnissen scheinen sich
Hormonmangel und Erkrankung hier ge-
genseitig zu bedingen.

Der Spiegel des mannlichen Geschlechts-
hormons sinkt beim Mann ab 40 jahrlich
um ein bis zwei Prozent: «Wie wir jetzt
wissen, ist Testosteronmangel aber nicht
allein eine Frage des Alters», sagte Prof.
Dr. med. Christof Schofl vom Universitats-
klinikum Erlangen. Vielmehr sei er auch
eine Folge von Ubergewicht und umge-
kehrt. Es existiere ein Teufelskreis aus
niedrigem Testosteron und vermehrtem
Fettgewebe und den damit verbundenen
Stoffwechselstorungen.

Testosteron beeinflusst beim Mann nicht
nur Sexualitdt und Psyche. Es regt auch

dem Konsum von Alkohol und Zigaretten
feststellen, heisst es in der Studie. Zwar
wurden fir diese Untersuchung nur Frau-
en beobachtet, die Forscher erwarten
jedoch bei Mannern dhnliche Auswirkun-
gen des Sonnens auf die Gesundheit.

ORF on Science

den Aufbau von Muskeln und Knochen an
und verringert die Fettmasse.

Studien zeigen nun, dass auch das Kor-
pergewicht und der Spiegel des mann-

lichen Geschlechtshormons eng zu-
sammenhangen, da Testosteron den
Zucker- und Fettstoffwechsel beeinflusst.
Insbesondere das Bauchfett und damit
ein gesundheitlich unginstiges Verhdlt-
nis von Taillenumfang und Koérpergrosse,
die «Waist-Height-Ratio» (WHIR), spielt
eine Rolle. Der Mann, der abnimmt, kann
damit auch seinen Testosteronspiegel
wieder verbessern. JournalMED

Sonnenbdder konnen
das Thromboserisiko
senken. Der Haut zu-
liebe sollte man aber
einen guten UV-Filter
verwenden.
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Fakten & Tipps

Bio bringt’s: Bio-
logisch gezogenes
Gemiise enthalt

viel mehr wertvolle
sekundare Pflanzen-
stoffe als konventio-
nelles.

Schitzende Biokost

Bio-Produkte enthalten nicht mehr Vi-
tamine als herkdmmliche - doch Biokost
hat andere gesundheitliche Vorteile: Be-
kommt Gemiise keine «Unterstiitzung»
von der Chemie, muss es sich selbst vor
gefrassigen Insekten schiitzen.

Das Schweizer Forschungsinstitut fir bio-
logischen Landbau fand in 6kologischem
Gemise bis zu 50 Prozent hohere Werte
an sekunddren Inhaltsstoffen als in kon-
ventionellen Pflanzen. Zu ihnen gehéren
beispielsweise Polyphenole, Flavonoide
und Saponine, von denen man weiss,
dass sie unter anderem Krebs und Ent-
ziindungen hemmen. Welt.de

Zu viel Arbeit und zu wenig Erholung: Da I3sst die
geistige Leistungsfahigkeit nach.
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55 Stunden sind zu viel

Wer mehr als 55 Stunden in der Woche
arbeitet, gefdhrdet seine geistigen Fahig-
keiten. «Workaholics» sind in ihren kog-
nitiven Leistungen (Gedachtnis, Konzen-
tration etc.) eingeschrankt. Das ergab ei-
ne Studie an tber 2000 britischen Staats-
angestellten. Die Vollzeitkrafte mussten
sich Gedachtnis-, Konzentrations- und
Merktests sowie anderen Tests ihrer kog-
nitiven Fahigkeiten unterziehen.
Es zeigte sich, dass Angestellte, die
hochstens 40 Stunden waochentlich ar-
beiteten, gegeniiber den Langarbeitern
(55 Stunden pro Woche und mehr) in den
Tests deutlich besser abschnitten. Die Re-
sultate hielten auch stand, wenn andere
Faktoren wie Geschlecht, Alter, Bildungs-
stand etc. beriicksichtigt wurden.
Fazit der Forscher: Zu wenig Erholung ge-
fahrde die Leistungsfahigkeit.
www.Sprechzimmer.ch




Bio Marché, die grosste und wichtigste
Bio-Messe der Schweiz, findet vom 19.
bis 21. Juni 2009 bereits zum zehnten
Mal in der historischen Altstadt von Zo-
fingen, dem «schonsten Messegeldnde
der Schweiz» statt. Die Besucher dirfen
sich auch zur «Jubildumsausgabe» auf ein
grossartiges Festival freuen.

Wer den Bio Marché einmal besucht hat,
kommt immer wieder gerne und staunt
jedes Jahr erneut Uber die riesige Pro-
duktvielfalt: Von Grundnahrungsmitteln
uber Lebensmittelspezialitdten bis zu
Bekleidung, Mobeln und Baustoffen blei-
ben kaum Wiinsche offen im «grossten
Bioladen der Welt»! So ist natirlich der
riesige Verkaufsmarkt die grosste aller
Attraktionen.

Ausserdem locken Bio-Festwirtschaften
mit Kostlichkeiten, ein Konzertprogramm
von Volksmusik bis Jazz und Pop ldsst

Grosse Schweizer Bio-Messe im Juni: Bio Marché in Zofingen

mide Fisse munter werden, und natir-
lich fehlen auch zahlreiche Angebote fir
Kinder nicht.

Die Besucher dirfen sich auch auf neue
Attraktionen freuen, wie auf den Auf-
tritt der Schweizer Biogdrtnereien, die
wdhrend des Bio Marché gemeinsam an
einem Biogarten arbeiten und den Be-
suchern so einen spannenden Einblick
in ihre Tatigkeit gewdhren. Und weil auf
den Bio Marché alles gehort, was gesund
ist, finden Sie auch lhre «Gesundheits-
Nachrichten» dort.

Der Eintritt zum Bio Marché und seinen
Begleitattraktionen ist fir alle Besucher
kostenlos. Besucher wie Aussteller finden
weitere Informationen unter:
www.biomarche.ch
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Hier ist was los - und
alles «bio»! Der Bio
Marché in Zofingen
lockte in den vergan-
genen Jahren schon
rund 150 Aussteller
und 35000 Besucher
an.
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