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Das schleichende Vergessen - Vitalstoffe fiir geistige Fitness

Demenz ist ein Damoklesschwert, das drohend tiber uns héngt. Glaubt man den Progno-
sen, so durfte sich die Zahl der Demenzerkrankungen bis zur Mitte dieses Jahrhunderts
hin fast verdoppeln. Was kann man vorbeugend machen?

Schilddriise Laryngitis

Eine Fehlfunktion der Schilddri-
se kann auch unsere psychische
Gesundheit beeintrachtigen.

Lahorwerte fiir Sie erklart

Der CRP-Wert im Blut gibt unspe-
zifische Hinweise tber Art und
Verlauf einer Entziindung.

Eine Kehlkopfentzindung wird
meist viral verursacht und kann
akut oder chronisch verlaufen.

Co-Enzym Q10

Q10 hat nicht nur giinstigen Ein-
fluss auf das Herz, sondern auch
schiitzende Effekte auf das Gehirn.

Flavonoide - So helfen uns die Pflanzen-Farbstoffe

2 Wir nehmen téglich Flavonoide tiber Obst und Gemiise zu uns. Sie haben viele giinstige
Auswirkungen auf unseren Organismus, wie z. B. antioxidative Eigenschaften. Lesen Sie
P hier, wie Flavonoide das Gesundsein unterstiitzen.

Gehirn-Jogging

Hier finden Sie 4 Rebus Bilder-
ratsel und 1 Fehlersuchbild zum
Training Threr grauen Zellen.

Lesen als Therapie

Lesen ist gesund, denn bereits we-
nige Minuten Lesen konnen den
Herzschlag verlangsamen.

Gemiisequiche-Rezept

Das Rezept fuir eine leckere ,, Gemiise-
quiche® wurde dem Buch ,,Pflanzen-
kiiche“ (Freya-Verlag) entnommen.

Digitale Hilfe & Aufklarung

Unsere Web-Tipps haben wir
in dieser Ausgabe dem Thema
Schlaganfall gewidmet.

G’SUNDES ECK

Austrian Doctors - Das Gliick, helfen zu kdnnen.

Austrian Doctors ist eine weltweit tétige osterreichische Hilfsorganisation. Der Fokus
liegt auf medizinischer Hilfe und Bildung, unabhéngig von Rasse, Ethnie, Geschlecht,

sozialem Status, Religion, Nationalitit oder politischer Meinung.

Gesund-sein-geht

Claudia Schilchegger zeigt in ihrem
Gastbeitrag, wie man die ,,Sprache
der Symptome* verstehen kann.

GASTBEITRAG

Mediterrane Kost

Mediterrane Kost ist gesund. Sie
hilft sogar dabei, altersbedingten
Augenerkrankungen vorzubeugen.

Tormentill

Die gerbstoffreiche Blutwurz wird
bei entztindlichen Erkrankungen
im Mund und Rachen empfohlen.

HWS-Syndrom

Schmerzen und Verspannungen im
Bereich der Halswirbelséule wer-
den als HWS-Syndrom bezeichnet.



Liehe Leserschaft!

Was lieben Sie am Friihling und Sommer?

Das Zwitschern der ersten V6gel? Die bunten Farbtupfer, die die ersten Frahlingsbliher
in die graubraune Landschaft zaubern? Oder ist es die Warme der Sommersonne?
Jeder hat so seine Vorlieben in der einen oder anderen Jahreszeit. Das Erwachen der
Natur, die Zunahme der Tageslédnge, das erste Grun oder die Sonnenstrahlen, die nicht
nur unsere Haut, sondern auch unser Herz erwarmen.

nterschiedlich nicht nur die Vorlie-

ben fur die ein oder andere Jahres-

zeit, sondern auch wieder unsere
Themen im BioBlick. Fur Pflanzenliebha-
ber gibt es in dieser Ausgabe Infos Uber die
Blutwurz, auch Tormentill genannt und
die wertvollen Pflanzen-Farbstoffe, die Fla-
vonoide. Weiters berichten wir dartber,
wie sich die Schilddrusen-Hormone auf
das psychische Wohlbefinden auswirken.
Urlaubsreisende ans Mittelmeer konnen
sich Uiber die augenschonende Wirkung der
Mittelmeerkost informieren. Natuirlich gibt
es auch gesunde Tipps, ein leckeres Rezept
und Tipps fur Leselekture. Die Seite ,,So-
ziales“ ist diesmal den , Austrian Doctors®

gewidmet. Sollte IThnen eine Organisation
oder ein Verein bekannt sein, die im Bio-
Blick erwahnt werden sollten, nehmen wir
gerne Ihre Vorschldge unter redaktion@bio-
blick.at entgegen.

So hoffen wir, auch in der ersten Ausgabe
des Jahres 2026 wieder Interessantes fur
Sie zusammengetragen zu haben und win-
schen Ihnen viel Spafl beim Lesen sowie
beim Ratseln!

Ihr Verein BIOBlick
Sie konnen den Verein BIOBIlick nattirlich

auch auf Facebook besuchen:
facebook.com/bioblick.at
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www.bioblick.at beantragen. Dort kdnnen Sie den jeweils aktuellen BIOBIick auch als pdf-Download beziehen.
Bestellen Sie dazu bitte einfach unseren BIOBlick-Newsletter. Wir informieren Sie dann (iber den Erscheinungstermin.
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iele Wissenschaftler suchen nach
‘ ; Moglichkeiten der Therapie bzw.
der Prophylaxe. Nicht jede Vergess-
lichkeit, die im Alter auftritt, muss gleich
ein Anzeichen von Alzheimer sein. Auch
wenn das Gehirn im Alter an Volumen
verliert, konnen altere Menschen uber er-
staunliche Hirnleistungen verfiigen. Wer
jedoch nach der Schule kein Buch mehr
in die Hand nimmt, wird mit zunehmen-
dem Alter ein schlechteres Gedéachtnis ha-
ben, als jemand, der sein Gehirn fleifdig
trainiert. Wer rastet, der rostet, gilt nicht
nur fur den Korper (die Muskulatur), son-
dern auch fir die Gehirnzellen. Vielfalt
im Training ist wichtig. Ein neues Hobby
ausprobieren, einen Sprachkurs absolvie-
ren, Puzzle bauen - Moglichkeiten gibt es
viele. Desto mehr unterschiedliche Impul-
se, desto besser. Soziale Kontakte tragen
ebenso zum Gehirntraining bei.

Wissenschaftler beschéaftigen sich inten-
siv mit Moglichkeiten der fruhzeitigen
Feststellung eines erhohten Demenzri-
sikos. Sie konnen heutzutage bereits er-
kennen, ob ein Gehirn so alt ist wie der
dazugehorige Mensch, junger oder alter.
Vielleicht gibt es in naher Zukunft sogar
Demenz-Vorsorgeuntersuchungen, um
frihzeitig mit einer Therapie beginnen
zu konnen.

So wie der Korper altert, so altert auch das
Gehirn. Was aber tragt zu zuséatzlicher
Schadigung bei? Freie Radikale schaden
allen Korperzellen und somit auch den
Hirnzellen. Die Zellmembranen des ZNS
(Zentralnervensystems) sind ein guter An-
griffspunkt fur Oxidationsprozesse, da sie
einen hohen Anteil an ungesattigten Fett-
sauren aufweisen. Wahrend der Gehirn-
arbeit werden sehr viele freie Radikale

Das schieichende Vergessen
Vitalstoffe fir geistige Fitness

Die durchschnittliche Lebenserwartung steigt an und wir firchten uns davor, dass wir
das Mehr an Lebensjahren nicht genieBen kdnnen, weil unser Gehirn nicht mehr mit-
macht. Demenz ist ein Damoklesschwert, das drohend Uber uns hangt. Glaubt man den
Prognosen, so durfte sich die Zahl der Demenzerkrankungen bis zur Mitte dieses Jahr-
hunderts hin fast verdoppeln.

gebildet. Mit zunehmendem Alter kommt
es auch zu degenerativen Veranderun-
gen von Proteinen. Derartig veranderte
Eiweifle verlieren ihre normale Funkti-
onsfahigkeit und es entstehen sogenannte
AGE ,,Advanced Glykation End Product®.
Sie blockieren zellulare Transportsyste-
me und induzieren die Produktion von
freien Radikalen. Die oxidative Belastung
nimmt um ein Vielfaches zu, es kommt
zu Uberkreuzbindungen und zur Bildung
von Amyloid.

