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Fakten & Tipps

Diagnostik: Echtzeit-MRT
macht Ursachen sichtbar

Schluckvorgange, Sprechbewegungen oder das schla-
gende Herz direkt beobachten und Riickschliisse
daraus ziehen, warum jemand unter Sodbrennen
leidet, stottert oder Schmerzen im Brustbereich hat:
Das Echtzeit-MRT, das Arzte der Universtitdtsmedizin
Gottingen entwickelten, ist fur die medizinische
Diagnostik ein wesentlicher Fortschritt.

So kann z.B. der Schluckakt mit 25 Bildern pro Se-
kunde dokumentiert und untersucht werden. Ursa-
chen von Sodbrennen oder Schluckstérungen lassen
sich damit genauer erkennen und untersuchen. So
erdffnen sich u.a. auch neue Wege fiir die individu-
elle und gezielte Behandlung der «Volkskrankheit»
Sodbrennen.

Mithilfe der um ein 10000-fach beschleunigten MRT
kann der Schluckvorgang vom Mundraum durch die
Speiseréhre bis zum Mageneingang verfolgt werden.
Auch der Reflux lasst sich unmittelbar beobachten:
Um den Eintritt von Magensdure in die Speiserdhre
auszuldsen, reicht eine einfache Pressung auf den
Bauch des Patienten. Zugleich lasst sich auch die ana-
tomische oder funktionelle Verdnderung entdecken,
die dem Sodbrennen zugrunde liegt. So kann man
genau feststellen, was die Ursache ist: eine verzo-
gerte Muskelbeweglichkeit (Peristaltik) der Speise-
rohre, eine Storung des Ubergangs von der Speise-
rohre in den Magen oder eine Entleerungsstérung
des Magens in den Darm.

=> Mehr zum Thema «Sodbrennen und Séure-
blocker» lesen Sie ab S. 10.

59 Wie viel schoner als
aussere Vergnigungen ist
es, in die Tiefen einer Seele
schauen zu diirfen. €@

Alfred Vogel

Suchbipp

Chronische Krankheiten, verbunden mit
Schmerzen, beeintrachtigen die Lebens-
qualitat massiv. Doch wie kann man dem
als betroffene Person begegnen? Aktiv,

A und mit dem Wissen da-

sagt Samira Peseschkian,

rum, was in Kérper und
Geist Uberhaupt pas-
siert bei Schmerz. Sie
macht «Komplizen»
des Schmerzes ding-
fest wie Schmerzge-
dachtnis,  Angst,
Stress oder schlech-
ter bzw. mangelnder
Schlaf und zeigt auf, wie diese Faktoren
schmerzverstarkend bzw. verstarkend
hinsichtlich chronischer Krankheiten wir-
ken. Sehr spannend!
Die Autorin zeigt dariiber hinaus Wege
auf (Stichwort: positive Psychotherapie),
um die Situation zu verbessern, Schmer-
zen zu verstehen und zu bewaltigen und
sich selbst dabei als handelndes Subjekt
anstatt als passives Objekt einer Thera-
pie zu erkennen. Etwa, indem man ei-
nen Brief an seine Krankheit schreibt.

HERDER

«Der Schmerz und seine Kom-
plizen. Resilienz bei chronischen
Krankheiten» von Samira
Peseschkian und Prof.

N. Peseschkian, Herder Verlag,
2021

ISBN: 978-3-451-60255-9

Preis: sieche Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei
uns telefonisch, online oder per

Bestellkarte bestellen.
CH: 071 33566 66/D: 07121 96080 {
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Harze wie Weihrauch oder Myrrhe wurden schon in
der Antike als Heilmittel eingesetzt. Forscher der Uni-
versity of Minnesota haben die antibakterielle Wir-
kung von baltischem Bernstein untersucht, der von
urzeitlichen Schirmtannen (Sciadopityaceae, im Bild
oben) stammt. Bestimmte Substanzen dieses Harzes
wurden im Labor auf die Wirksamkeit von neun ver-
schiedenen Bakterienspezies untersucht, u.a. auch re-
sistente Stamme wie den gegen Methicillin resisten-
ten Staphylococcus aureus (MRSA). Die bioaktiven
Inhaltsstoffe konnten einen Teil der Bakterien abtd-
ten. Wie die Stoffe genau wirken, ist jedoch noch nicht
geklart.

