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438 BIWEGUNG

Studie.

15 Minuten Sport - langes Leben

Schon eine knappe Viertelstun- Sport trieben, hatten ein um 14
de Sport jeden Tag reicht nach Prozent geringeres Risiko, frih-
Erkenntnissen taiwanischer Wis-  zeitig zu sterben und ein um zehn
senschaftler aus, um die Lebens- Prozent kleineres Risiko eines
erwartung um durchschnittlich drei  Krebstodes.

Jahre zu verlangern. Das belegt Dafiir reichten schon durchschnitt-
nun erneut eine gross angelegte lich 92 Minuten sportliche Beta-

tigung pro Woche, also gut 13

Die Experten des staatlichen taiwa- Minuten pro Tag. Die positiven
nischen Gesundheitsforschungsins-  Auswirkungen stellten sich unab-
tituts und der staatlichen Sportuni-  hangig von Alter und Geschlecht
versitat stellten ihre Studie, die in  ein.

der Online-Ausgabe der Zeitschrift ~ Etwa anderthalb Stunden Walking,
«Lancet» veroffentlicht wurde, auf ~ Krafttraining, Schwimmen oder
eine ungewohnlich breite Grundla- ~ Fahrradfahren in der Woche - das
ge: Sie untersuchten die Daten von  sollte uns ein gesundes Alterwer-
mehr als 400 000 Menschen iber den wert sein. RP Online
durchschnittlich acht Jahre hinweg.

Diejenigen Teilnehmer, die madssig

| BUCHTIPP:

| Schenken Sie sich doch einmal selbst etwas: Zeit fir
sich. Sich selbst eine Stunde Freizeit am Tag gon-
' nen, ohne Verpflichtungen und Notwendigkeiten,
| ist Balsam fir die Seele.
| Christine Weiner prasentiert in ihrem hiibschen
| Buch 80 inspirierende Ideen zum kreativen Zeitver-
| treib. Besuchen Sie ferne Lander einfach mal nur in
| Gedanken, schwelgen Sie in Erinnerungen, gehen
| Sie barfuss oder kochen Sie ungewéhnliche Rezepte
' nach. Verarbeiten Sie in dieser Stunde
| fur sich unangenehme Situationen und
| Erlebnisse oder geniessen Sie einfach
| nur eine Stunde ohne Verpflichtungen

Christine Weiner

regen zum Mit- und Selbermachen an und ent-
fihren garantiert aus dem grauen Alltag. Eigene
Gedanken und Ideen konnen notiert werden, Bas-
telanleitungen wecken die kreative Seite, und der
Fantasie werden keine Grenzen gesetzt. So lassen
sich 60 Minuten spannend und unterhaltsam ge-
stalten, um Kraft fir den Alltag zu tanken, die Seele
baumeln zu lassen und einmal selbst die wichtigste
Person zu sein. Und sicher kennen Sie auch noch
n andere Menschen, die eine Stunde fur sich
. qut gebrauchen kdnnen.
#E Christine Weiner, «Eine Stunde fiir mich! Das
L k Inspirations- und Ausfiillbuch», 176 S.,

| und Notwendigkeiten. Oder iiben Sie | Eine Stunde fir | gebunden, Ariston Verlag 2011

|
|

| unter Anleitung des Buches das kon- michi [ sen9783-424-20060-7

| sequente Nein-Sagen! Oas Inspirations- und Austuiuch [ CHF 16.90/Euro 9.99

Christine Weiner arbeitet als Super-
| visorin, Beraterin und Autorin der
. «Gesundheits-Nachrichten». Ihre Gber- | ji#
raschenden und kreativen Vorschlage ‘488

|
r
\

Gesundheits-Nachrichten

Sie konnen dieses Buch bei uns telefonisch, per
E-Mail oder per Bestellkarte S. 43 /44 bestellen.
|| Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66,
L% Telefon in Deutschland: 07121 960 80.