Welche Vitalstoffe sind fiir das Gehirn
von besonderer Bedeutung?

B-VITAMINE

Jeder weif}, dass B-Vitamine fur den Ner-
venstoffwechsel sehr wichtig sind. Vit-
amin B1 (auch Thiamin genannt) wird
benotigt zur Produktion des Neurotrans-
mitters Acetylcholin. Auch im Kohlenhy-
drat- und Energiestoffwechsel spielt B1
eine grofde Rolle. Nur mit diesem Vitamin
konnen Kohlenhydrate vollstdndig in Glu-
cose zerlegt werden, das einen wichtigen
Néahrstoff fur das Gehirn und die Nerven
darstellt. Vitamin B6 (Pyridoxin) gilt als
Nervenvitamin, da es an der Bildung von
Neurotransmittern, an der Umwandlung
von Tryptophan zu Niacin und an der
Synthese von Lipiden der Myelinschicht
beteiligt ist. Vitamin B9 (Folsdure) unter-
stutzt die Aminosauresynthese und ist
fur die Nervenfunktion und die Energie-
produktion wichtig. Vitamin B12 (Cobal-
amin) ist am Aufbau der Nervenhiillen
beteiligt. Ein Mangel an B-Vitaminen
fihrt unter anderem zu Konzentrations-
und Schlafstorungen, Nervenschwache
und depressiven Verstimmungen.



CARNOSIN

Carnosin ist eine normalerweise im Korper
vorkommende Eiweif3substanz (Dipeptid),
die sich aus den Aminosauren Beta-Ala-
nin und L-Histidin zusammensetzt. Das
Carnosin-Niveau im menschlichen Korper
sinkt mit dem Alter und entspricht in etwa
der altersbezogenen Abnahme an Mus-
kelmasse. Carnosin ist ein multipotentes
Agens fur Langlebigkeit, da es in verschie-
dene ,altmachende®“ Vorgiange eingreift.
Im Gehirn schitzt Carnosin die Nerven-
zellen vor Giften, Proteiniberkreuzbin-
dungen, Glykosylierung und vor allem
vor Oxidation der Zellmembranen. Be-
ta-Amyloid (=altersbedingte Ablagerung),
das in grof3en Mengen im Gehirn von Alz-
heimer-Patienten zu finden ist, schadigt
die Gehirngefafle, wodurch die Nahrstofi-
versorgung geschwacht ist. Damit werden
die Zellen noch anfalliger fur schadigende
Stoffe. Carnosin wirkt dem entgegen. Wie
Laborexperimente gezeigt haben, kann
Carnosin sogar den Abbau von Amyloid-
Ablagerungen unterstiitzen.

CHOLIN

Phosphatidylcholin liefert dem Korper ei-
nen wichtigen Baustein zur Produktion
des Neurotransmitters Acetylcholin (ei-
ner der wichtigsten Botenstoffe). Ein aus-
geglichener Acetylcholinspiegel sorgt fur
schnelles Denken und ist hilfreich fur ein
gutes Gedachtnis. Acetylcholin hélt die
Membranen der Nervenzellen intakt, ein-
schliefilich der Synapsen = Kommunika-
tionspunkte zwischen den Hirnzellen. Je
hoher die Konzentration an Acetylcholin,
desto hoher ist die geistige Leistungsfahig-
keit. Cholin sorgt auch dafur, dass die My-
elin-Schutzschicht der Gehirnzellen ihre
Viskositat bewahrt und somit der Zellstoft-
wechsel optimal funktionieren kann. Au-
3erdem hat Cholin eine nervenberuhigen-
de und -starkende Wirkung.

GINKGO

Ginkgo verbessert den Stoffwechsel im Ge-
hirn und die Fliefeigenschaften des Blu-
tes wodurch der lokale Blutfluss deutlich
ansteigt. Ginkgo untersttitzt das Kurz-und

Langzeitgedéchtnis und steigert das Lern-
vermogen. Mit zunehmendem Alter geht
die Zahl der Verbindungen zwischen den
Nervenzellen zuruck. Auch werden die Re-
zeptoren fur Neurotransmitter (Botenstof-
fe im Gehirn) immer weniger. Dadurch
wird die Weiterleitung von Informationen
zwischen den Nervenzellen beeintrachtigt
und die Gedachtnisleistung nimmt ab.
Ginkgo kann diese Defizite zwar nicht be-
seitigen aber deutlich verringern. Die in
den Ginkgo-Blattern enthaltenen Flavonoi-
de sind auch wichtige Antioxidantien. Da-
durch werden die Nervenzellen vor freien
Radikalen geschutzt.
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GINSENG

Ginseng erhoht die Ausschuttung ver-
schiedener Neurotransmitter (Dopamin,
Noradrenalin, Serotonin) und fordert so
die Gehirnaktivitat. Vermutlich hat Gin-
seng auch zellschuitzende Effekte. Mit Hilfe
von Ginseng wird die Stimmung gehoben,
die korperliche und geistige Leistungsfa-
higkeit wiederhergestellt und die Rekon-
valeszenz unterstutzt. Konzentration und
Aufmerksamkeit werden gesteigert, Re-
aktionszeit und Koordination verbessert,
die Ermudbarkeit wird verringert. Die
Ginseng-Kur putscht jedoch nicht auf und
fuhrt nicht zu Schlaflosigkeit.

NADH

oft auch als Co-Enzym 1 bezeichnet, spielt
eine wichtige Rolle in der Atmungskette.
Der Wasserstoff (H) von NADH wird ab-
gegeben und mit Sauerstoff zu Wasser ver-
bunden. Dabei wird Energie frei. Je mehr
NADH in den Zellen zur Verfiugung steht,
desto mehr Energie kann produziert




werden. Besonders viel Energie und da-
mit auch NADH benotigen unser Gehirn,
das Herz und die Muskulatur. Es schutzt
uns vor geistig-korperlicher Erschopfung
und fordert die geistige Aktivitat und
Konzentration. Daruber hinaus wirkt
NADH auch antioxidativ und schutzt da-
mit vor der zerstorenden Kraft der frei-
en Radikale. Auflerdem stimuliert es die
Produktion korpereigener Neurotrans-
mitter (z. B. Dopamin, Noradrenalin) und
schutzt den gesamten Organismus vor
Umwelt-Schadstoffen.

OMEGA-3 FETTSAUREN

Da Omega-3 Fettsduren den Blutfettspie-
gel positiv beeinflussen, tragen sie zu ei-
ner besseren Durchblutung bei. Auf das
Gehirn gibt es jedoch auch noch andere
Effekte. Die Fettsdure DHA ist in den Zell-
membranen der Gliazellen (Stitzgewe-
be des Nervensystems) eingebunden und
hier fur die gute Funktion verantwortlich.
So konnen die Nervenzellen gut mitein-
ander kommunizieren. Die entziindungs-
hemmenden Eigenschaften der Omega-3

Fettsduren helfen zudem dabei, das Ge-
hirn vor Schadigung zu schutzen.