Fakten & Tippt

Es missen nicht immer
10000 Schritte sein

10000 Schritte pro Tag (ca. 7 km)
solle man gehen, heisst es. US-For-
scher fanden nun heraus, dass schon
8000 Schritte (ca. 5,6 km) das Risiko
halbieren, an einer Herz- oder
Krebserkrankung zu sterben. Bei mehr
als 8000 Schritten gabe es jedoch
keinen signifikanten Zusatznutzen.
Selbst 6000 Schritte (ca. 4,2 km)
hatten einen messbaren Effekt.
Empfohlen werden mindestens

150 Minuten korperliche Ausdauer
pro Woche.

...betragt der Anteil von Fleischersatz-
produkten am Gesamtmarkt.

=> Mehr zum Thema gibt's auf Seite14.

Fibromyalgie: Symptome dndern sich im Alter

Als Weichteilrheumatismus (Fibro-
myalgie) werden schmerzhafte Syn-
drome des Bewegungsapparates
bezeichnet, die nichts mit den Ge-
lenkknorpeln oder Knochen zu tun
haben. Dabei ist mit dem Alterwer-
den eine zunehmende Tendenz von
Schiilben hin zu kontinuierlichen
Beschwerden wie Schmerzen, Kon-
zentrationsstérungen, starker vege-
tativer und psychischer Erschop-
fung, Depressionen und Schlaf-
storungen feststellbar. Eine Studie
uber sechs Jahre ergab, dass 80 Pro-

zent der Probanden iber einen
Symptomkomplex aus Schmerz,
Steifigkeit, eingeschrankter korper-
licher Aktivitat, Schlafproblemen
und depressiver Stimmung klagten.
Dabei standen Muskelschmerzen,
gefolgt von Muskelsteifigkeit ganz
oben. Kopfschmerzen spielten im
Alter eine geringere Rolle als bei
jingeren Patienten. Die Beschwer-
den hatten sich aber allgemein bei
den Teilnehmern aber den Studi-
enzeitraum ausgedehnt - in man-
chen Fallen sogar iiber den ganzen
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Korper. Leider mangelt es an Daten
zu alteren Betroffenen, denn die
Schwierigkeit der Diagnosestellung
besteht darin, eine Fibromyalgie
von den zahlreichen anderen psy-
chischen und somatischen Erkran-
kungen im Alter abzugrenzen.

Mehr zum Thema erfahren
Sie auf www.avogel.ch,
Stichwort: Fibromyalgie.
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Schmerzforschung: Teilnehmer fiir Studie gesucht!

Chronische Schmerzen verursachen unermessliches
Leid, beeintrachtigen die Lebensqualitat und fihren
zu enormen soziodkonomischen Kosten. Leider sind
die Mechanismen zur Entstehung und Aufrechterhal-
tung von chronischen Schmerzen noch immer weit-
gehend unbekannt. Ein Forschungsprojekt am Balg-
rist Campus der Universitatsklinik Balgrist in Zdrich
maochte zum besseren Verstandnis beitragen.

Um diese wichtige Forschungsarbeit voranzutreiben,
sind die Wissenschaftler auf der Suche nach Patien-
tinnen und Patienten mit chronischen muskuloskel-
letalen Schmerzen.

Ziel der Studie:

Untersucht wird, wie gut Anderungen in der Schmerz-
intensitat wahrgenommen werden und wie stark das
Bestreben, Schmerzreize zu vermeiden, ausgepragt ist.
Voraussetzungen:

% Alter zwischen 18 und 60 Jahre

# regelmadssige muskular oder skelettal bedingte

Schmerzen
* gute Deutsch- oder Englischkenntnisse
Dauer und Ablauf:
% Iwei Termine, jeweils ca. 1,15 Stunde, For-
schungscampus der Universitatsklinik Balgrist ZH
* Die Teilnehmenden erhalten Hitzereize, fihren
verschiedene Aufgaben aus und fillen Frage-
bogen aus.
Aufwandsentschadigung:
(CHF 20.- plus Geldgewinne in Héhe von ca. CHF 20.-,
die in den Aufgaben gewonnen werden kénnen.
Alle Daten werden vertraulich behandelt. Fir die Ver-
suchspersonen ergibt sich kein medizinischer Nutzen.

