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Das Immunsystem von Kindern
ist starker als gedacht

Kleinkinder scheinen einfach jedes Virus einzufan-
gen und dementsprechend hdufig unter viralen
Atemwegsinfekten zu leiden. Heisst das zugleich,
dass das Immunsystem von Kindern schwacher als
das von Erwachsenen ist? Keineswegs, wie Forscher
des Columbia University Medical Irving Center in New
York herausfanden. Denn insbesondere die T-Zellen
des Immunsystems reagieren bei Kindern blitzschnell
und effektiv, wenn sie Kontakt mit einem zuvor
unbekannten Virus hatten - und das bei geringerer
Virenlast als bei Erwachsenen. Die T-Zellen vermeh-
ren sich zudem schneller und gelangen in grésserer
Zahl in die Lunge. Dies ermdglicht es dem kindlichen
Immunsystem, schnell auf unbekannte Erreger zu
reagieren. Mit zunehmendem Alter werden immer
weniger T-Zellen gebildet, was die Bekampfung neu-
er Viren erschwert.

Dass Kinder dennoch krank werden, liegt daran, dass
ihr Immunsystem jeweils zum ersten Mal in Kontakt
mit den Viren kommt - und es verfiigt im Gegensatz
zum Immunsystem Erwachsener noch nicht Gber Ge-
dachtniszellen, welche auf die krankmachenden Vi-
ren spezialisiert sind.

Selbstverstandlich muss
es jedermann erscheinen,
dass durch nachldssiges
Kauen die Bauchspeichel-
driise mehr Arbeit aufge-
birdet bekommt.

Alfred Vogel

'Verlag, 2021, 240 Seiten
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Besser altern, langer jung bleiben: Das
Thema ist ein Dauerbrenner und be-
schaftigt die Forschung weltweit. Doch
wie bleiben wir im Alltag mental und
korperlich tatsachlich
moglichst lange fit?
Andrea Flemmer und
Friedrich Graf fihren
gekonnt durch das
Dickicht zahlloser Er-
kenntnisse, Tipps und
Trends. Zehn «Ge-
heimnisse»  liftet
das Autoren-Duo da-
bei. Vieles ist zwar bekannt, liest sich
in der komprimierten Form, versehen
mit lebensnahen Fragen und Antwor-
ten sowie nitzlichen Tabellen, noch
mal sehr erkenntnisreich.
Ein Kapitel widmet sich Heilpflanzen,
die gegen Altersbeschwerden helfen,
ein weiteres der Selbsthilfe bei diver-
sen Beschwerden. Apropos Selbsthilfe:
Die wirklich aufbauende Botschaft
dieses Buches ist, wie viel wir selbst in
der Hand haben, um ein gesundes und
entspanntes Leben zu fiihren - bis ins
hohe Alter.

«Das Geheimnis, jung zu bleiben
und alt zu werden» von Dr. Andrea
Flemmer/Friedrich Graf, Goldegg

ISBN: 978-3-99060-246-1
Preis: siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 3356666 /D: 07121 96080
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Der interdisziplindre Studienkreis Entwicklungs-
geschichte der Arzneipflanzenkunde der Universitat
Wirzburg hat den Ménchspfeffer (Vitex agnus
castus) zur Arzneipflanze des Jahres 2022 gekdrt.
Begriindet wurde die Entscheidung mit der grossen
Bedeutung der Pflanze in der Kultur- und Medizinge-
schichte, der Forschung in der jingeren Vergangenheit
und dem Potenzial fir die medizinische Nutzung.
Der Lippenblitler ist vom Mittelmeerraum Gber Stid-
westasien bis hin zur Krim und Pakistan verbreitet.
Die Friichte (Agni casti fructus) enthalten Di- und
Triterpene, Flavonoide, &therisches Ol sowie verschie-
dene gesattigte Fettsduren; sie werden zur Behand-
lung des Pramenstruellen Syndroms (PMS), gegen
das Anschwellen der Briste (Mastodynie) sowie
gegen Rhythmusstérungen der Regelblutung einge-
setzt. Studien der letzten Jahre haben gezeigt, dass
durch die Einnahme von Monchspfeffer-Medikamen-
ten das Hormon Prolaktin gesenkt wird, was wiede-
rum andere Sexualhormone beeinflusst. Der Wirk-
mechanismus ist jedoch noch nicht vollkommen
verstanden.
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... ist die Krebs-Sterberate bei Frauen
zwischen 1988 und 2017 durch-
schnittlich zuriickgegangen. Bei den
Mannern gar um 39 Prozent.