PHOSPHATIDYLSERIN

Phosphatidylserin ist eines der bedeut-
samsten Phospholipide im Gehirn. Phos-
pholipide sind wichtige Bausteine der
biologischen Zellmembran. Besondere
Bedeutung besitzen sie fur die Nervenzel-
len, wo sie eine wesentliche Rolle in der
Verarbeitung und Ubertragung von In-
formationen spielen. Phosphatidylserin
ist an der Weiterleitung von chemischen
Botschaften ebenso beteiligt wie an der
Speicherung und Abrufbarkeit von Infor-
mationen. Phosphatidylserin aktiviert die
verschiedenen Enzyme des Nervenzell-
stoffwechsels. Es hat positiven Einfluss
auf die Gedéachtnis- und Sprachleistung
sowie Lern- und Konzentrationsfahig-
keit. Phosphatidylserin bewirkt eine Zu-
nahme der Acetylcholin-Rezeptoren, eine
Erhohung der Dopaminabgabe, eine Ver-
besserung der Signalstoffproduktion des
Gehirns und reguliert die Produktion von
Stresshormonen.

Vitalstofte fiir die Generation 50+
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Schilddriise

Hat sie auch Einfluss auf unsere Psyche?

Die Schilddrise ist ein verborgenes Steuerungszentrum fur unser psychisches Wohl-
befinden. Ein hormonelles Ungleichgewicht kann sich in verschiedenen Beschwerden
auBern. Symptome wie Antriebslosigkeit, Angstzustande oder Melancholie kénnen ein
Hinweis auf eine Unter- oder Uberfunktion sein und es sollte bei diesen immer auch da-
ran gedacht werden, die Schilddrisen-Funktion zu untersuchen.

ie Hormonproduktion und -freiset-
D zung in der Schilddruse folgt einem

fein abgestimmten Regelkreislauf.
Das Hormon TRH aus dem Hypothalamus
(eine Region im Gehirn) und das Hormon
TSH aus der Hirnanhangsdrise (Hypophy-
se) sind dafir verantwortlich. Die Schild-
druse selbst ist ein relativ kleines Organ
im Halsbereich, das nur auffillt, wenn
es vergrofdert ist. Man spricht dann von
einem Kropf. Sie ist zwar klein, aber oho,
denn die Schilddruse spielt eine zentrale
Rolle im Stoffwechselgeschehen, beim
Wachstum sowie bei der korperlichen
und geistigen Reifung. Ihre Hormone sind
das T4, T3 und das Calcitonin. Schilddra-
sen-Hormone fordern die Herzfrequenz,
steigern die Korpertemperatur, steuern
Lernprozesse, aktivieren Energiereserven
und unterstiitzen den Eiweiflaufbau. Ein
Ungleichgewicht in der Hormonproduk-
tion kann korperliche und psychische Be-
schwerden mit sich bringen.

Eine Unterfunktion, Hypothyreose ge-
nannt, fuhrt zu einer Verlangsamung

geistiger Prozesse. Es kommt durch die Sto-
rung des Stoffwechsels zu Mudigkeit, An-
triebslosigkeit, depressiver Verstimmung
und Konzentrationsproblemen. Die Unter-
funktion der Thyroidea, so der lateinische
Name dieser Druse, zahlt zu den haufigs-
ten ubersehenen Ursachen psychischer
und kognitiver Symptome. Besonders die
durch Autoimmunprozesse hervorgerufe-
ne Hashimoto-Thyreoiditis ist durch psy-
chische Symptome gepréagt. Bei dlteren
Personen kann die Unterfunktion sogar zu
einem demenzahnlichen Bild fihren.

Eine Uberfunktion, Hyperthyreose ge-
nannt, ist durch Nervositiat, Herzrasen, in-
nere Unruhe, Schlafstorungen, emotionale
Labilitat, Reizbarkeit und Angstzustande
gekennzeichnet. Insgesamt ist das psychi-
sche Wohlbefinden stark von der Schild-
drusenfunktion beeinflusst und bei langer
andauernden Beschwerden sollte immer
auch die Bestimmung der Schilddriisen-
werte erfolgen, um die Schilddruse als Ur-
sache fur die Probleme auszuschliefsen.
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Laryngitis
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in die Lunge gelangt.

er Kehlkopf schlief3t nicht nur die
D Luftrohre wahrend des Schluckvor-

gangs ab, sondern ist auch notwen-
dig fur die Stimmbildung und zur Kontrolle
des Luftstroms. Bei einer Entziindung (La-
ryngitis) ist seine Schleimhaut geschwollen
und Husten und Heiserkeit sind die Folge.
Eine Kehlkopfentziindung kann akut oder
sogar chronisch verlaufen. Das typische
Symptom Heiserkeit kann sich bis zur voll-
standigen Stimmlosigkeit entwickeln. Men-
schen mit einer Kehlkopfentziindung ha-
ben ein typisch kratzig-wundes Gefiihl im
Hals mit Schmerzen und trockenem Hus-
ten. Auch Fieber kann auftreten. Schwillt
die Schleimhaut stark an, dann kommt es
zu Atemnot. Normalerweise heilt eine La-
ryngitis innerhalb von 3 Wochen aus. Ist
dies nicht der Fall, spricht man von einer
chronischen Kehlkopfentzindung. Diese
ist ein Risikofaktor fur Kehlkopf-Krebs.

Eine akute Laryngitis ist meist durch Vi-
ren (z. B. Adeno-, Rhino-, Corona-, Influen-
za-, Parainfluenza-Viren) bedingt, seltener
durch Bakterien und schliefét sich haufig

Wenn der Kehlkopf entziindet ist

Als Larynx, Kehlkopf, bezeichnet man ein komplexes Knorpel- und Muskelorgan im
Hals, das ein Verbindungsstuck zwischen Rachen und Luftrohre darstellt. Der Larynx
besteht aus Knorpeln (Schild-, Ring- und Stellknorpel), Bandern und Muskeln. Der
Schildknorpel bildet den sichtbaren ,Adamsapfel“ und sorgt dafr, dass keine Nahrung

an einen grippalen Infekt an. Auch star-
ke Stimmbelastungen (Schreien, viel und
laut reden) oder chemische Reize (Zigaret-
ten, Reizgase, trockene Heizungsluft) sowie
Reflux (Ruckfluss von Magensédure aus der
Speiserohre in den Rachen) konnen eine
Ursache darstellen.

Die Diagnose stellt der Arzt mit einer Ra-
chen- und Kehlkopfinspektion (Endoskop).
Wichtigstes Therapie-Tool ist die Behand-
lung bzw. Beseitigung des Auslosers. Drin-
gend notwendig ist es auch, die Stimme
zu schonen. Bei einer Kehlkopfentzun-
dung sollte man am besten ein paar Tage
gar nicht sprechen und schon gar nicht
flistern, denn beim Flistern werden die
Stimmlippen maximal gespannt und da-
mit enorm belastet. Schmerzen und Fie-
ber behandelt man im Bedarfsfall mit fie-
bersenkenden Mitteln. Hilfreich sind auch
Wickel und Halsumschlage sowie warme
Getranke. Gurgeln mit entzindungshem-
menden Tees (wie Salbei oder Kamille) hel-
fen, die Entzindung und damit auch die
Schmerzen zu lindern.
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Laborwerte fiir Sie erklart
CRP - der Hinweis auf Entziindungen

Der CRP-Wert, abgekurzt fur C-reaktives Protein, ist bei Entziindungen im Kérper ver-
mehrt im Blut nachweisbar. Das CRP ist als Teil des Immunsystems fiir die Entfernung
kérperfremder Substanzen und abgestorbener Immunzellen zustandig. Der CRP-Wert
im Blut gibt Hinweise Uber Art und Verlauf der Entziindung, allerdings liefert er keine

Hinweise, wo im Korper die Entzindung stattfindet.

as C-reaktive Protein gehort zu den
D sogenannten Akute-Phase-Prote-

inen. Dies sind Eiweifdstoffe des
Immunsystems, die bei einer akuten Ent-
zundung vermehrt ins Blut abgegeben
werden. Das CRP wird in der Leber gebil-
det und im Rahmen der Immun-Antwort
bindet es sich an tote Abwehrzellen oder
an korperfremde Oberflachen (z. B. von
Bakterien) und stellt diese dann den Fress-
zellen, den sogenannten Makrophagen,
zur Verfugung.

