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Fakten & Tippe

Sturzprdvention:
gratis trainieren

Ein gratis Gleichgewichtstraining
konnen Interessierte im Sturzzentrum
Schweiz in Zirich absolvieren. Das
Programm ist fir Menschen ab 60 Jah-
ren gedacht und besteht aus einem
Stolpertraining und einer Nachbefra-
gung nach vier Monaten.

Ziel ist, das Gleichgewicht nachhaltig
zu starken und das Vertrauen in die
eigenen Bewegungsfdhigkeiten zu
fordern, da Stirze eine der haufigsten
Ursachen fur Verletzungen im Alter
sind, erklart Dr. Friederike Schulte,
Mitgrinderin Sturzzentrum Schweiz.
Das Training wird von der Walder Stif-
tung und der Prévention und Gesund-
heitsforderung Kanton Zirich unterstatzt
und ist darum kostenlos. Die Teilneh-
merzahl ist begrenzt. Termin nach Ver-
einbarung; die Ubungseinheiten finden
an der Steinwiesstrasse in Zdrich statt.

Anmeldung: info@sturzzentrum.ch,
Tel.: 044 500 94 51

Kortison: Wirkungsweise kennen

Korpereigenes Kortison (Kortisol) ist eigentlich ein
Stresshormon, das der Organismus ausschittet,
um in wichtigen Situationen leistungsfahig zu sein.
Erstaunlich wenig war bisher iiber die Wirkungs-
weise von Kortison-Praparaten bekannt. Ein For-
schungsteam aus Deutschland konnte zeigen,

dass korpereigenes Kortison nicht nur Gene von
Immunzellen aktiviert, sondern auch aktiv in den
Zellstoffwechsel der Mitochondrien eingreift. Dabei
produzieren die Mitochondrien den entziindungs-
hemmenden aber instabilen Stoff Itaconat. Dieses
Molekiil sorgt dafiir, dass die Immunzellen wieder
Energie statt Baumaterial fir den Kampf gegen
Eindringlinge produzieren und die Entziindung
gedrosselt wird. Je langer jedoch der Entziindungs-
reiz dauert, desto weniger Itaconat steht zur Ver-
figung. Erst wenn zusatzlich Kortison zugefiihrt
wird, produzieren die Mitochondrien wieder mehr
Itaconat.

Das Problem dabei ist, dass langanhaltende und
hohe Kortisondosen mit Nebenwirkungen verbun-
den sind. Erst kirzlich zeigte sich in einer Studie
der Charité - Universitatsmedizin Berlin, dass die
gleichzeitige Einnahme von Kortison und Protonen-
pumpenhemmern (PPI) das Risiko fir Osteoporose
erhoht. Darum forschen Medizinerinnen und
Mediziner nach ahnlichen, aber stabileren und
nebenwirkungsarmeren Stoffen, z.8. aus pflanzli-
chen Quellen wie Arnika oder Weihrauch.
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Die Kleinblitige Konigskerze (Verbascum thapsus)
ist far ihre schleimlosende und auswurffordernde
Wirkung bekannt, weshalb sie bei Halsschmerzen
im Zusammenhang mit trockenem Husten und Er-
kaltungen eingesetzt wird. Die Pflanze wdchst als
zwei- oder mehrjahrige, immergrine, krautige
Pflanze und erreicht Wuchshdhen von 30 bis 200
Zentimetern. Wichtige Inhaltsstoffe der Kleinbliiti-
gen Kénigskerze sind Saponine, Schleimstoffe, Fla-
vonoide, Zucker sowie gelbe Farbstoffe und atheri-

sche Ole. Ein indisch-franzosisches Forscherteam
konnte in einer kleinen Laborstudie zeigen, dass Ex-
trakte aus der Konigskerze auch wirksam gegen
sechs haufige Keime sind, darunter Streptococcus
pyogenes und Aspergillus niger. Die Forschenden
hoffen, dass sich die Pflanze mit ihrem breiten Wirk-
spektrum als vielversprechende Quelle fir neue
Wirkstoffe nutzen lasst.

Mehr iber die Kdnigskerze erfahren Sie auf
www.avogel.ch, Stichwort Konigskerze.

Mehr Pflanzen dank Kinstlicher Intelligenz

Zwei wichtige Medikamente gegen Malaria, Chinin
und Artemisinin, werden aus Pflanzen gewonnen.
Auf der Suche nach neuen Pflanzenarten gegen die
Tropen-Krankheit zeigt eine Studie des Royal Bota-
nic Gardens in London und der Universitat Freiburg
in der Schweiz, wie sich kinstliche Intelligenz in der
Medizin einsetzen lasst. Den Forschenden zufolge
gibt es schatzungsweise 343000 verschiedene Ar-

ten von Gefasspflanzen, was die Identifizierung von
Wirkstoffen gegen Malaria zeitaufwendig und kost-
spielig macht. Von den in der Studie 21000 unter-
suchten Arten wurden dank KI 7677 gefunden, die
genauer untersucht werden sollten. Knapp jede
Sechste davon ware laut der Studie mit konventio-
nellen Methoden tbersehen worden.
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Mobilfunkstrahlung: Jetzt
an Studie teilnehmen

Der Ausbau der mobilen Kommunikation fihrt bei ei-
ner wachsenden Zahl von Menschen zu gesundheit-
lichen Beeintrachtigungen. Offizielle Schatzungen
gehen davon aus, dass alleine in der Schweiz 5 bis
10 Prozent der Bevélkerung «elektrosensibel» sind.
Experten schatzen die Dunkelziffer jedoch wesent-
lich hoher. Deshalb hat das Bundesamt BAFU ein na-
tionales Beratungsnetz fir nichtionisierende Strah-
lung an der Universitat Freiburg geschaffen. Diese
Beratungsstelle namens MedNIS soll im Rahmen ei-
ner Forschungsstudie vertiefte Erkenntnisse zu den
Auswirkungen elektromagnetischer Felder auf die
Gesundheit und das Wohlbefinden liefern.

