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Fakten & Tippi

Erleichterung beim Treppen-
steigen fiir COPD-Patienten

Die chronische obstruktive Lungenerkrankung (COPD)
ist ein Krankheitsbild der Lunge mit einer dauerhaften
Verengung der Atemwege. Regelmassige korperliche
Bewegung ist fiir den Erhalt der Leistungsfahigkeit
von COPD-Patienten essenziell, doch schon das Trep-
pensteigen ist fiir viele aufgrund der Atemnot eine
Tortur, was nicht selten zu Riickzug und Isolation

fuhrt.

Forscher aus Frankreich und Belgien haben in einer
kleinen Studie mithilfe der ECT-Methode (Energy
Conservation Technique) getestet, ob diese das
Treppensteigen erleichtert. Die Methode basiert auf
strukturierten statt individuellen Pausen: Alle drei
Stufen sollten die Probanden fiunf Sekunden lang
anhalten und Atem schopfen. Die Kontrollgruppe
konnte nach eigenem Ermessen pausieren.

Beide Gruppen absolvierten die Treppen in der glei-
chen Zeit, aber in der ECT-Gruppe war die Kurzatmig-
keit laut Selbstauskunft signifikant schwacher. Auch
die berichteten Beinschmerzen, die Laktatwerte und
das Atemminutenvolumen waren nach dem Treppen-
steigen mit der ECT-Methode signifikant geringer.

Das Herz ist ein gross-
artiges Geschenk, das
wir durch eine dankbare
Einstellung vorbeugend
wertschatzen sollten.®®
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Wer von einer Nierenerkrankung betrof-
fen ist, bemerkt zunachst haufig nichts
davon. Dr. Andrea Flemmer erklart in
ihrem neuen Buch, was Sie tun kénnen,

damit es erst gar nicht so
weit kommt. Den Auftakt

und was man zur Vor-
beugung tun kann. Be-
troffene sollten beson-
ders auf eine gesunde,
ausgewogene Erndhrung achten, wes-
halb das Buch auch auf einzelne Nahr-
stoffe eingeht, inklusive eines 7-Tage-
Plans mit Rezepten.

Im Schlussteil werden viele nierenstar-
kende Heilpflanzen wie Baldrian, Gold-
rutenkraut oder auch Sdgepalmen-
friichte vorgestellt, mit weiterfihrenden
Informationen zu Inhaltsstoffen, Tee-
zubereitungen oder Fertigpraparaten.
Empfehlungen zu Bewegungsiibungen,
die zum Schutz der Nieren foérderlich
sind, runden das Buch ab. Ideal fiir alle,
die etwas firr die Reinigung, Entgiftung
oder Starkung der Nieren tun mochten.

«Neustart fir die Nieren» von
Andrea Flemmer, riva Verlag,
2020, Softcover.

ISBN: 978-3-7423-1270-9

Preis: siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 33566 66/D: 07121 960 80 :
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Die wohl bekannteste Alpenpflanze sieht nicht nur
schon aus, sie wurde in der Volksheilkunde auch als
Arzneipflanze gegen Bauchschmerzen genutzt. Die
Forschungsgruppe um Hermann Stuppner vom Insti-
tut fir Pharmazie der Universitdt Innsbruck hat das zur
Familie der Korbbliitler zahlende Alpen-Edelweiss
(Leontopodium nivale) naher untersucht und mehr als
60 Inhaltsstoffe (v.a. Flavonoide, Kaffeesdurederivate
und Terpene) entdeckt. Darunter auch ein bisher un-
bekanntes Molekdl, die Edelweisssdure, eine stark
antioxidativ wirkende Substanz. In der Wurzel fanden
sie Leoligin, das im Labor den Prozess der Restenose
(Wiedereinengung von zuvor wegen Arterienverkal-
kung behandelten Blutgefassen) minderte. Leoligin
zeigte auch eine positive Wirkung auf die Herzmus-
kelzellen. Noch gibt es aber kein Edelweiss-Medika-
ment; die toxikologischen Untersuchungen sind noch
nicht abgeschlossen.