Bei einer frischen Entzindung steigt der
Wert rasch, innerhalb weniger Stunden,
um das 10- bis 100-fache an. Sobald die Ent-
zundung abgeklungen ist, fallt er aber auch
rasch wieder ab. Wenn also ein Verdacht
auf eine Entziindung im Korper vorliegt
(der Patient klagt uiiber Fieber oder uber
diffuse Schmerzen), wird der Arzt Blut
abnehmen, um den CRP-Wert zu bestim-
men. Aus der Hohe des Wertes kann er
dann Riickschliisse ziehen, ob ein Infekt
besteht, wie schwer er verlauft, ob es sich
um eine virale oder bakterielle Infektion

handelt (der CRP-Wert ist bei Virusinfek-
ten deutlich niedriger als bei bakteriellen)
oder ob die bei bakterieller Entzindung
verordnete Antibiotikatherapie Wirkung
zeigt. Eine Erhohung des CRP-Wertes er-
folgt auch bei Operationen. Der CRP-Wert
ist jedoch nur ein Anhaltspunkt von vie-
len und ein Fehlen eines erhohten Wertes
schliefdt nicht zwangslaufig Entzundungs-
vorgange aus. Die Interpretation des Wer-
tes muss daher immer im Zusammenhang
mit anderen Laborwerten und vor allem
auch mit der klinischen Situation des Pa-
tienten erfolgen.

Der Normwert im Blut liegt unter 5 mg/1.
Dieser Wert gilt fur Manner und Frauen
in allen Altersgruppen. Ein Wert von 5-50
weist auf eine virale oder sehr leichte bak-
terielle Infektion hin. Werte von 50-100 er-
harten den Verdacht auf eine bakterielle
Entziindung und Werte Giber 100 sind hau-
fig mit einer schweren, durch Bakterien
verursachten, Erkrankung verbunden. So
kann es bei Lungenentziindung zu Werten
uber 400 mg/1 kommen.
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Krebserkrankungen, zu den weltweit

hiufigsten Todesursachen. Altere
Menschen sind besonders oft betroffen und
Manner mehr als Frauen. Aufgrund der mo-
dernen Behandlungsmethoden in den extra
eingerichteten Stroke Units hat sich gltuckli-
cherweise die Sterberate reduziert, obwohl
die Zahl der Schlaganfille im Zunehmen
ist. Zu den grofiten Risikofaktoren geho-
ren: hohes Lebensalter, genetische Veranla-
gung, Stress, starker Alkoholkonsum und
Hormonersatztherapie in den Wechseljah-
ren. Ob das Vorhandensein von Mikroplas-
tik in den Blutgefafien auch einen Risikofak-
tor darstellt, wird derzeit noch kontrovers
diskutiert.

E in Schlaganfall gehort, mit Herz- und

Die meisten Schlaganfille (mehr als 80 Pro-
zent) basieren auf einer Durchblutungssto-
rung (Ischidmie) des Gehirns. Eine Hirn-
blutung liegt nur in 10 - 20 Prozent der Falle
zugrunde. Die Ischamie wird durch eine Ar-
teriosklerose der hirnversorgenden Blutge-
fafle und/oder aufgrund eines Gerinnsels,
das eine Hirnarterie verstopft, ausgelost.
Blutgerinnsel entstehen meist im Herzen
aufgrund von Vorhofflimmern. Wegen der
Durchblutungsstorung werden im betrof-
fenen Areal des Gehirns die Nervenzellen
nicht mehr gentuigend mit Sauerstoff und
Nahrstoffen versorgt und gehen zugrunde.
Dies fuhrt zu diversen Ausfallserscheinun-
gen (Lahmungserscheinungen, Sprachsto-
rungen, Schluckstorungen, ...).

Die absolut wichtigste praventive Maf3-
nahme ist die Verringerung der kardio-
vaskulidren Risikofaktoren. Dies kann
durch Ernahrungsumstellung, Nikotinver-
zicht, Gewichtsreduktion, regelméafdige Be-
wegung und Blutdruckkontrolle erfolgen.
Wurde ein Vorhofflimmern diagnostiziert,

Co-Enzym Q10 und Schiaganfall

Neue Zusammenhange

Die vitaminghnliche Substanz Co-Enzym Q10 erflllt viele Aufgaben im menschlichen
Organismus. Ubiquinon, so wird Q10 auch bezeichnet, ist wichtig fur die Energiegewin-
nung und die Membranstabilisierung. Zudem wirkt es stark antioxidativ und stéarkt das
Immunsystem. Ein Mangel an Q10 zeigt sich vor allem in jenen Organen, die besonders
viel Energie bendétigen. Dazu gehért unter anderem auch das Gehirn.

dann mussen entsprechende Medikamente
eingenommen werden. Hohe Werte an Cho-
lesterin und Triglyceriden mussen gesenkt
werden, um das Arteriosklerose-Risiko zu
minimieren. Dazu werden héaufig Statine
verabreicht. Hier kann es jedoch zu mus-
kuloskelettalen Nebenwirkungen kommen.
Ein Review-Artikel aus dem Jahr 2024 hat
ergeben, dass eine Q10-Supplementierung
Statin-induzierte muskuloskelettale Symp-
tome signifikant lindern kann, ohne dass
Co-Enzym Q10 selbst Nebenwirkungen ver-
ursachen wurde. Man hat festgestellt, dass
Statine die Blutwerte an Q10 senken. Ver-
mutlich sind die durch die Statintherapie
hervorgerufenen Muskelbeschwerden auf
dieses Absinken an Q10 zuruckzufiuhren
und eine entsprechende Erganzung kann
daher vorbeugen. In Untersuchungen an
Schlaganfall-Patienten wurden geringere
Q10 Werte festgestellt als bei gesunden Per-
sonen. Dies ist aber nicht nur auf Statin-Ein-
nahme zuruckzufihren, sondern auch auf
eine schlaganfall-spezifische Q10-Senkung.

CO-ENZYM Q10

Das Co-Enzym Q10 gehort in die Gruppe
der Ubiquinone. Der Name liefert bereits
einen Hinweis dafir, dass diese Substanz
sehr haufig vorkommt (ubi = tiberall vor-
handen). Tatsdchlich werden Ubiquinone
von einer Vielzahl von Organismen des
Tier- und Pflanzenreiches gebildet. Auch
der Mensch ist zur Eigensynthese befahigt.
Ausgangsstoffe fur die Eigensynthese im
menschlichen Organismus sind die Amino-
sauren Tyrosin und Phenylalanin, weiters
Mevalonsaure und Acetat.

Ein Grof3teil des Q10°s ist in den Mitochon-
drien der Zellen (Ort der Energiegewin-
nung) zu finden. Organe mit besonders



hoher metabolischer Aktivitat brauchen be-
sonders viel Co-Enzym Q10 (Herz, Musku-
latur, Gehirn, Nieren, Bauchspeicheldriise).
Ubiquinon ist essenziell fiir die Gesund-
heit aller Gewebe und Organe. Man findet
erniedrigte Plasmaspiegel bei Diabetes mel-
litus, Herzschwéche, Krebs und neurodege-
nerativen Erkrankungen.

Die Mehrheit des im Korper vorhandenen
Q10°‘s kommt von der Nahrung. Nur ein
kleinerer Teil wird in der Leber selbst er-
zeugt. Q10 findet man vor allem in Rind-
fleisch, Leber, Herz, Gefluigel, Schaf, Fisch
und Hefen. Auch Pflanzen enthalten Q10,
jedoch nur geringe Mengen. Durch die heu-
tige Herstellung und Haltbarmachung von
Lebensmitteln wird, wie bei Vitaminen, Mi-
neralstoffen und Spurenelementen, ein Teil
des naturlichen Q10-Gehaltes in der Nah-
rung zerstort.

