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FAKTEN & TIPPS
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KALENDER 2013

A.Vogel-Heilpflanzen-Kalender

Mit dem A.Vogel-Heilpflanzenka-
lender sind Sie auch 2013 wieder
ganz nah dran an der Natur. Sie
konnen den attraktiven Wand-
kalender - auch als schones Ge-
schenk geeignet - mit wunder-
schonen Pflanzenportrdts auf ins-
gesamt sieben Blattern im Format
29 x 54 Zentimeter jetzt bestellen:

% 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
oder www.avogel.de.
Abonnentinnen und Abonnenten
der GN erhalten den Kalender

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

BUCHTIPP  Kur

Dieses Buch gibt einen umfassenden Einblick in
das komplexe Krankheitsbild der Fibromyalgie
(s.a. Artikel ab Seite 22 in dieser Ausgabe), die
sich in chronischen Schmerzen mit wechselnder
Lokalisation in Muskeln, Gelenken, Riicken und
durch Berihrungsempfindlichkeit der Haut dussert.
Autor Thomas Weiss widmete sich sechs Jahre
lang in der Sendung «Praxis Dr. Weiss» im SWR
verschiedenen Gesundheitsthemen. Als einer der
fuhrenden Fibromyalgie-Experten hat er an den
erst seit kurzer Zeit formulierten wis- [ 3
senschaftlichen Leitlinien mitgearbeitet.
Weiss geht der schmerzhaften Erkran-
kung auf den Grund, indem er neue
Erkenntnisse aus der Forschung prasen-
tiert und diese mit zahlreichen Beispie-
len von Betroffenen veranschaulicht.
Neben dem Schmerz als Hauptsympto-

matik geht es auch um Ursachen sowie ‘

Therapiemdglichkeiten von Schlafsto-

.DL med. Thomas wm; 3
KU.RSBUCH b
Fibromyalgie
Dos Stardy'dwerk u Fitromysiple,

ehronischen Senmarzatkraskunden und
tunktonetan Stanngen

rungen, Wassereinlagerungen, Magen-Darm-
Storungen, Reizempfindlichkeit, Angstzustanden
und weiteren funktionellen Stérungen als Folge
der Fibromyalgie. Tipps fir Betroffene zu Erndh-
rung, Bewegung und Schlaf sowie Maglichkeiten
naturheilkundlicher Verfahren machen das «Kurs-
buch» nicht nur zu einem informativen, sondern
auch zu einem fiir alle Gesundheitsinteressierten
lesenswerten Standardwerk.

Dr. med. Thomas Weiss, «Kursbuch Fibromyalgie. Das
Standardwerk zu Fibromyalgie, chroni-
schen Schmerzerkrankungen und funkti-
onellen Storungen», 256 S., broschiert,
Stiidwest-Verlag, ISBN 978-3-517-08439-8
b CHF 28.50/Euro 19.99

Sie konnen dieses Buch bei uns telefo-
nisch, per E-Mail oder per Bestellkarte

S. 43/44 bestellen.

Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66,
Telefon in Deutschland: 07121 960 80.
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DIABETES TYP 2

Nicht nur Ausdauersport, auch
Krafttraining kann das Diabetes-
Risiko deutlich senken: Schon we-
niger als eine Stunde pro Woche
reduziert die Erkrankungswahr-
scheinlichkeit um 12 Prozent,
zweieinhalb Stunden pro Woche
sogar um 34 Prozent.

Das hat ein internationales For-
scherteam der Universitat von Sid-
Danemark in Odense in einer Stu-
die mit mehr als 32000 Mannern
festgestellt. Die Ergebnisse zeigten
erstmals, dass Krafttraining auch
unabhdngig von anderem Sport
einem Diabetes Typ 2 vorbeugen
kénne. Vermutlich sorge die erhoh-
te Muskelmasse fir den positiven
Effekt. Das sei vor allem fir die
Menschen eine gute Nachricht,
die aus korperlichenGriinden
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keine Ausdauersportarten ausiiben
konnen, so die Forscher.

Nach Angaben der Wissenschaftler
leiden mehr als 346 Millionen
Menschen weltweit an der Stoff-
wechselkrankheit Diabetes Typ 2
- Tendenz steigend. Die Zahl der
Todesfalle durch diese Krankheit
konnte sich nach Prognosen der
Weltgesundheitsorganisation WHO
von 2005 bis 2030 verdoppeln. Als
Risikofaktoren fiir Diabetes Typ 2
gelten neben einer genetischen
Veranlagung vor allem Uberge-
wicht und Bewegungsmangel.
Bisher belegten Studien immer
wieder, dass Ausdauertraining
wichtig fur die Vorbeugung ist.
Eine Stunde Joggen oder schnelles
Walken pro Woche senkt
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das Diabetes-Risiko bereits um sie-
ben Prozent, zweieinhalb Stunden
pro Woche schon um 52 Prozent.
Jetzt zeigt sich, dass Krafttraining
durchaus eine Alternative sein
kann - aber auch eine sinnvol-
le Ergdnzung zu einem solchen
Sportprogramm. Denn die Effekte
beider Trainingsformen addie-
ren sich zum Teil wie die For-
scher berichten: Am effektivsten
schitzte eine Kombination

von Ausdauertraining und
Kraftsport. Mdnner, die
beides jeweils zweiein-
halb Stunden pro Wo-
che ausiibten, hatten ein
um 59 Prozent niedrigeres
Diabetes-Risiko.

scinexx.de
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GESUNDES FINGERFOOD