lhr nachster Ausflug zu A.Vogel

Anmeldung & weitere Infos:

A.Vogel AG, Griinaustrasse 4, 9325 Roggwil TG
Michaela Knus, Tel. +41 (0)71 454 62 42
E-Mail: m.knus@avogel.ch
www.avogel.ch/erlebnisbesuche (mit
aktuellen Hinweisen zur Durchfithrung)

Freundinnentage: 15.08., 27.08. & 11.09.2020
und -abende: 12.08. (Teufen) & 21.08.2020

Gesundheits-Nachrichten — Juli/August 2020

Fakben & Tippt

Konnen Entziindungen
Depressionen auslosen?

Entziindungen stehen im Verdacht,
fur Zivilisationskrankheiten wie
Diabetes, Krebs oder Depressionen
mitverantwortlich zu sein. Laut einer
Ubersichtsarbeit im «Journal of Neu-
rology Neurosurgery and Psychiatry»
finden sich bei rund 40 Prozent der
Depressiven vermehrt sogenannte
Zytokine im Gehirn: Proteine, die
Immunzellen an- oder abschalten und
damit Entzindungen fordern oder
blockieren kénnen. Diese Eiweisse
stehen im Verdacht, auch das Gleich-
gewicht von Dopamin und Noradre-
nalin durcheinanderzubringen und
damit depressive Verstimmungen
auszulosen.

Laut der Studie schlug deshalb bei
mehr als der Halfte der Félle eine
Behandlung mit antientziindlichen
Mitteln besser an als Placebo.
Besonders effektiv waren Statine
(Cholesterinsenker), Omega-3-Fett-
sauren und sogenannte nicht-steroi-
dale Antirheumatika, wie z.B. Aspirin.




Bakterium als Allergieschutz?

Experten vermuten, dass allergische
Erkrankungen im Kindesalter auch
auf eine ungunstige Zusammenset-
zung des Mikrobioms von Darm und
Vagina der Mutter zurlickzufiihren
sein kénnten.

Wissenschaftler der Deakin Univer-
sity in Australien haben hierzu das
Bakterium Prevotella copri naher
untersucht. Diese Mikrobe kann im
Darm Ballaststoffe zu kurzkettigen

Material:
% 1 Waschlappen
# kochendes Wasser

% 1 Geschirr- oder kleines Frotteetuch

als Zwischentuch

* 1 Warmeflasche mit heissem Wasser

sehr flach gefllt

Tipp von
Brigitte Kurath,
dipl.
SKHZ, dipl. Pflegefach-
frau, Winterthur

Fettsduren fermentieren, die anti-
entzindlich wirken und die Ent-
wicklung bestimmter Immunzellen
fordern. Bekannt ist, dass die
Gattung Prevotella in der westli-
chen Bevoélkerung seltener vor-
kommt als in traditionellen, nicht-
industrialisierten Gesellschaften.
Auch bei Vegetariern ist die Mikro-
be haufiger nachweisbar als bei
Fleischessern.

Homdopathin

sfihrlich
t\:lww.wicke\.avoge\.ch

o Anleitung Ut

In ihrer Studie fanden die Wissen-
schaftler bei 80 Prozent der Frau-
en, deren Kinder Nahrungsmittelal-
lergien entwickelt hatten, keine
Prevotella copri. Und: Je weniger
die Frauen wahrend der Schwan-
gerschaft Antibiotika genommen
hatten, desto haufiger fand sich
das Bakterium in Stuhlproben.