Q10 UND SCHLAGANFALL
Oxidativer Stress, Entzindungsreaktio-

nen und die Verringerung des Brain-Deri-
ved Neurotrophic Factors (BNDF) sind am

Zelltod wahrend der Minderdurchblutung
des Gehirns beteiligt. Der BDNF ist ein im
Gehirn gebildetes Protein aus der Gruppe
der Neurotrophine, das entscheidend fur
das Wachstum, Uberleben und die Vernet-
zung von Nervenzellen ist. Es wird oft als
,2Dunger” fur das Gehirn bezeichnet, da es
die synaptische Plastizitat fordert, was fur
Lernen, Gedéachtnis und neuronale Gesund-
heit essenziell ist. Eine wichtige Aufgabe
von BDNF ist der Schutz von Neuronen und
Synapsen. Ein niedriger BDNF-Spiegel wird
mit Krankheiten wie Depressionen und De-
menz in Verbindung gebracht.

Einer neueren Untersuchung zufolge kann
die Einnahme von Co-Enzym Q10 helfen,
den Schutz der Neuronen und die Rehabili-
tation von Schlaganfallpatienten zu verbes-
sern. In dieser Studie erhielten die Patienten
600 mg Co-Enzym Q10 pro Tag. Es zeigte
sich eine Reduktion des oxidativen Stres-
ses und der Entziindungsparameter sowie
ein Anstieg von BDNF. Mit der Gabe wurde
24 Stunden nach dem Ereignis begonnen.
Weitere Studien sollten folgen, um diese Er-
gebnisse zu untermauern.
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ie schon gefarbten Bluten, die in-
Dtensiven Farben mancher Frichte,

sie alle haben eines gemein, sie ver-
danken ihre Farbe den sogenannten Fla-
vonoiden. Der Name (flavus = gelb) wurde
vermuten lassen, dass es sich dabei nur um
Gelbtone handelt, jedoch bringen Flavonoi-
de eine Bandbreite von weifen, gelben,
roten und blauen Farben hervor.

Flavonoide geben den Pflanzen nicht nur
Farbe, sondern erfullen auch wichtige Auf-
gaben. Sie locken Bestauber an oder schre-
cken Frafdfeinde ab. Die Flavonoide gehoren
zur grofien Gruppe der Polyphenole und
werden in Untergruppen eingeteilt: Flavo-
ne, Isoflavone, Flavonone, Flavanole (Cate-
chine), Anthocyane und Anthocyanidine,
Proanthocyanidine und Chalkone. Als sehr
grofde, nicht einheitliche Gruppe ist auch
ihre Loslichkeit in Wasser oder Fetten sehr
unterschiedlich ebenso wie ihre Haltbarkeit
und ihr Geruch und Geschmack. Beispiele
fur Flavonoide sind das Luteolin in der Ka-
mille, das Rutin im Buchweizen, Genistein
im Rotklee, Hesperidin und Naringenin in

So helfen uns die Pflanzen-Farhstoffe

Wir nehmen sie taglich Uber Obst und Gemuse zu uns, die Flavonoide. Es gibt eine Un-
@ menge davon. Etwa 8000 verschiedene Arten sind bekannt. Sie erflllen in den Pflanzen
s Wichtige Aufgaben und haben auch positiven Einfluss auf unseren Kérper. Uber ihre
Beeinflussung des Lipidstoffwechsels und ihre antioxidativen Eigenschaften tragen sie
auch zur Vorbeugung von Durchblutungsstérungen bei.

Zitrusfruchten, Epigallocatechingallat im
grunen Tee, oligomere Proanthocyanidine
in den Traubenkernen oder die Cyanidine
der Heidelbeere.

Nehmen wir Flavonoide mit der Nahrung
Zu uns, so entfalten diese vielfaltige Wirkun-
gen. Allen voran ist die antioxidative Eigen-
schaft zu nennen. Sie fangen freie Radikale
ab und steigern auch die Aktivitat antioxi-
dativer Enzyme. Entziindungshemmende,
antiallergische, antivirale und antibakte-
rielle sowie neuroprotektive Eigenschaften
kommen noch dazu. Weiters besitzen sie
schmerzlindernde, krampflosende, blut-
drucksenkende und kardioprotektive Wir-
kungen. Flavonoide greifen in den Lipid-
stoffwechsel ein, indem sie die Aufnahme
und Veresterung von Cholesterin hemmen
und die Bildung von Schaumzellen verhin-
dern. Man empfiehlt Flavonoide bei Durch-
blutungsstorungen, zur Verbesserung der
Gedachtnisleistung, bei Herz-Kreislauf-Er-
krankungen und Venenproblemen sowie
zur Entziindungshemmung bei viralen
und bakteriellen Infektionen.

Grapefruitkern-

Extrakt

25 ml
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Gehirn-Jogging

Unsere kleinen grauen Zellen spazieren fithren

Diesmal haben wir als kleine Denksportaufgabe vier Rebus Bilderratsel und ein Fehler-
suchbild fir Sie vorbereitet. Nicht nur unsere Muskeln und Gelenke brauchen regelma-
Bige Betatigung, um in ,Schuss* zu bleiben, sondern auch unsere Gehirnzellen. Ein fitter
Geist schenkt uns Lebensqualitat und beugt der Altersdemenz vor. Die Auflésungen
finden Sie dann auf Seite 14.

Rehus Bilderratsel

Rebus sind Bilderratsel, die aus einer Reihe von Bildern, lllustrationen und Zeichen bestehen. Finden Sie die

vier Lésungsworter!

.o

v
+pis nach o -ei -wei I=h, {=1 -i, r=f -w, -d t=d, e2=n
o=ii,e=s -0,1=e¢  e=ii,i=h -0W -not I=W, g=§

Fehlersuchbild

Zweimal dasselbe und doch nicht exakt gleich! Erst bei genauerem Hinsehen geben die Bilder kleine Unter-
schiede preis. Links sehen Sie das originale Bild. Auf der rechten Variante haben sich ein paar Fehler eingeschli-
chen. Kénnen Sie alle funf Abweichungen finden?




Gemiisequiche
Fettarme Variante mit Kartoffelteig

/& Beate Prader zeigt in ihrem Buch ,Pflanzenkiche®, erschienen im Freya Verlag, wie un-
8| kompliziert und genussvoll pflanzliche Kiiche sein kann. Ein Buch zum Erweitern der
Rezeptauswahl oder zum Eintauchen in die Welt der pflanzlichen Kiche. Die Quiche
l&sst sich gut vorbereiten und dann bei Bedarf in den Backofen stellen. Je nach Gemu-
7 se, ergibt sich jedes Mal ein neuer Geschmack!

