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Fakben & Tippi

Karpaltunnelsyndrom:
Leindl als gute Alternative

Das Ol der Flachssamen (Linum usitatissimum) wird
traditionell zur Behandlung von schmerzhaften und
entziindlichen Erkrankungen verwendet. Iranische
Wissenschaftler konnten in zwei Studien zeigen,
dass sich das besonders bei Frauen verbreitete
Karpaltunnelsyndrom gut mit Leindl behandeln Iasst.
Bei der Erkrankung kommt es zu einer Verengung
im Handwurzelbereich, was zu Empfindungsstorun-
gen wie Kribbeln, Taubheitsgefiihl und Schmerzen in
der Hand und im Arm fihrt.
Zwar hat sich bei leichten bis mittelstarken Be-
schwerden eine nachtliche Lagerungsschiene
bewahrt. Fir viele Patienten ist die Armschiene aber
unbequem, ausserdem lindert sie die Symptome
nur kurzfristig. Da Leindl leicht verderblich und nicht
abriebfest ist, haben die Forscher ein spezielles Gel
entwickelt. Den Patienten wurde das Gel morgens
und abends auf die betroffenen Arme aufgetragen.
Laut der Studien schnitt das Leinél gleich oder sogar
besser als die Schiene ab.
Obwohl die Studien nur eine kleine Anzahl an
Probanden aufwiesen, konnen Betroffene mit
leichtem bis mittelschwerem Karpaltunnelsyndrom,
die mit der Armschiene unzufrieden sind, Leindl als
Alternative oder Erganzung ausprobieren.

— carstens-stiftung.de
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Er gedeiht ohne unser Zutun, wird als
«Unkraut» viel zu oft gering geschatzt
und ist doch so ein patenter Geselle:
Welche «Lowenkrafte» im Lowenzahn
stecken, beschreibt die
Arztin Dr. Marianne Ruoff
in diesem «Portrdt einer
starken Heilpflanze».
e Sie holt dabei weit aus
MR - hochst erstaunlich,
. welche Mythen sich
um die Pflanze ran-
ken, welche Bedeu-
tung ihr quasi seit
Urzeiten weltweit in der Natur- und Er-
fahrungsheilkunde zukommt und wie
vielfaltig ihre Einsatzmaglichkeiten sind!
Auch wer den im Buch erwdhnten
«energetischen» Einsatzmoglichkeiten
von Lowenzahn vielleicht eher skep-
tisch gegeniibersteht, kann viel profi-
tieren von der Lektiire. 50 Heil-, Schén-
heits- und Genussrezepte und zahlreiche
Anwendungsbeispiele zeigen, welch
beachtliches  gesundheitsforderndes
Potenzial im Lowenzahn steckt. Sehr
praktisch ist, dass man ihn auch gleich
von seinen Doppelgangern unterschei-
den lernt (und deren Nutzung dazu).

«Lowenzahn und Lowenkraft» von
Marianne Ruoff, 144., AT Verlag 2017,
gebunden

ISBN: 978-3-03800-960-3

CHF 24.- /EURO 20.-

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 0713356666 /D: 0712196080 ¢

Gesundheits Nachrichten — Marz 2017



Soziales Engagement
wirkt lebensverlangernd

Senioren, die sich ehrenamtlich um Bekannte oder
die eigenen Enkel kimmern, leben im Durchschnitt
Ianger. Dies konnten Forscher der Universitdt Basel in
einer Studie mit 500 Grosseltern im Alter zwischen
70 und 103 Jahren belegen. Im Schnitt lebte die Half-
te derjenigen, die sich sozial engagierten, noch wei-
tere sieben bis zehn Jahre. Bei Personen, die sich
nicht fir andere einsetzten, lebte die Halfte dagegen
nur weitere vier bis finf Jahre. Dabei spielte es keine
Rolle, ob die Unterstitzung in der eigenen oder aus-
serhalb der Familie gewahrt wurde.

