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BUCHTIPP: Wandern und Geniessen im Winter

GN-Leserinnen und Leser kennen bereits eine

Wanderung aus dem im November 2009 neu
erschienenen Buch von Heinz Staffelbach: In der

Januar-Ausgabe 2009 führte uns der Autor ins «Tal

des Lichts». Bergwandern liegt im Trend - und nach

dem sensationellen Erfolg des Sommer-Bandes

von «Wandern und Geniessen» stellt der Autor nun

attraktive Winterwanderungen vor, illustriert mit
mehr als 250 erstklassigen Fotos.

Das Buch enthält über 30 der schönsten

und lohnenswertesten zweitägigen Tou-

ren in den Schweizer Alpen und im Jura,

verbunden mit der Übernachtung in einem
komfortablen Berghotel. Für die meisten
der vorgestellten Orte werden sowohl
zwei Winterwanderungen als auch zwei
Schneeschuhtouren vorgeschlagen und

detailliert beschrieben, mit Angaben zu

Schwierigkeit und Länge, Vorstellung der

Berghäuser und praktischer Übersichts-

INFEKTE

Frauen-Abwehr

Männer haben jetzt endlich eine

Entschuldigung dafür, warum sie

angeblich bei Husten und Schnup-
fen mehr leiden als Frauen: Ihr

Immunsystem ist weniger stark.

Zu diesem Ergebnis kam eine Un-

tersuchung an der McGill University
in Montreal. Das Forscherteam
fand heraus, dass das weibliche
Sexualhormon Östrogen dem
weiblichen Immunsystem zusätz-

liehe Kraft zur Abwehr von Infek-

tionen gibt. Das Hormon scheint

einem Enzym entgegenzuwirken,
das die schützende Entzündungs-
reaktion hemmt und damit die

erste Abwehr des Körpers gegen
Eindringlinge wie Bakterien und

Viren blockiert. pressetext.ch

karte. Die Touren sind alle eher leicht, nicht zu

lang und die Ausgangspunkte mit öffentlichen
Verkehrsmitteln erreichbar. Ein Buch für alle, die

gerne in der Wunderwelt des Winters wandern oder

mit Schneeschuhen losziehen und dabei nicht auf
eine Prise Luxus verzichten wollen. Es besticht durch

die Qualität der Fotografien und den sorgfältig re-

cherchierten Inhalt und ist auch ein wunderbares
Geschenk für Naturbegeisterte.

Heinz Staffelbach: «Wandern und Ge-

niessen im Winter», gebunden, 192 S.,

AT-Verlag, ISBN: 978-3-03800-385-4,
CHF 59.90/Euro 39.90.

Sie können dieses Buch bei uns tele-

fonisch oder per Bestellkarte S. 43/44
bestellen.

Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66,

Telefon in Konstanz/D: 07533 40 35.
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AUSZEICHNUNG

A.Vogel: Gesundes Unternehmen

Der Naturheilmittelhersteller
A.Vogel/Bioforce AG hat als zwei-
tes KMU in der Schweiz und als

erstes im Kanton Thurgau das Qua-

litätssiegel «Friendly Work Space»
erhalten.
Die Stiftung Gesundheitsförderung
Schweiz in Bern zeichnet Betriebe
mit diesem speziellen Label aus,
die sich besonders für die Gesund-

heit ihrer Mitarbeiter einsetzen.

Grundlage für die Zertifizierung ist

ein aufwändiger Qualifikations-

prozess. So muss beispielsweise
das betriebliche Gesundheitsma-

nagement Bestandteil der Unter-

nehmensführung sein. Externe
Assessoren führen im Auftrag von

Gesundheitsförderung Schweiz ei-

ne eingehende Beurteilung des

Betriebes durch.

A.Vogel/Bioforce AG hat ein spezi-
elles Abwesenheitsmanagement,
Ergonomieschulungen, Gesund-

heitsgespräche und familienver-
trägliche, flexible Arbeitsmodelle

eingeführt. Der Betrieb ist schon

seit langem rauchfrei, und die

Angestellten können sich in einem

Pausengarten erholen.
Mitarbeiterfreundlich: A.Vogel/Bioforce

AG in Roggwil TG.

NATURHEILMITTEL

Flohsamen wirksam beim Reizdarmsyndrom

Indische Flohsamen sind die Samenscha-

len der Pflanze Plantago ovata aus der

Familie der Wegeriche.

Die Wirksamkeit von Flohsamen

beim Reizdarmsyndrom (vgl. diese

Ausgabe, S.10 f.) wurde aktuell
durch eine Studie der Universität
Utrecht belegt.

Reizdarmpatienten wird häufig
empfohlen, mehr Ballaststoffe zu

sich zu nehmen. Die im Flohsa-

men reichlich enthaltenen lös-

liehen Pflanzenfasern sind aber
offenbar die bessere Alternative.
Untersucht wurden 275 Patienten
mit Reizdarmsyndrom, die zwei
Mal täglich jeweils entweder 10

Gramm Kleie, Reismehl oder Floh-

samen (Psyllium) zu sich nahmen.