ZUTATEN:

Fiir die Fillung: 300 g saisonales Gemiise Auflosungen von Seite 13
(Zucchini, Paprika, Brokkoli, Sellerie, Spargel, ...), -—

etwas hitzebesténdiges Ol 0 %
Fiir den Boden: 250 g gekochte Beilagenkartoffeln, , A 4 et

50 g GrieB oder Polenta, 50 g Kartoffelmehl, Koch +pfs nach o = Kopfsch | Eimer -ei = mer
1 EL Olivendl, Thymian, Muskat, Salz und Pfeffer Weizen -wei = zen

Fiir den Guss: 250 ml pflanzliche Sahne, KOPFSCHMERZEN

3 EL Kichererbsenmehl, 1 EL Kartoffelmehl, 1 EL
Leinsamenmehl, Muskat, Kurkuma, Salz, Pfeffer m | | | @

Fiir die Marinade: 2 EL hitzebestéandiges Ol,

2 EL Zitronensatt, 1 TL Honig, Salz, 1 gepresste Wolf 1=h, f=1 = Wohl | Bier -1, r=f = hef
Knoblauchzehe Wind -w, -d = in | Tee t=d, €2 =n = den

WOHLBEFINDEN
ZUBEREITUNG:

Das Gemuse waschen ™
und in nicht zu kleine
Sticke schneiden, in
einer beschichteten
Pfanne in wenig Ol ot L —— ) i

bissfest braten, wenn Pflanzenkiiche GLUCKSGEFUHLE

notlg etwas Wasser EINFACH, NATURLICH, KOSTLICH .
angieBen. Alle Zuta- - REZEPTE FUR JEDEN TAG

. . . Beate Prader
ten fur die Marinade AR

€ @
Glocke o=ii, e=s = Gliicks | Golf -0, 1=¢ = gef
Ei e=ii, i=h = iih | Lowe -ow = le

verrihren und das

. . ] Baum a=1 = Blum | Noten -not = en
GemuUse damit mari-

Ziege 1=w, g=s = wiese
BLUMENWIESE

nieren. Den Guss aus
den angefihrten Zu- © @&
taten zu einem dicken
Brei anruhren. Eine
Quiche-Form mit Ol bestreichen und das Backrohr
auf 200 Grad vorheizen. Fir den Boden Kartoffeln
durch eine Presse dricken und mit den restlichen
Zutaten zu einem glatten Teig verkneten. Kartoffel-
teig zwischen zwei Klarsichtfolien ausrollen und in
die Form heben. Den Rand mit nassen Fingern an
die Form anpassen und den Teig mit einer Gabel
mehrmals einstechen. Den Guss auf dem Boden
verteilen und das Gemuse dekorativ auflegen. Fur 25
bis 30 Minuten backen.

Das Rezept wurde dem Buch ,Pflanzenkiiche®, ISBN
3990255207, mit freundlicher Genehmigung des Ver-
lages entnommen.




Unsere
Denn Lese

Lesen ist und b
bei Fragen und
Gehirntrainings.

kdnnen den Herzschlag verlangsamen und Muskelverspannungen lésen. Also, greifen
Sie zum Buch un

Eunike Grahofer

Wurzeln

Apotheke
aus der Erde

gen Botanik Rezepte Volksmedizi

Buchempfehlungen
n bereichert den Menschen

leibt ein wunderschdnes Hobby. Es tragt bei zur Entspannung, es hilft
Problemen, es fordert die Phantasie und ist auBerdem eine Form des
Lesen ist vor allem auch gesund, denn bereits wenige Minuten Lesen

d lesen Sie sich gesund.

Wurzeln - Apotheke aus der Erde von Eunike Grahofer

Unsere Vorfahren vertrauten seit jeher den Wurzeln. Sie ernéhrten sich von ihnen, verwendeten
sie als Heilmittel und gaben ihr Wissen in Geschichten weiter. Dieses Buch ist das bislang um-
fangreichste Werk zum Thema heilkundlich verwendeter Wurzeln im deutschsprachigen Raum.
Mit Gber 450 Seiten fundiertem Wissen, detaillierten Pflanzenportrats, botanischen Zeichnungen
und zahlreichen erprobten Rezepturen bietet dieses liebevoll gestaltete Buch eine einzigartige
Verbindung von Nachschlagewerk, Praxisratgeber und Krauterbuch.

Freya Verlag, ISBN 3990255304

ENDLICH &
SCHWINDEL-

FREI

Firsicheres
Gleichgewicht und
neue Balance

ecOvING

Endlich schwindelfrei von Uso Walter und Lucia Schmidt

Die Welt dreht sich, der Boden schwankt. Schwindel bringt viele Menschen kérperlich und seelisch
aus der Balance. Schwindel ist nach Schmerzen das héufigste Symptom, wegen dem Patienten
einen Arzt aufsuchen. Viele Betroffene entwickeln Unsicherheit und Angst durch das Wanken und
Drehen im Kopf. Der Schwindel-Experte und HNO-Arzt zeigt mit seiner Co-Autorin in diesem Buch
die Ursachen fiir die Stérungen des Gleichgewichtssinnes auf und bietet zahlreiche Ubungen zum
Gleichgewichtstraining. Das macht Sie sicherer im Umgang mit Ihren Beschwerden.

ecoWing Verlag, ISBN 3711003400

DIE SEELISCHEN

URSACHEN
DER KRANKHEITEN

Die seelischen Ursachen der Krankheiten von Bjorn Eybl

Sie sind Uberzeugt, dass Krankheiten mit unserem Seelenleben zusammenhéngen? Aber Sie
meinen, man kénne die exakte Ursache nie genau herausfinden? Dann sollten Sie dieses Buch
lesen! Der Autor bringt seine 30-jahrige Erfahrung als Naturheiltherapeut ein. Im Einfihrungsteil
werden die 5 Biologischen Naturgesetze als Grundlage zum Verstandnis von Gesundheit und
Krankheit erklart. Der Lexikon-Teil ist nach Organen gegliedert und beschreibt Ursache, Verlauf,
Sinn und Therapiemdglichkeiten aller gangigen Erkrankungen. Mit Gber 700 Beispielen.

Ibera Verlag, ISBN 3850522997
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Gleichgewichtsstorungen im Alter
Wit gezielten Ubungen vorbeugen

Gleichgewichtsstorungen im Alter erhéhen das Sturzrisiko. An der Universi-
tat Freiburg wurde festgestellt, dass eine altersbedingte Beeintrachtigung des
Gleichgewichts auch daran liegt, dass ein bestimmter Neurotransmitter (GABA)
falsch arbeitet. Durch entsprechende Gleichgewichtsiibungen (Einbeinstand-
Ubungen, Balancieren auf Handtuch, etc.) kann, so die Forscher, dieser Prozess
aber abgemildert werden. Somit kdnnen gesunde altere Menschen aktiv etwas
zum Riickgang der Gleichgewichtsstdrungen beitragen.
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Wissen online
Digitale Hilfe und Aufklarung

Die Web-Tipps haben wir diesmal dem Thema ,Schlaganfall“ gewidmet. Ein Schlag-
anfall (Insult) schlagt ohne Vorwarnung zu und ist ein lebensbedrohlicher Notfall. Bei
Verdacht auf einen Schlaganfall muss sofort die Rettung gerufen werden, denn nur bei

rascher Hilfe ist die Chance groB, dass bleibende Schéaden verhindert oder zumindest
minimiert werden.
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Was tun bei einem Schlaganfall

UL e, | Wie erkenne ich einen Schlaganfall? Was deutet auf einen Schlaganfall hin? Was ist der FAST-

Test? Wie kann ich bei einem Schlaganfall Erste Hilfe leisten? All das und noch viel mehr erfahren
Sie auf der Seite des 6sterreichischen Roten Kreuzes.

www.roteskreuz.at/erste-hilfe-videos/einer-person-helfen-die-einen-schlaganfall-hat

~® ="~ | Ein Schlaganfall kommt oft vom Herzen

Der Schlaganfall kommt oft

Sy Schlaganfall und Herzinfarkt haben die gleichen Risikofaktoren. Zudem begtnstigt ein krankes
v | 1E1Z €INEN Hirninfarkt. Insbesondere Vorhofflimmern flhrt haufig zu Blutgerinnseln, die sich im
linken Vorhof bilden, ins Gehirn gespult werden und dort einen Schlaganfall verursachen.

www.herzstiftung.de/ihre-herzgesundheit/gesund-bleiben/schlaganfall

.| Ein Schiaganfall trifft nie einen Menschen allein

e, =] Dass sich von einer Minute auf die andere alles andert, gilt nicht nur fir die Betroffenen. Auch fir

Menschen allein

die Angehdrigen steht das Leben nach einem Schlaganfall ihres Liebsten plétzlich Kopf. Auf der
Seite der deutschen Schlaganfall-Hilfe finden auch Angehdérige Infos und Tipps.

www.schlaganfall-hilfe.de/de/fuer-betroffene/alltag-mit-schlaganfall/angehoerige

G’SUNDE INFO

Sonnenschutz wichtig
Ein Sonnenschirm schiitzt nicht effektiv

Ein Sonnenschutz ist immer vonnéten, selbst wenn es wolkig ist oder man unter
einem Sonnenschirm sitzt. Laut WHO dringen mehr als 80 % der UV-Strahlen
auch durch die Wolken, daher soll man selbst an bewdlkten Tagen eine Sonnen-
creme auftragen. Ein UV-dichter Sonnenschirm schiitzt zwar vor der Strahlung,
die direkt von oben kommt, aber es gilt zu bedenken, dass die Umgebung (Sand,
Beton, Erde, Wasser, Gras, ...) die Sonnenstrahlen in alle Richtungen reflek-
tiert und somit UV-Licht auch unter den Sonnenschirm kommt.