Augen-OP verringert
Demenzrisiko

Die Operation des Grauen Stars
(altersbedingte Eintribung der Linse)
kann laut US-Medizinern nicht nur die
Sicht verbessern, sondern scheint
auch das Demenzrisiko zu reduzieren.
Wie sie im Fachblatt «JAMA Internal
Medicine» schreiben, trat bei denen,
die sich der OP unterzogen hatten,
eine Demenzerkrankung um fast 30
Prozent seltener auf. Bei der Opera-
tion des Grinen Stars (Schadigung
des Sehnervs aufgrund eines
erhohten Augeninnendrucks) zeigte
sich dieser Effekt nicht.

Iwar ist die Studie kein Beweis dafir,
dass die Augen-0OP das Demenzrisiko
reduziert. Die Forscher betonen aber,
dass bisher keine Behandlung mit
ahnlich hohem Schutzeffekt bekannt
sei. Als Erklarung wird vermutet, dass
eine nachlassende Sehkraft auch
einen Rickzug aus dem sozialen
Leben mit sich bringt, was auf Dauer
die Gefahr fir Demenz erhoht. Zudem
nimmt die Weiterleitung neuronaler
Impulse im Gehirn mit einem Grauen
Star ab, was ebenfalls zur Entstehung
einer Demenz beitragen kann.



Fakben & Tippt

Aufgepasst beim Abnehmprogramm

Wer abnehmen machte, hat es nicht einfach: Kana-
dische Wissenschaftler der University of Ottawa konn-
ten zeigen, dass sich die beim Sport zusatzlich
verbrannten Kalorien nur zu 50 bis 72 Prozent in der
Energiebilanz niederschlagen. Denn der Korper kom-
pensiert diesen Mehrverbrauch zunachst, indem
er den Grundumsatz herunterfahrt, also in Ruhe we-
niger Energie verbraucht als ohne Sport. Das Gemei-
ne daran: Je grosser das Ubergewicht, desto starker
ausgeprdgt ist dieser Effekt. Das bedeutet, dass der
Korper fir jede beim Sport verbrannte Kalorie eine
halbe Kalorie im Ruheumsatz einsparen kann - also
in Ruhe weniger Energie verbraucht.

0b das Fasten vor einer anstehenden Diat hilft, woll-
ten deutsche Wissenschaftler in einer Studie an Pro-
banden mit metabolischem Syndrom (Kombination
aus Ubergewicht, Bluthochdruck, Fettstoffwechsel-
storung und Insulinresistenz) herausfinden. Wie
sie in der Fachzeitschrift «Nature Communications»
berichten, sollten sich die Teilnehmenden drei

Monate lang nach der sogenannten DASH-Didat
(Dietary Approaches to Stop Hypertension) erndhren,
eine Form der Mittelmeerdidt mit viel Obst und Ge-
mise, Vollkornprodukten, Niissen und Hilsenfriich-
ten. Die eine Halfte der Probanden sollte vor dem
Beginn der Didt funf Tage lang fasten, die ande-
re nicht. In der Fastengruppe registrierten die
Mediziner nach Abschluss der DASH-
Diat, dass Body-Mass-Index, Blutdruck und
der Bedarf an Blutdrucksenkern dauerhaft nied-
riger blieb als in der Vergleichsgruppe.

Wer also abnehmen mdchte, sollte nicht einfach
irgendwelchen Ratschlagen folgen, sondern
sich gezielt Hilfe in einer Erndhrungsbera-
tung suchen und den verdnderten Grund-
umsatz beim Sport beriicksichtigen.