Die positiven Effekte konnen mehrere Ursachen ha-
ben, so die Wissenschaftler. Moglicherweise hilft die
gesteigerte Bewegung im Kontext kardiovaskularer Er-
krankungen oder die Aktivitdten helfen, den kogniti-

ven Abbau zu verlangsamen. Es konnten auch hormo-
nelle Veranderungen eine Rolle spielen, z.B. ausgelost
durch das Hormon Oxytocin (siehe auch S. 11), wel-
ches das soziale Miteinander beeinflusst. Uberfordert
man sich jedoch permanent mit dem Engagement
oder wird es zur seelischen Belastung, schldgt die po-
sitive Wirkung schnell ins Gegenteil um. — scinexx.de

Bandscheiben: Jeder Dritte vorschnell zur OP

Manner mittleren Alters, die im Beruf
stehen, entscheiden sich haufig fur eine
Bandscheibenoperation statt konserva-
tive Methoden wie etwa Krankengym-
nastik, Massagen und Schmerztherapie
auszuschopfen. Dies ergab eine Studie
am Hamburg Center for Health Econo-
mics (HCHE). Bei jedem dritten Band-
scheiben-Patienten wird sogar vor-
schnell operiert. Viele Patienten fiirchten,
ohne Operation ihren Beruf nicht mehr
ausiiben zu kénnen und entscheiden
sich deshalb fir einen Eingriff.

Dabei zeigt die Forschung, dass die kon-
servative Behandlung mittelfristig ver-
gleichbare Ergebnisse erzielt, jedoch
weniger Kosten verursacht. Magliche
Operationsrisiken entfallen dabei.

Zehn Prozent der Operierten leiden so-
gar nachhaltig unter Komplikationen.
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Personen, die vor dem Eingriff eine
Iweitmeinung eingeholt hatten, wur-
den dagegen haufiger konservativ the-
rapiert.
Wer sich mit Schmerzen der Bandschei-
ben konfrontiert sieht, sollte dies gege-
benenfalls mit einem zweiten Arzt be-
sprechen. Beratungen sind bei den
jeweiligen Krankenkassen sowie Pati-
entenschutzorganisationen maglich.
— naturheilkundejournal.de

° SPO Patientenschutz
Haringstrasse 20, 8001 Zirich
Tel. +41 (0)44 252 54 22
E-Mail: spo@spo.ch, Web: www.spo.ch

Informationsbiiro Berlin
Chausseestrasse 10, 10115 Berlin

Tel. +49 (0)30 284 448 40

Web: www.stiftung-patientenschutz.de



Magnesium ist wichtig fiir das Funktionieren von
iber 300 Enzymen. Es wird beim Aufbau von kor-
pereigenem Eiweiss und beim Kohlenhydrat- und
Fettstoffwechsel benotigt.

Chinesische Wissenschaftler kommen nach der Aus-
wertung von 40 Studien aus neun Landern zu dem
Schluss, dass der Verzehr magnesiumreicher Lebens-
mittel das Risiko fir Herz- und Gefasskrankheiten,
Diabetes sowie Schlaganfalle verringere.

15 bis 20 Prozent der Bevélkerung haben zu wenig
Magnesium im Blut: Durchschnittlich betragt die Auf-
nahme 100 bis 550 Milligramm pro Tag. Experten emp-
fehlen jedoch mindestens 350 bis 400 Milligramm Ma-
gnesium fir Manner und 300 bis 350 Milligramm fir
Frauen. Verbraucherschiitzer warnen jedoch davor, Ma-
gnesium Uber Nahrungserganzungsmittel zuzufihren,
denn diese seien oft zu hoch dosiert.

Magnesium kommt reichlich in Sonnenblumenker-
nen, Niissen und Vollkornprodukten vor. Ursache fiir
einen krankhaften Magnesiummangel kdnne neben
einer unausgewogenen Erndhrung auch eine gestér-
te Magnesiumabsorption aus dem Darm sein. Die
Aufnahme lasst sich mit Eiweiss und Vitamin D stei-
gern. — wissenschaft-aktuell.de
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Fast die Halfte der Schweizerinnen
und Schweizer kocht mindestens

einmal taglich zuhause. In Deutsch-
land sind es dagegen nur 39 Prozent.