©Diego - stock.adobe.com



Austrian Doctors
Das Gliick, helfen zu konnen.

Austrian Doctors ist eine weltweit titige dsterreichische Hilfsorganisation, gegriindet 2008 in
Salzburg von Dr. Werner Waldmann und Dr. Christian Gruber. Unser Fokus liegt auf medizi-
nischer Hilfe und Bildung und wir setzen uns fur Menschen unabhéngig von Rasse, Ethnie,
Geschlecht, sozialem Status, Religion, Nationalitit oder politischer Meinung ein. Wir helfen
notleidenden Menschen in ,chronischen Krisengebieten®, die keinen Zugang zu medizini-

scher Versorgung, Bildung und grundlegenden Lebensressourcen haben.

Unsere medizinische Arbeit umfasst sowohl
die direkte Gesundheitsversorgung als auch
Pravention durch Hygieneschulungen, Ge-
sundheitsaufklarung und Schutzprogramme
fir Frauen und Kinder. In Bangladesch betrei-
ben wir sowohl ein ,,Medical Center* als auch
eine ,,Mobile Clinic*, mit der jeden Tag ein an-
deres Armengebiet der Hauptstadt Dhaka an-
gefahren wird. Ehrenamtliche Arztinnen und
Arzte aus Osterreich, aus Europa, unterstiit-
zen das fix angestellte, lokale medizinische
Personal. Zur medizinischen Arbeit gehoren
auch strukturelle Mafinahmen wie der Bau
von Brunnen.

Fast 3.000 Schulkinder besuchen taglich von
uns unterstitzte Schulen, in denen sie nicht
nur Bildung, sondern auch eine nahrhafte
Mahlzeit bekommen. Fur viele Kinder ist dies
leider die einzige Mahlzeit des Tages. Durch
Schul- und Ausbildungsprojekte sowie Stipen-
dien eroffnen wir Kindern und Erwachsenen
Zukunftsperspektiven und die Chance auf
ein selbstbestimmtes Leben. Schulungen und
Weiterbildungen starken wirtschaftliche Un-
abhangigkeit, wihrend Umweltprojekte wie
Aufforstung und erneuerbare Energien zur
langfristigen Sicherung von Lebensgrundla-
gen beitragen.

In all unseren Projekten arbeiten wir eng mit
lokalen Partnern zusammen. Diese langfristi-
ge Zusammenarbeit ermoglicht nachhaltige

Entwicklungen, die uber Jahrzehnte Bestand
haben und den Menschen vor Ort eine bessere
Zukunft sichern.

Es gibt vielfaltige Moglichkeiten, auch abge-
sehen von einer Geldspende, die Arbeit der
Austrian Doctors zu unterstiitzen. Anbei ein
paar Beispiele: Ehrenamtliche Arztinnen und
Arzte aus Europa unterstiitzen unser loka-
les medizinisches Personal in Bangladesch.
Bei unseren Benefizkonzerten werden wir
immer von einem Team an ehrenamtlichen
MitarbeiterInnen unterstiitzt, und auch unser
Stand am karitativen Weihnachtsmarkt wird
erst durch den ehrenamtlichen Einsatz vieler
Menschen moglich. Wenn die Werte uiberein-
stimmen, haben Firmen die Moglichkeit, als
Kooperationspartner ein bestimmtes Projekt
zu unterstiitzen. Es gibt in Osterreich und
Deutschland Partnerschulen, bei denen die
Kinder selbst aktiv werden, um gleichaltrigen
in Bangladesch, Indien und Kenia den Schul-
besuch zu ermoglichen, ...

Wenn auch Sie sich bei uns einbringen moch-
ten, freuen wir uns auf Ihre Kontaktaufnah-
me. Gemeinsam werden wir den besten Weg

@ AUSTRIAN
DOCTORS

DAS GLUCK, HELFEN ZU KONNEN

Kontaktdaten:

Austrian Doctors

Geschiiftsfithrerin: Mag.a Isabella Rohrich
Telefon: 0664 / 837 3669

Email: office@austrian-doctors.at

Spendenkonto Austrian Doctors:
Bank: Raiffeisenbank Salzburg
IBAN: AT09 3500 0000 0816 0566
BIC: RVSAAT2S

© Austrian Doctors (2)




STBEITRAG

© Claudia Sch\lchegger

ein Weckruf der Seele.

SYMPTOME ALS WEGWEISER STATT
GEGNER

as wire, wenn wir unsere Be-
schwerden nicht bekdmpfen
mussten, sondern sie als Schliissel

zur Heilung nutzen konnten? Wenn Schmer-
zen nicht als lastige Storung, sondern als
Hilfeschrei unserer Seele verstanden wur-
den? Die ganzheitliche Gesundheitsbera-
tung stellt genau diese Fragen: Was steckt
hinter Erkaltungen, Entzindungen, Arthro-
se oder Allergien? Welche seelischen Span-
nungen zeigen sich in Rickenschmerzen,
Hautproblemen oder Erschopfung? Welche
unterdruckten Emotionen oder ungelosten
Lebenskonflikte wollen gesehen und gelost
werden?

Jede Krankheit spiegelt eine innere Dysba-
lance wider. Die Frage ,,Was fehlt Ihnen?“
wird zur Einladung, sich selbst auf einer
tieferen Ebene zu begegnen und gewahrt
wesentliche Einblicke.

Die korperlichen Symptome lassen sich oft
symbolisch erklaren mithilfe: der Symp-
tomdeutung, der Vier-Elemente-Lehre, den
Urprinzipien und Archetypen, dem Schat-
tenprinzip und den Schicksalsgesetzen.

So zeigt sich etwa im Schnupfen das ,Nase-
voll-Gef{ihl“ - ein Ausdruck von Uberdruss
und Abgrenzungsbedurfnis. Statt klarer
Worte entsteht ein korperlicher Ruckzug.
Sigmund Freud nannte diesen Mechanis-
mus den ,,Krankheitsgewinn®: Die Krank-
heit erlaubt, was das bewufdte Ich sich nicht
traut.

Die Fragestellung lautet: Was verkorpert
sich dabei? Ein plakatives Beispiel:

Wenn Sie Schnupfen haben, haben Sie

Gesund-sein-geht
Die Sprache der Symptome verstehen

Claudia Schilchegger erklart uns in ihrem Gastbeitrag, wie eine ganzheitliche Gesund-
heitsberatung funktioniert. In einer Welt, die sich zunehmend auf duBere Lésungen kon-
\ zentriert, 1adt sie dazu ein, nach innen zu hdren. Denn, eine Krankheit ist mehr als ein
kérperliches Phanomen. Sie ist der Ausdruck bzw. eine Botschaft und manchmal sogar

sozusagen ,,die Nase voll“. Wovon haben Sie
die Nase voll? Von anderen Leuten. Sie wol-
len nichts mit denen zu tun haben. Sie sagen
dann im Buro zu den Kollegen: “Kommt
mir nicht zu nahe, ich bin erkaltet.“ Und,
wenn das nichts hilft, dann bauen Sie sich
aus Papiertaschentichern eine Mauer auf
Ihrem Schreibtisch. Dann ndmlich kommen
Ihnen die anderen nicht naher. Das wollen
sie nicht. Vor einer Ansteckung haben sie
Angst. Also halten Sie sich die anderen vom
Leibe. Und was herauskommt, sind Aggres-
sionen. Sie husten den anderen etwas.

