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Fakben & Tipps

Bis zu 13 Jahre langer leben?

Die «Global Burden of Diseases»-Studie er-
fasst Krankheiten und Todesursachen
von Millionen Menschen weltweit. Auf
der Grundlage dieser Daten haben For-
scher der Universitat Bergen errech-
net, was eine Erndhrungsumstellung
effektiv bedeutet.
Hierzu haben sie einen Erndhrungsrechner
entwickelt, mit dessen Hilfe sich ausrechnen lasst,
wie viele Lebensjahre man durch eine Umstel-
lung auf bestimmte Lebensmittel gewinnt - und
wie sich das je nach Zeitpunkt der Erndhrungs-
umstellung verandert. Wer rotes Fleisch und Fer-
tigkost zugunsten von Gemise, Nissen und Voll-
kornprodukten reduziert, erzielt die grésste Wirkung
hinsichtlich Gesundheit und Lebensdauer. Geschieht
’ das bereits im Alter von 20 Jahren, kénnen Frauen
im Schnitt von fast elf und Manner von 13 zusatzli-
chen Jahren profitieren. Allein die Umstellung auf
Vollkorn kann zwei zusatzliche Jahre bewirken.
Aber auch fir 60-Jahrige lohnt sich eine Erndhrungs-
umstellung: Frauen kénnen dadurch noch acht, Man-
ner sogar 8,8 Jahre hinzugewinnen. Selbst mit 80 Jah-
ren kann der Wechsel zu gesunder Kost das Leben
noch um mehr als drei Jahre verlangern.
Der Rechner bietet zwar nur eine grobe Orientierung,
zeigt aber sehr deutlich, welchen Einfluss eine aus-
gewogene Ernahrung auf die Gesundheit hat.

4

Der Rechner ist unter folgendem Link zu
finden: https://www.food4healthylife.org/
(Nur in Englisch)

o Wo immer wir
hinblicken, ist die Natur
reichhaltig in der Art, wie
sie beschenkt.© @

Alfred Vogel

Suchbipp

Wenn es einen Klassiker gibt in Sachen
Naturheilkunde und Gynakologie, dann
das Handbuch von Rina Nissim - ein
Titel, der aus der weiblichen Selbsthilfe-
bewegung der 1980er-
Jahre nicht wegzuden-
ken ist.
Neu Uberarbeitet, aktu-
alisiert und erganzt
liegt das Buch nun
wieder vor und ist
nach wie vor ein Ge-
winn fir jede Frau,
die sich bewusst mit
ihrem Korper auseinandersetzt. Der
Schwerpunkt liegt auf der Phythothera-
pie. Rund 80 europadische Heilpflanzen
werden mit Kurzportrats und Medikati-
onstipp vorgestellt, dazu noch einige
weitere Heilmittel auf natirlicher Basis.
Das Buch ist symptomorientiert aufge-
baut. Dem Behandlungsansatz der kon-
ventionellen Medizin sind jeweils die
Moglichkeiten der traditionellen natur-
heilkundlichen und komplementaren
Medizin gegenibergestellt. So ergibt
sich ein umfassendes Bild von Massnah-
men, die bei den betreffenden Be-
schwerden sinnvoll sein kénnen.

«Naturheilkunde in der Gyna-
kologie» von Rina Nissim,
Christel Gottert Verlag, 2021
ISBN: 978-3-939623-81-6

Preis: siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

(H: 071 3356666 /D: 07121 96080
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-. L Probleme mit der Prottata:
g Sigepalme wird am
M‘uﬁgﬁm erforicht

Bagd Die gutartige Prostatavergrosserung (BPH) tritt
7] in 30 bis 40 Prozent der Falle im vierten Le-
S bonsjahrzehnt und mit steigendem Lebensal-
2 ter zunehmend hdufiger auf. Pflanzliche Arz-
_’».':‘__-j,‘.;; neimittel sind zwar dhnlich wirksam wie
«\ synthetische, haben aber weniger Nebenwir-
P2 kungen.
Laut der Uberblicksarbeit eines internationalen
Forscherteams stammen in Europa bis zu
50 Prozent der verschriebenen Arzneimittel ge-
gen BPH aus dem pflanzlichen und alternativ-
medizinischen Bereich. Die haufigste in Studi-
PBEE cn untersuchte Pflanze ist die Sigepalme
CAE  (Serenoa repens, verwendet werden die Friich-
te), gefolgt von Brennnessel (Urtica dioica) und
Kiirbis (Cucurbita pepo).
Dabei konnten signifikante Verbesserungen bei
allen diagnostischen Faktoren (Symptome,
Harnflussrate, Lebensqualitat, Restharnmenge
und Prostatavolumen) festgestellt werden.