Doch die Zahl der Kéche am heimi-

schen Herd ist ricklaufig: 2010 gaben

noch 64 Prozent der Schweizer an,

taglich zu kochen. 2015 waren es in

Deutschland noch 41 Prozent.
—scinexx.de

Movﬂhmumreiclw
Lebensmittel

Sonnenblumenkerne 420 mg
Mandeln 170 mg
Haferflocken 134 mg
Walnisse 129 mg
Schokolade 100 mg

(bei 40 % Kakao-Anteil)

# Weizenvollkornbrot 60 mg

% Hering 31 mg

% Bohnen 24 mg

** £ * %

Magnesiumgehalt je 100 g
(essbarer Anteil)
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Schon oft habe ich auf den
Vorzug eines wéchentlichen

Saftfastentages hingewiesen,
da sich ein solcher ausgezeichnet

auszuwirken vermag.
Alfred Vogel

Was die Handkraft iiber unsere
Gesundheit verrat

Die Starke des Handedrucks ist ein aussagekraftiger
Prognosefaktor fir die Gesundheit, denn ein Mangel
weist auf Gebrechlichkeit, Krankheit und sogar kog-
nitive Einbussen hin. Manner haben die grésste Hand-
kraft im Alter zwischen 30 und 49 Jahren, sie betragt
durchschnittlich 54 Kilogramm. Frauen erreichen die
maximale Greifkraft zwischen 35 und 44 Jahren und
kommen in dieser Zeit im Mittel auf 34,5 Kilogramm.
Sinkt die Griffstarke bei Mdnnern um mehr als neun
und bei Frauen um mehr als sechs Kilogramm unter
den Altersdurchschnitt, kann das ein Hinweis auf den
beginnenden Verlust der Selbststandigkeit sein. Um
die Griffstarke bestimmen zu kénnen, genigt ein
Test mit Waage und Reckstange.
Ist man in der Lage, sein Gewicht an einer
Stange funf Sekunden so weit anzuhe-
ben, dass auf der Waage 54 Kilo-
gramm erscheint, betragt die
Greifkraft mindestens 54 Kilo-
gramm. Ein 90 Kilo schwerer Mann
kommt auf die gleiche Griffstarke, wenn
er sich so anheben kann, dass die Waage
nur noch 36 Kilogramm anzeigt.

— sueddeutsche.de
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Legasthenie:
Das Gehirn tickt anders

Die Lese-Rechtschreibstérung
(Legasthenie) ist eines der haufigsten
Probleme von Kindern im Schulalter.
Rund fiinf bis 17 Prozent leiden unter
dieser mindestens zum Teil genetisch
bedingten Storung. Gezieltes Training,
eine spezielle Formatierung der Texte
und auch Harhilfen kénnen den
Kindern helfen. Die Ursachen jedoch
sind immer noch nicht vollstandig
geklart. Forscher des Massachusetts
Institute of Technology (MIT) haben
nun aber einen weiteren Hinweis
entdeckt. Sie untersuchten, wie sich
das Gehirn an akustische oder optische
Reize anpasst. Wenn wir beispielswei-
se langere Zeit der gleichen Stimme
lauschen, lernt unser Gehirn deren
Eigenheiten, und das erleichtert es uns,
das Gesprochene zu verstehen.

Das ldsst sich an einer verringerten
Gehirnaktivitat erkennen.

Bei Legasthenikern ist das anders:
Im Durchschnitt war der Anpassungs-
effekt bei den Studienteilnehmern
nur halb so stark wie bei Menschen
ohne diese Einschrankung. Dieses
neuronale Anpassungs-Defizit konnte
einige der Schwierigkeiten von
Legasthenikern erklaren. So fallt es
betroffenen Kindern manchmal
schwerer, gesprochene Worter
korrekt zu verstehen oder Buchsta-
ben zu erkennen. Je nach Situation
kann das Gehirn die fehlende
Anpassung zwar kompensieren,

es muss sich dabei aber starker
anstrengen - und das klappt nicht
immer. —scinexx.de
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