Dezember 2011
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NEU FUR 2012

A.Vogel Heilpflanzen-Kalender

Ganz nah an der Natur: Die herr-
lichen Pflanzenfotos machen den
A.Vogel-Kalender zu etwas Beson-
derem. Sie konnen den attrakti-
ven Kalender - auch als Geschenk
geeignet - mit insgesamt sieben
Blattern im Format 29 x 54 Zenti-
meter jetzt bestellen:

KOCHBUCH

% telefonisch beim Verlag A. Vogel
unter + 41 (0)71 335 66 66,

& per Bestellkarte am Ende dieses
Heftes (einfach die Bestellnummer
207 darauf vermerken, s. S. 43),
% im Internet unter www. avogel.ch
Abonnentinnen und Abonnenten
der GN erhalten den Kalender

Vreni Gigers Rezepte fur Zuhause

«Unsere» Spitzenkdchin Vreni Gi-
ger, deren kostliche Rezepte alle
zwei Monate im Wechsel mit dem
Kollegen Joannis Malathounis in
den «Gesundheits-Nachrichten»
erscheinen, ist unter die Autoren
gegangen: Ihr erstes Kochbuch ist
kirzlich erschienen.

«Meine Frischmarktkiiche»: Der
Name ist Programm. Die Bau-
erntochter Vreni Giger gilt bereits
heute als «Grande Dame» der
Schweizer Spitzengastronomie,
fohrt das am besten bewertete

Dezember 2011

Bio-Restaurant der Schweiz und
achtet auch in diesem schon ge-
stalteten Kochbuch auf die Ver-
wendung nattrlich gewachsener
und gereifter Lebensmittel und
regionaler Produkte. Die 80 Re-
zepte ihrer leichten und alle Sinne
ansprechenden Kiche sind pro-
blemlos zu Hause nachkochbar.
Das Buch ist beim AT Verlag er-
schienen und umfasst 240 Seiten
mit iber 100 Farbfotos.

ISBN: 978-3-03800-603-9

CHF 98.-/Euro 69.90.

fir CHF 15.00 (einschliesslich Ver-
sandkosten von CHF 6.50) bzw.
Euro 7.00 (Versandkosten nicht
inbegriffen). Fur Nicht-Abonnenten
betragt der Preis CHF 18.50 (ein-
schliesslich Versandkosten) bzw.
Euro 8.50 zuzglich Versandkosten
nach Aufwand.

MEINE

Frischmarkt

A
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A. VOGEL-NEUERSCHEINUNG

Der «Kleine Doktor» auf spanisch

Alfred Vogels Naturheilkunde-Rat-
geber «Der kleine Doktor» gilt als
Standardwerk der modernen Na-
turheilkunde und als Gesundheits-
Ratgeber, der in keiner Familie feh-
len darf. Erschienen erstmals 1952,
wurde das fast 900 Seiten starke
Buch in zwolf Sprachen Gbersetzt
und mehr als zwei Millionen Mal
verkauft.

Gesundheits-Nachrichten

Nun ist der «Kleine Doktor» in
neuer Ubersetzung als korrigierte
und erganzte Neuauflage wieder
auf Spanisch erschienen. «El pe-
quefio Doctor» ist im Buchhandel,
beim Verlag A. Vogel sowie auf der
Webseite www.avogel.ch fiir CHF
48.- /Euro 28.- erhaltlich.

SELBSTHILFE
Wadenkrampfe

Etwa jeden Dritten plagen regel-
madssig schmerzhafte Muskel-
krampfe. Betroffen sind vor allem
dltere Menschen, Schwangere und
Sportler. Typischerweise tritt der
Muskelkrampf ohne erkennbare
Ursache in Ruhe oder wdhrend
der Nacht auf und betrifft Gber-
wiegend die Muskeln der Wade
und des Fussgewdolbes.