Mehr Gber Fasten erfahren Sie auf der
Webseite www.avogel.ch, Stichwort Fasten.

Schnelle Hitfc fﬂr den Nacken

Tipp von
Heike Hofler,
staatl. geprifte
Sport- und Gymnastik-
lehrerin, Autorin
zahlreicher Sachbiicher

Ubungen aus:

«Nacken & Schultern entspannen»
von Heike Hofler, Trias Verlag
www.heike-hoefler.de

Eine ungiinstige Kopfhaltung vor dem Monitor, Tab-
let oder Smartphone, aber auch in vielen anderen
Berufen, fiihrt meistens zu Nackenverspannungen.
Der Kopf wird nicht lotgerecht auf der Halswirbelsau-
le balanciert, sondern vorgestreckt. Die kleinen
Nackenmuskeln, die an der Schadelbasis des Hinter-
kopfs zerren, werden stark Gberfordert und verkir-
zen. Dies behindert die Durchblutung und lasst das
Gewebe hart und unelastisch werden. Nicht selten
entstehen dadurch auch Kopfschmerzen, die vom
Nacken kommen. Hier helfen Atem-, Massage- und
Dehnungsibungen.

1. Setzen Sie sich aufrecht auf einen Stuhl und legen
Sie die Hande flach auf Ihren Hinterkopf im Schadel-
basisbereich, so dass die Mittelfinger in der Kuhle des
Hinterkopfes liegen. Streichen Sie 10-20 Mal mit den
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Nachteile kiinstlicher Gelenke

Trager von kiinstlichen Gelenken sollten jede Infek-
tion und Entzindung ernst nehmen, warnt die
Deutsche Gesellschaft fiir Endoprothetik. Nicht nur
wdhrend der Operation, sondern auch spater ist
grosse Vorsicht geboten. Auch kleinere Verletzun-
gen kénnen es Erregern ermdglichen, iiber die Blut-
bahn auf das Implantat zu gelangen. Fir das Im-
munsystem sind grosse Teile kinstlicher Gelenke
nicht erreichbar, so dass schon wenige Keime aus-
reichend sind, um sich ungestort zu vermehren und
ernsthafte Infektionen auszulosen. R6tungen und
Schwellungen sowie anhaltende Belastungs-
schmerzen sollten daher umgehend medizinisch
abgeklart werden.

Auch die Implantate selbst konnten Nachteile mit
sich bringen. Mediziner der Charité fanden heraus,
dass sich Metallteile von Implantaten im umliegen-
den Knochengewebe ablagern konnen. Inwieweit
dies zu einer Schadigung des Knochens beitragt,
mussen weitere Forschungen zeigen.

Mittelfingerkuppen von dieser Stelle am Schadelba-
sisknochen entlang nach aussen in Richtung Ohren.
Massieren Sie lhre Nackenmuskeln in diesem Be-
reich.

2. Lassen Sie anschliessend die Hande verschrankt
am Hinterkopf liegen und driicken Sie den Kopf in
die Hande. Stellen Sie sich gleichzeitig dabei vor, dass
der Hinterkopf nach oben in Richtung Decke zieht.
Halten Sie die Spannung 10-15 Sekunden, dann die
Spannung reduzieren und den Kopf langsam vorbeu-
gen, wobei die Kinnspitze in Richtung Brustbein zieht.
Die Beugebewegung findet nur in der oberen Hals-
wirbelsdule statt. Die Dehnposition 20-30 Sekunden
halten und den Atem zu der Dehnung im oberen
Nackenbereich fliessen lassen.
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Ausfliige zu A.Vogel

Fit und frisch ins Frihjahr

Frihlingstage: Mi., 6.4.,
Fr., 224, Sa., 30.4.2022
9.30 - 15.30 Uhr

Frihlingsmorgen:
Di., 19.4.2022
9.30 - 12.30 Uhr

Anmeldung und Infos:
A.Vogel AG
Grunaustrasse 4, 9325
Roggwil TG

Tel. +41 (0)71 454 62 42
E-Mail: team.roggwil@avogel.ch
www.avogel.ch/erlebnisbesuche

Nackenstretch
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