Gelingt der wissenschaftliche Nachweis, missen die
Behorden Massnahmen zum Schutz der Betroffenen
umsetzen - darunter tiefere Grenzwerte der Strah-
lenbelastung.

Sie leiden unter Symptomen, wenn Sie elektromag-
netischen Feldern ausgesetzt sind? Dann kann es sich
lohnen, an dieser Studie (Dauer: bis September 2025)
teilzunehmen. Berechtigt zur Teilnahme sind Perso-
nen ab 18 Jahren mit Wohnsitz in der Schweiz. Die
Angaben der Studienteilnehmenden unterstehen
dem Arztgeheimnis und werden anonymisiert aus-
gewertet.

Anmeldung jeweils mittwochs von 9 bis 11 Uhr
unter Tel.: 026 300 94 60 oder via E-Mail unter
mednis@hin.ch

«Goldene Milch» gut
bei Muskelkater

Das ayurvedische Getrank «Goldene Milch»

gilt traditionell als warmend, heilend, anre-

gend, reinigend und wird auch bei Muskel-

kater empfohlen.

Rezept fir eine Portion:

250 ml Pflanzendrink (z.B. Hafermilch),

1-2 cm Kurkuma fein gerieben oder 1 TL Kur-

kumapulver, 1-2 cm Ingwer fein gerieben,

1 TL Zimt, 1 Prise schwarzer Pfeffer (erhoht

die Bioverfiigbarkeit des Curcumin)

Alle Zutaten in einen Topf geben, langsam

erhitzen (nicht kochen). Durch ein Sieb in die

Tasse giessen. 1Tasse abends trinken.
Quelle: Tipps gegen Muskelkater, dak.de

=> Mehr zum Thema Muskelkater: Seite 30.

Jedes Essen sollte ein
kleines Familienfest sein,
das auch durch erbauliche
Gesprache freudig ange-

regt werden kann.

Alfred Vogel
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Ausfliige zu A.Vogel

September

Freundinnenmorgen: 7. 9. 2024

Offentliche Fuhrung in Teufen am 7. 9. 2024
Freundinnentag: 14. 9. 2024
Bewegungstag: 18. 9. 2024

Oktober
Wintertag: 2. 10./ 26.10. 2024
Wintermorgen: 10. 10. 2024

Haben wir Sie neugierig gemacht?

. Weitere spannende Erlebnistage:
Bewusst bewegt: Aktionswoche www.avogel.ch/erlebnisbesuche

der Rheumaliga Schweiz

Bewegung ist bei jeder Rheumaform zentral: Sie
kann sich positiv auf Schmerzen und Entzindungen
auswirken und stabilisiert Gber die Starkung der
Muskulatur die Gelenke. Deshalb informiert die
Rheumaliga Schweiz an der diesjdhrigen nationa-
len Aktionswoche vom 9. bis 16. September 2024
iber die gesundheitlichen Vorteile und die Wichtig-
keit von Bewegung im Alltag. Zudem konnen die
Teilnehmenden neue Bewegungsformen gleich in
den Schnuppersequenzen der kantonalen Ligen aus-

= Teufen

TR oy

VL

testen.
An 16 verschiedenen Gesundheitstagen zum Thema Anmeldung und weitere Infos:
«Bewusst bewegt, aktiv durch den Alltag» mit Fach- A.Vogel AG, Griinaustrasse 4,

vortragen, Schnuppersequenzen wie Qigong oder 9325 Roggwil TG
Rheumagymnastik und einer Ausstellung fir Tel.: +41 (0)71 454 62 42

Rheumabetroffene, ihre Angehorigen und die brei- E-Mail: team.roggwil@avogel.ch

te Offentlichkeit wird vermittelt, dass Bewegung im

Alltag Uberall und auch im Strassenoutfit maglich Informieren Sie sich tber Barrierefreiheit direkt:
ist. Jede Bewequng z3hlt, um den rheumabeding- www.avogel.ch/erlebnisbesuche {_
ten Beschwerden entgegenzuwirken. Die Teilnah- o O
me an den Gesundheitstagen ist kostenlos, und ei- (¢)

ne Anmeldung ist nicht erforderlich.

Samtliche Programme finden Sie auf der Webseite
der Rheumaliga Schweiz:
www.rheumaliga.ch/blog/2024/aktionswoche-2024
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SCHON GEWUSST?
Hagebutten sind die Vitamin-C-
reichsten Friichte, die bei uns
wachsen: Sie enthalten, je nach
Reifegrad, bis zu 1250 mg Vitamin C
pro 100 g Frucht (Vergleich: In
Zitronen stecken ca. 50 mg/100 g).
Mit acht Hagebutten oder
1 EL Hagebuttenmark decken
Erwachsene ihren Tagesbedarf
an Vitamin C.

TIPP

In therapeutisch eingesetzem

Hagebuttenpulver der Rosa
canina miissen die Kerne
mitverwendet worden sein;
Herstellung und Trocknung
sollten bei maximal 40 Grad
stattgefunden haben.
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