Kontakt:

Hr. Fabrice Hubschmid oder Fr. Melissa Flury, E-Mail:
fabrice.hubschmid@balgrist.ch,
melissa.flury@balgrist.ch oder

per Telefon: +41 44 510 73 85, +41 44 510 73 81)

Naturkormebik selbst 5emwhl—

Tipp von
Valerie Jarolim,
zertifizierte
Diplom-Krauter-
padagogin und dipl.
Aromafachberaterin

Lutaten:

% 4 TL Kokosol

# 2 TL Birkenzucker

* 2 TL Natron

# 5 Tropfen atherisches Pfefferminzol

# 3 Tropfen atherisches Teebaumél
(beide Ole naturrein)




Atemtraining senkt Blutdruck

Zu wenig Bewegung, Ubergewicht, falsche Ernahrung
und Stress kénnen Blutgefdsse unelastisch und steif
machen. Die Folge: der Blutdruck steigt. Mediziner
der University of Colorado in Boulder haben nun das
sogenannte inspiratorische Muskeltraining (IMST) ge-
testet, bei dem die Patienten durch ein Gerat atmen
mussen, das dem Einatmen einen erhohten Wider-
stand entgegensetzt. Ziel des Trainings ist eigentlich
die Starkung der Lunge, doch es gibt einen weiteren
positiven Effekt: Die 36 Testpersonen verzeichneten
eine durchschnittliche Senkung des Blutdrucks von
135 auf 126 mmHg, wahrend der Blutdruck bei der
Kontrollgruppe gleich blieb. Dieses Ergebnis ubertref-
fe teilweise sogar die durch Sport und andere Lebens-
stilstrategien erreichbaren Effekte, so die Forscher.

Auch sechs Wochen nach Ende des Atemtrainings
blieb der Blutdruck auf dem niedrigeren Wert. Eine
Folgestudie soll nun die Langzeitwirkung iberprifen.

Zubehor:

* Loffel

% eventuell ein heisses Wasserbad

# verschliessbares Marmeladenglas oder Tiegel
* Etikett

Zubereitung:

Das Kokosol in einen Tiegel fillen. Sollte es sehr fest
sein, wird der Tiegel zwischen den Handflachen oder
im warmen Wasserbad (eine Temperatur von etwa
25 °C reicht bereits aus) erwarmt bis das Kokosdl
streichfahig ist. Dann Birkenzucker, Natron und athe-
rische Ole unterrishren und gut vermischen. Tiegel
mit Inhalt und Abfilldatum beschriften, und fertig ist
die selbstgemachte Zahnpasta.

Anwendung:
Ein erbsengrosser Klecks Zahnpasta reicht pro Anwen-
dung aus. Zur Entnahme kann ein Loffel verwendet
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Ausfliige zu A.Vogel
Anmeldung und weitere Infos:
A.Vogel AG, Grinaustrasse 4

9325 Roggwil TG

Michaela Knus

Tel.+41 (0)71 454 62 42

E-Mail: m.knus@avogel.ch
www.avogel.ch/erlebnisbesuche

Wintertage & -abende: Gut geschitzt
durch die kalte Jahreszeit

Mi, 6.10.2021

18.30 - ca. 21.00 Uhr

Sa, 16.10. und Do, 28.10.2021

9.30 - ca. 15.30 Uhr
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werden, um mit dem Birstenkopf keine Keime in
den Tiegel zu bringen. Die Zahnpasta reinigt die Zah-
ne grindlich, schaumt dabei aber nicht.

Extra-Tipp von Valerie Jarolim: «Birkenzucker und Na-
tron sind meist relativ grobkornig, was die reinigende
Scheuerwirkung ausmacht. Das Grobkérnige wird aber
manchmal als unangenehm empfunden. Man kann,
um eine feinere Kérnung zu erhalten, beide Zutaten vor
der Weiterverarbeitung gemeinsam im Marser mahlen.
Auch so erzielt man eine ausreichende Scheuerwirkung.
Achtung: Natron wird nicht immer gleich gut vertragen,
da es den Zahnschmelz angreifen kann. Bitte im Zwei-
felsfall mit dem Zahnarzt abklaren.»

Rezepte entnommen aus:

Valerie Jarolim, «Nachhaltig schon. Naturkosmetik-Rezepte
von Kopf bis Fuss», Ennsthaler Verlag, Best.-Nr. 487

Mit freundlicher Genehmigung des Verlages
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