Die deutsche Gesellschaft fur
Neurologie empfiehlt vor allem
Selbsthilfe: Als erste Behandlungs-
methode im akuten Fall nennt
sie die Dehnung der verkrampf-
ten Muskulatur oder die Anspan-
nung des Gegenspieler-Muskels.
Als allgemeine Behandlung und
Vorbeugung werden die «4 B»
empfohlen: Beugen, Bewegen,
Bearbeiten, Brausen. Auch Mag-
nesium hilft bei Krampfen, aller-
dings darf es bei Niereninsuffizienz
und Herzrhythmusstoérungen nicht
eingenommen werden. Sportlern
rat die DGN zu Einreibungen mit
Arnika- und Beinwell-Praparaten
sowie Franzbranntwein.

ArzteZeitung




BLUTDRUCK

Mit Hihnersuppe gegen Hochdruck

Langst ist erwiesen, dass Hihner-
suppe Erkaltungen lindert. Forscher
der japanischen Universitat Hiro-
shima sagen nun, dass auch Men-
schen mit Bluthochdruck von Hih-
nersuppe profitieren kénnen.
Allerdings kommt es auf die rich-
tige Auswahl der Zutaten an: Hih-
nerbeine oder -fiisse in der Suppe
scheinen wirkungsvoller zu sein
als die Brust. Sie enthalten kolla-
genartige Eiweisse, die dhnlich wie
so genannte ACE-Hemmer wirken,
die als Blutdrucksenker verwendet
werden.
Kollagene blockieren das Enzym
ACE (Angiotensin Converting En-
zyme). ACE wiederum ist an der
Herstellung eines Hormons betei-
ligt, das die Blutgefdsse verengt
und so zu hohem Blutdruck fihrt.
wissenschaft.de

KLINIKEN
Paracelsus Clinica

Die Paracelsus Clinica Al Ronc in
Castaneda im Calancatal (GR)
ist ein in der Schweiz und auch
weltweit einmaliges Zentrum fir
Intensivmedizin und Kuren fir bio-
logisch-medizinische Heilmetho-
den. Frau Dr. med. Petra Wiechel,
Facharztin fir Allgemeinmedizin/
Naturheilverfahren und Expertin
fur biologische Medizin (Univer-
sitat Mailand) hat nun die Klinik
ibernommen und im September
2011 nach kurzer Neustrukturie-
rungsphase wiedereroffnet.

Das medizinische Angebot um-
fasst spezielle regulationsmedizi-

Dezember 2011

nische Untersuchungsmethoden
wie Bioterrainanalyse, Thermo-
graphie, Meridiandiagnostik, Dun-
kelfeldmikroskopie, Irisdiagnostik,
die Untersuchung des vegetativen
Nervensystems sowie Labordia-
gnostik einschliesslich Umwelt-
und Schwermetalldiagnostik.

Therapeutisch werden u.a. Colon-
Hydrotherapie, Infusionstherapi-
en, Ozontherapie, Neuraltherapie,
Ganzkorperhyperthermie, Auslei-
tungsverfahren und Komplexmit-
telhomdopathie angeboten.

Neben dem medizinischen Bereich
setzt die Paracelsus Clinica Al Ronc
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Al Ronc AG unter neuer Leitung

auch auf eine besondere Erndh-
rung: «Der Weg zur Gesundheit
fihrt nicht durch die Apotheke,
sondern durch die Kiiche.» Al Ronc
ist die erste Klinik weltweit, die
konsequent nach dem Dr. Coy-Anti-
Krebs-Erndhrungskonzept arbeitet.
Zudem bietet die Klinik eine Ho-
telinfrastruktur mit 27 modernen
Zimmern. Sie erfillt die von «San-
tésuisse» genehmigten Qualitats-
kriterien fur Schweizer Kurhduser
und besitzt auch das begehrte
Qualitatssiegel Stufe 1 vom Ver-
band Schweiz Tourismus.

Gesundheits-Nachrichten
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