-..der Schweizer Bevélkerung
nutzen laut einer Befragung
des Erfahrungsmedizinischen
Registers (EMR)
Komplementérmedizin.
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Anis in der Frauenheilkunde

Die Gewdrz- und Heilpflanze Anis wird traditionell
aufgrund ihrer schleimlésenden Wirkung als Husten-
mittel eingesetzt, kommt aber auch gegen Verdau-
ungsbeschwerden, Blahungen, Koliken und Krémpfe
zum Einsatz. In einer iranischen Studie wurde die
Wirksamkeit des Doldenblitlers gegen bestimmte
weibliche Beschwerden zusammengetragen. Dem-
nach wirkt Anis gegen Schmerzen nach der Geburt,
Menstruationsbeschwerden, das Polyzystische Ovar-
Syndrom sowie gegen Hitzewallungen, und es kann
die Milchproduktion anregen.

Verantwortlich fir die Wirkung sind die schmerzstil-
lenden, antientziindlichen, dstrogendhnlichen und
krampflosenden Eigenschaften. Anis wirkt auch.po-
sitiv auf die Ausschiittung des Hormons Prolaktin, das
die Milchbildung anregt und den Eisprung unter-
drickt.

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

Ubungen aus:
«Entspannungs-Training fir Kiefer,
Nacken, Schultern: 10 Programme
zum Loslassen und Wohlfiihlen»
von Heike Héfler, Trias Verlag
www.heike-hoefler.de

SCHULTERY "

Termindruck, Leistungsdruck, Sorgen und Probleme,
aber auch ungiinstige Sitzpositionen fiihren haufig
zu Anspannungen in den Kiefergelenken und den
Kaumuskeln. Zéhne- bzw. Kieferpressen und nacht-
liches Zahneknirschen sind sehr héufig ein Stressven-
til fir emotionalen, sozialen oder beruflichen Stress.
Wer unter Anspannung steht, spannt unwillkirlich
viele Muskeln starker an, zuallererst die Kiefer-,
Gesichts- und Nackenmuskeln.

1. Die Kiefergelenke finden und von Spannungen [6-
sen: Legen Sie beide Mittelfinger vor ihre Ohren und
ertasten Sie dort die Kiefergelenksgrube. Wenn Sie

g den Mund einige Male leicht 6ffnen und schliessen,
. spiren Sie dort das sich bewegende Kiefergelenk.

Legen Sie dann beide Mittelfingerkuppen wieder
in die Kiefergelenksgruben und driicken Sie auf der
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Rosmaringel wirkt besser gegen
Akne als herkommliche Creme

Gegen Akne kommt hdufig eine Kombination aus
dem Antibiotikum Clindamycin und dem Stoff Ben-
zoylperoxid zum Einsatz. Eine zwar kleine, aber pla-
cebokontrollierte und randomisierte Studie zeigt,
dass dank der Behandlung mit einem Rosmaringel
nicht nur ein besserer Effekt erzielt werden kann,
sondern dass auch die Nebenwirkungen des Kombi-
nationspraparats (z.B. gereizte Haut, UV-Empfindlich-
keit oder Darmentziindungen) wegfielen. Grund sind
die antientziindlichen und antibakteriellen Eigen-
schaften von Rosmarin. Das iranisch-britische For-
scherteam hatte das Rosmaringel aus frischen Blat-
tern selbst hergestellt. Hauptbestandteile sind
Rosmarinsdure, Carnosol und Carnolsdure. Gegen mil-
de und moderate Acne vulgaris kénnte daher ein Gel
aus Rosmarin die bessere Alternative sein.

Mehr Gber die richtige Hautpflege:
www.avogel.ch, Stichwort Haut

Stelle 15-30 Sekunden. Kiefer, Lippen und Gesichts-
muskeln dabei entspannt lassen. Legen Sie nun die
Hdande locker auf den Oberschenkeln ab und spiiren
Sie nach. 3-4 Mal wiederholen.

2. Stretching der uiberlasteten, verspannten Kaumus-
keln: Offnen Sie den Mund und legen Sie den Dau-
men einer Hand an die oberen und die Mittel-Zeige-
fingerkuppen der anderen Hand auf die unteren
Zshne. Stabilisieren Sie den Oberkiefer mit dem Dau-
men und ziehen Sie dann mit Mittel-, Zeigefinger der
anderen Hand den Unterkiefer locker nach unten, bis
Sie ein angenehmes Spannungsgefihl (schmerzfreie
Endposition) wahrnehmen. Wichtig: Diese Bewegung
geht nur von lhren Handen aus; die Kiefermuskeln
lassen sich passiv dehnen. Nach 20-30 Sekunden die
Hande ablegen und entspannt nachspiren.
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Kiefer losen
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