Reismehl, das fast keine intakten
Pflanzenfasern mehr enthält, wur-
de als Kontrolle eingesetzt.
Mit Kleie stellte sich zwar bei fast

60 Prozent zunächst eine Besse-

rung ein, jedoch vertrugen viele

Studienteilnehmer die Kleie nicht

gut, auf Dauer verschlechterte sich

ihr Zustand sogar. Mit Flohsamen

dagegen hatten sich nach 12 Wo-

chen die Beschwerden um 90

Prozent verringert.
Lösliche Pflanzenfasern sind dem-
nach beim Reizdarmsyndrom
wirksamer als unlösliche. Die

Pflanzenteile entwickeln Schleim-

Stoffe, die sich beruhigend auf die

Magen-Darmwände legen und so-

gar entzündlichen Prozessen ent-

gegenwirken können. Sie machen
den Darminhalt gleitfähiger und

haben daher sogar bei chronisch-

entzündlichen Darmerkrankungen
wie Morbus Crohn oder Colitis
ulcerosa eine unterstützende Wir-

kung. JournalMED

Dezember 2009 Gesundheits-Nachrichten



""""Uf" j
8 FAKTEN & TIPPS

UMWELT

Asthma durch Feinstaub

Mehr Verkehr, mehr Asthmafälle.

Das Risiko, an Asthma zu erkran-

ken, ist umso höher, je mehr die

Luft am Wohnort mit Feinstaub aus

dem Strassenverkehr verschmutzt
ist. Das gilt für Kinder, aber auch

für erwachsene Nichtraucher. Zu

diesem Schluss gelangt eine Un-

tersuchung der vom Schweizeri-

sehen Nationalfonds geförderten
Sapaldia-Kohortenstudie.
Bei Kindern ist Asthma die häufigs-

te chronische Krankheit, aber auch

Erwachsene können Asthma neu
entwickeln. Die Erkrankungsrate
ist höher, je mehr von Autos aus-

gestossener Feinstaub über Bett
und Küchentisch schwebt.

Obwohl die Belastung der Luft mit
Feinstaubpartikeln insgesamt um
ein Viertel gesunken ist, ist der

verkehrsbedingte Feinstaub für
die Gesundheit offenbar besonders

gefährlich. Die neu aufgetretenen
Asthmafälle in der Studie waren
nicht geografisch zufällig über die

Schweiz verteilt, sondern traten

gehäuft entlang von stark befah-

renen Strassen auf. Wo die Belas-

tung sank, war auch das Risiko für
Asthma geringer. journalMED

KINDER

Wenig Bewegung, schlechter Schlaf

Eltern ahnen es wohl längst: Je

weniger sich Kinder bewegen,
desto länger brauchen sie zum
Einschlafen. Für jede Stunde mit
zu wenig Bewegung dauert es drei

Minuten länger, fanden Forscher

der neuseeländischen Universität
Auckland.
Für die Studie wurden 519 Sieben-

jährige mit einem Bewegungs-
messer am Körper untersucht.
Dieser gab darüber Aufschluss, ob

ein Kind wach war, wach im Bett

lag oder schlief. Die Untersuchung

ergab, dass junge Bewegungsmuf-
fei deutlich länger zum Einschlafen

brauchten und auch kürzer schlie-

fen als Kinder, die sich tagsüber

ausgetobt hatten. Kinder sollten
sich also nicht nur bewegen, um
nicht dick zu werden, sondern

auch, um gut zu schlafen, meinen
die Wissenschaftler. ORF Science Raus an die frische Luft - Kinder brauchen Bewegung!
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Hoch oben lebt es sich gesund: Herz und Gefässe profitieren offenbar vom Leben in Gebirgslagen.

HERZ-KREISLAUF-KRANKHEITEN

Gebirgsklima schützt die Gefässe

Wir werden in viel stärkerem Mas-

se von unserer Umwelt beeinflusst,
als man glaubt: Das Reizklima im

Gebirge hat einen günstigen Ein-

fluss auf den Kreislauf und schützt

so vor Herzinfarkt und Schlaganfall,

sagen Zürcher Forscher. Der Effekt
sei sogar von bemerkenswerter

Dauerhaftigkeit. Er lässt sich selbst
noch bei Personen nachweisen,
die im Gebirge geboren wurden
und später in tiefer liegende Ge-

biete umgezogen sind.

Die Schutzwirkung resultiere ver-
mutlich aus der Anpassung des

Körpers an die dünne, trockene
Luft und die intensivere Sonnen-

einstrahlung in der Höhe, erklärt
David Fäh von der Universität Zü-

rieh. Und offenbar spiele es eine

Rolle, wie lange und in welcher

Lebensphase der Organismus dem

Gebirgsklima ausgesetzt sei. Was

die klassischen Risikofaktoren
Übergewicht, Rauchen und Be-

wegungsmangel betreffe, seien

dagegen kaum Unterschiede zwi-
sehen den Bewohnern von Hoch-

und Tieflagen feststellbar.

Bisherige Studien zu dem Einfluss

der Meereshöhe hatten keine kla-

ren oder sogar widersprüchliche
Resultate geliefert. Fäh und seine

Kollegen analysierten nun Daten

von 1,64 Millionen Männern und

Frauen, die im Rahmen des Pro-

jekts «Swiss National Cohort» zu-

sammengetragen worden waren.
Dabei setzten sie die Erkrankungs-
raten im Zeitraum 1990 bis 2000

in Beziehung unter anderem mit
der Meereshöhe des derzeitigen
Wohnorts und des Geburtsorts.

Je 1000 zusätzlichen Höhenmetern
beim Wohnort sank das Risiko für
Herzinfarkt und Schlaganfall um
22 bzw. 12 Prozent, berichten die
Forscher im Fachblatt «Circulati-

on». Verstärkt wurde die Schutz-

Wirkung durch einen Umzug in

höhere Lagen; ein Umzug in tiefere

Lagen ging mit einem schwäche-

ren Effekt einher. «Wer dem oft
vernebelten Unterland den Rücken

kehrt und in sonnige Höhen zieht,
tut also nicht nur etwas für seine

Seele, sondern womöglich auch für

sein Herz», kommentierte David

Fäh die Ergebnisse. scienceticker
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