Auch ein Haushalt mit vielen Per-
sonen wirkte sich positiv aus.

d Buchtipp:
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Rauch an Kleidung wirkt
wie Passivrauchen

Wissenschaftler der Yale University und
des Max-Planck-Instituts fir Chemie in
Mainz haben untersucht, wie sich Ziga-
rettenrauch an Kleidung verhalt. Hierzu
analysierten sie in einem Kino die
Veranderung der Raumluft, nachdem
Besucher, die zuvor geraucht hatten,
Platz genommen hatten. Das Ergebnis:
Wer sich in diesem Kino einen Film an-
schaute, atmete den entsprechenden
Rauch von einer bis zu zehn Zigaretten
Passivrauch ein. Rauch haftet also nicht
nur lange nach der Zigarette an Kleidung,
Haut und Haaren, die Stoffe wirken auch
immer noch gesundheitsschdadigend
auf die Mitmenschen.

Tipps zum Rauchstopp gibt's unter
www.rauchstopp.avogel.ch.

Kurzanleitung und Anmerkungen:

# Waschlappen in heissem Wasser tranken und
gut auswringen.

# Den Lappen moglichst heiss auf die zu behan-
delnde Korperstelle legen.

* Iwischentuch dariberlegen.

* ZLuoberst Warmflasche auflegen.

«Die Dampfkompresse ist die einfachste heisse Wi-
ckelanwendung und hilft bei zahlreichen Beschwerden,
von Erkdltung Uber Blasenentziindung bis Ricken-
weh», sagt Brigitte Kurath. «Der Mensch verlangt in
Schmerzsituationen instinktiv nach Warme. Feuchte
Warme wirkt dabei noch tiefer als trockene. Mit der
Dampfkompresse lassen sich die Selbstheilungskrafte
unkompliziert anregen.»

Fur die Wickel-Expertin ist eine Dampfkompresse
auch auf Reisen ideal. «Etwa, wenn man durch die
Zugluft der Aircondition im Flugzeug plétzlich einen
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Heilpflanzen gegen Borreliose?

Die Infektionskrankheit Lyme-Borreliose wird durch
das Bakterium Borrelia burgdorferi verursacht. Die
Standardbehandlung erfolgt mit Antibiotika, die je-
doch in bis zu 20 Prozent der Félle, z.B. aufgrund von
Resistenzen, nicht wirken. US-Forscher haben nun im
Labor die Wirkung von 14 Pflanzenextrakten mit der
Standardmedikation verglichen. Das Ergebnis: Sieben
Extrakte schnitten besser ab als die beiden Antibio-
tika Doxycyclin und Cefuroxim.

Die besten Resultate erzielten Extrakte aus
der ghanaischen Chinarinde (Cryptolepis
sanqguinolenta) und des japanischen
Knéterichs (Polygonum cuspidatum, im
Bild). Aber auch Schwarznuss (Juglans
nigra), Katzenkralle (Uncaria tomentosa)
und Einjahriger Beifuss (Artemisia annua)
wirkten.

Mehr Gber Zecken gibt's in unserem
Zecken-Dossier unter www.zecken.avogel.ch.

Serie, Tl. 3
steifen Nacken hat.» Das Gute an der Dampfkom-
presse: Mit improvisierten Hilfsmitteln kann man sie
quasi iberall machen. «Ich habe z.B. auch schon ei-
nen Tetrapack mit Schraubverschluss flachgedriickt
und mit heissem Wasser gefillt, zur Warmflasche
umfunktioniert, als nichts anderes zur Hand war.»
Was auch fiir eine Dampfkompresse taugt:

- Sogenannte Taschenwdrmer, die man durch Biegen
eines Metallplattchens aktiviert und in ein feuchtes
Tuchlein einpacken kann (ideal fir Kinder, da die Ta-
schenwdrmer maximal nur ca. 50 °C warm werden/
keine Verbrennungsgefahr);

- Wegwerfwindeln, gefiillt mit heissem Wasser und
mit der feuchten Seite auf die Haut auflegen.
Wichtig bei der Dampfkompresse ist die Warmekon-
trolle, um Verbrennungen zu vermeiden. Die Tempe-
ratur des heissen Wassers kann man gut mit einem
Schoppenthermometer messen. Siehe auch Warme-
probe in der ausfihrlichen Anleitung online!
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