Statt das Baby mit Brei vollzustop-
fen, sollte man es selbst mit den
Fingern essen lassen - so wird es
nicht bergewichtig. Das zeigt
eine neue Studie von Wissen-
schaftlern der Universitat Not-
tingham. Diese untersuchten
die Essgewohnheiten und das
Gewicht von 155 Babys und
Kleinkindern.
Jene, die selber mit den Fin-
gern assen, waren nicht
nur seltener uberge-
wichtig. Sie waren
auch weniger auf
Sassigkeiten aus.
Manuela Hany,
Co-Prdsidentin der
Kinderarzte Schweiz,
weiss: «Viele Eltern
stopfen ihre Babys rich-

Hausarbeit tut Prostata gut

Studien belegen: Sport verringert
das Risiko, schwerwiegende Prob-
leme wie Harndrang, haufiges
oder ndchtliches Wasserlassen
zu erleiden. Doch auch weniger
anstrengende Arbeiten wie z.B.
Haus- oder Gartenarbeit konnen
bereits Wirkungen zeigen. Dies
fanden US-Urologen von der
Vanderbilt-Universitat in Nashville
heraus. Das Ergebnis der Studie
zeigt: Je aktiver die Manner waren,
desto seltener traten ernsthafte
Prostataprobleme auf.

Und die Unterschiede zeigten sich
bereits bei geringen Anstrengun-
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Baby selbst essen lassen

tiggehend, weil sie Angst haben,
dass sie zu wenig essen. Das ist
Unsinn.» Sie empfiehlt Eltern, die
Kleinen ab dem ersten Geburtstag
selbst essen zu lassen und nur bei
Bedarf nachzufittern. «Fir die Ent-
wicklung der Kinder ist es wichtig,
dass sie die Nahrung selber fiihlen,
tasten und schmecken konnen.»
Hierzu eignen sich Friichte, ge-
kochtes Gemiise, Teigwaren oder
Brot.

Kinderarztin Silke Schmitt rat: «Es
sollte weich und nicht allzu klein
sein.» Denn bei harten, kleinen
Stiicken verschlucken sich Kleinkin-
der leicht. Schmitt rat, die Kleinen
beim Essen zu beobachten und
auszuprobieren, was sie gut essen

konnen. Gesundheitstipp

gen: 38 Prozent der Mdnner mit
leichten Symptomen waren im
Haushalt stark engagiert, wenn
es etwa um Putzen und Waschen
ging. Manner mit schweren Symp-
tomen waren nur zu 28 Prozent
an Haushaltsaktivitaten beteiligt.
Dieser Zusammenhang galt unab-
hangig vom Prostatavolumen und
war besonders bei dicken Mannern
ausgepragt. Wer also nicht nur
seiner Frau, sondern auch seiner
Prostata etwas Gutes tun will,
der darf zukinftig ruhig haufiger
zu Staubsauger und Gartengerat
greifen. ArzteWoche
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CHRONISCHE SCHMERZEN

Akupunktur hilft

Eine Akupunktur kann chronische
Schmerzen lindern. Zu diesem
Schluss kommt eine neue Meta-
Studie von Forschern des Memorial
Sloan-Kettering Cancer Centre in
New York.

Insgesamt wurden hierzu die
individuellen Daten von 17922
Patienten aus insgesamt 29 Stu-
dien analysiert. Das Ergebnis der
Studie zeigt, dass die Wirkung
von Akupunktur stark mit zwei

STRESSBEWALTIGUNG
Auch ein falsches

Bei wem sich zu viel Arbeit im

BUro stapelt oder wer im Stau auf .

die Geduldsprobe gestellt wird,
der sollte sich ein Grinsen nicht
verkneifen. Denn wer lachelt, so
eine US-Studie der Universitat von
Kansas, schitzt insbesondere in
stressigen Situationen sein Herz.

Dabei ist es unerheblich, ob je-
mand dabei gliicklich ist oder nicht,
berichten die Psychologen. Fur die
Studie wurden 169 Teilnehmer in
drei Gruppen eingeteilt, die ent-
weder einen neutralen Gesichts-
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Komponenten zusammenhdngt.
Die erste beinhaltet Faktoren wie
den Glauben des Patienten an die
Effektivitat der Behandlung und
an Placebo-Effekte. Die zweite
Komponente beinhaltet Faktoren
wie die Platzierung der Nadeln an
bestimmten Punkten und deren
Tiefe.

Das Ergebnis: Bei chronischen Ri-
cken-, Schulter-, Kniegelenks- und
Kopfschmerzen ist eine Akupunk-

Lacheln hilft

ausdruck, ein Standardlacheln oder
ein breites Grinsen mit Beteiligung
von Mund- und Augenmuskeln
eintben sollten. Nachdem die
Probanden stressige Multitasking-
Aufgaben erledigt hatten, wurde
bei ihnen die Herzschlagrate ge-
messen. Das Ergebnis war ein-
deutig: Die lachelnden Teilnehmer
- und insbesondere die grinsen-
den - hatten hinterher einen ru-
higeren Herzschlag als diejenigen
mit neutralem Gesichtsausdruck.
Normalerweise lacheln Menschen,

turbehandlung nicht nur wirksa-
mer als eine Routinebehandlung,
sondern hilft auch besser als eine
sogenannte Scheinakupunktur.
Damit leistet diese Analyse einen
wichtigen Beitrag zur Diskussion
um die Wirksamkeit von Akupunk-
turbehandlungen und zeigt, dass
deren Gesamteffekte klinisch re-
levant sind.

National Center for Complementary and
Alternative Medicine USA/TR

wenn es ihnen gutgeht. Doch of-
fensichtlich kann auch umgekehrt
ein Ldacheln distere Stimmung
aufhellen: Auch ein falsches La-
cheln hilft. Der Spiegel
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