Das hatten Sie allerdings bereits vorher ma-
chen konnen, indem Sie den anderen end-
lich einmal ordentlich die Meinung sagen
und zwar: ,,Ich habe genug von Euch allen in
diesem Grofiraumbtiro!“. Aber nein, wenn
Sie richtig husten und, wenn dann das Feu-
er in Thnen anfangt, mit Fieber. Dann ha-
ben Sie ein Argument. Dann mussen Sie ins
Bett. Dann sagen dieselben zu Thnen: “Geh
doch nachhause und kurier dich aus®. So-
gar der Chef sagt das zu IThnen. Wenn Sie
vorher gesagt hatten: “Lieber Herr Chef, ich
habe eigentlich die Nase voll von Ihnen und
dem ganzen Laden hier. Ich muss heim und
einmal richtig ausspannen. Und daher gehe
ich jetzt und lege mich eine Woche lang ins
Bett. Und, wenn es mir dann wieder Freude
macht in Threm Grofiraumbiro zu arbei-
ten, dann komme ich gerne wieder.“, wird
Sie Ihr Chef rausschmeifien. Aber, wenn Sie
verrotzt sind und im Buro Papiertaschentii-
cher rund um sich liegen haben und Thnen
das Fieber und der Schweif$ auf der Stirn
stehen, kommt derselbe Chef und sagt: “Ge-
hen Sie doch einmal drei Tage ins Bett!*
Und dann konnen Sie gehen.

Allerdings, es geht auch anders. Wer recht-
zeitig erkennt, was fehlt - seien es Warme,



Nahe oder Selbstfursorge - kann aktiv ge-
gensteuern. Ein Filmabend mit den Liebs-
ten, Waldbaden oder das Umarmen eines
Baumes konnen das Immunsystem starken
und das Herz wieder 6ffnen.

HEILUNG DURCH BEWUSSTSEIN UND
HERZOFFNUNG

,Krankheit ist der Schatten, der auftritt,
wenn du dein Licht nicht lebst.“

,Die Heilung liegt im Lebensfluss und in
der Liebe.” - Dr. Ruediger Dahlke

Symptomdeutung ist kein Urteil, sondern
eine Einladung zur Selbsterkenntnis. Sie
fuhrt zurtick zur eigenen Mitte und ermog-
licht einen neuen Umgang mit sich selbst
und anderen. Wer hinhort, entdeckt in sei-
nem Korper eine neue Stimme - die Stimme
der Seele.

MEIN WEG - IHRE BEGLEITUNG

Ich bin Claudia Schilchegger. Vor 30 Jahren
begegnete ich Dr. Ruediger Dahlke, dem

Begriunder der Ganzheitlichen Gesund-
heitsberatung im deutschsprachigen Raum.
Seine Lehren begleiten mich seither. Heu-
te trage ich seine Botschaften weiter - ver-
standlich, alltagstauglich und mit Herz. Seit
Anfang 2025 begleite ich Menschen unter
dem Titel ,,gesund-sein-geht“ auf ihrem
Weg zu einem sinnerfullten, gesundheits-
orientierten Leben. Wahrend viele uber
Erndhrung und Bewegung sprechen, geht
die ganzheitliche Gesundheitsberatung tie-
fer. Sie verandert Ihre Sicht auf Krankheit,
Krisen und Alltag grundlegend. Denn wir
haben keine Wahl: Wir missen lernen, die
Sprache des Korpers zu verstehen und be-
wusst zu handeln.

KONTAKTDATEN

Mag. Claudia Schilchegger
gesund-sein-geht

Am Alterbach 1

5023 Guggenthal

Telefon: 0664 / 303 9979

E-Mail: claudia.schilchegger@hotmail.com
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Meer zum Leben.

Schluss mit Ausbeuten,
Verschmutzen und Toten.

*Mit lhrer kostenlosen SMS erklaren Sie sich einverstanden, dass Greenpeace lhre Telefonnummer zum Zweck der
Kampagnenkommunikation erheben, speichern und verarbeiten darf. Diese Einwilligung kann jederzeit per Nachricht
an service@greenpeace.at oder Greenpeace, Wiedner HauptstraBe 120, 1050 Wien widerrufen werden.

Greenpeace dankt fir die kostenlose Schaltung dieses Inserats.

greenpeace.at/wal




Tormentill

Die Blutwurz ist eine altbewahrte Heilpflanze

Die Blutwurz (Potentilla erecta), auch als aufrechtes Fingerkraut, Tormentill, Rotwurz
oder Dilledapp bezeichnet, ist eine krautige, zu den Rosengewachsen zahlende, Pflan-
ze, die aus einem kraftigen Rhizom wachst. Die Schnittflache dieses Rhizoms lauft blut-
rot an. Es ist sehr gerbstoffreich und wird unter anderem auch zur Herstellung eines

Likors verwendet, der die Verdauung unterstutzt.

ie Blutwurz ist ein sehr altes Heil-
D mittel. Auch die Abtissin Hildegard

von Bingen erwahnte diese Pflan-
ze. Das aufrechte Fingerkraut diente aber
nicht nur als Heilpflanze, sondern wurde
auch zum Farben von Stoffen verwendet.
Im Jahr 2024 wurde Tormentill in Deutsch-
land zur Arzneipflanze des Jahres gewahlt.

Das Rhizom der Heilpflanze wird im
Herbst oder Fruhjahr ausgegraben, ge-
trocknet und zerkleinert. Sobald die
Schnittflaiche der Wurzel mit Sauerstoff
in Kontakt kommt, farbt sie sich blutrot
an. Auch die Tinktur oder ein Tee der ge-
trockneten Wurzel farben sich stark rot.
Diese Tatsache und die blutstillende Wir-
kung der Wurzel haben vermutlich dazu
gefuhrt, dass die Pflanze den Namen Blut-
wurz erhielt. Wirksame Inhaltsstoffe von
Tormentill sind die Tannine (Gerbstof-
fe), Flavonoide, Glykoside uvm. Blutwurz
wirkt stark zusammenziehend (adstrin-
gierend) und entziindungshemmend. In
Laborversuchen hat der Saft der Pflanze
eine hemmende Wirkung auf Viren und

Bakterien gezeigt. Die blutstillende Wir-
kung von Tormentill wird schon seit dem
Mittelalter geschéatzt.

Tormentill wird sowohl innerlich als auch
aufierlich empfohlen. Man verwendet Zu-
bereitungen davon fur Spulungen oder
Pinselungen bei entziindlichen Erkran-
kungen der Mund- und Rachenschleim-
haut, bei Entziindungen des Zahnfleischs
und anderen Erkrankungen des Rachens.
Durch die zusammenziehende Eigenschaft
entsteht eine Schutzschicht auf dem ent-
zundeten Zahnfleisch, was Schmerzen lin-
dert und den Heilungsprozess unterstutzt.
Spulungen mit Blutwurz sind zudem
hilfreich bei Hamorrhoiden und Verbren-
nungen. Adstringierend wirkende Pflan-
zen werden auch in der Behandlung von
Durchfallerkrankungen empfohlen. Ma-
genstarkung ist ein weiteres Einsatzgebiet.

Blutwurzist allgemein gut vertraglich. Nur
in grofleren Mengen kann sie, bei empfind-
lichen Personen, Magenbeschwerden bis
hin zu Erbrechen hervorrufen.
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| Mediterrane Kost
Gutes Essen fiir die Augengesundheit

Die mediterrane Kost schmeckt nicht nur gut, sie kann auch das Fortschreiten alters-
bedlngter Erkrankungen am Auge verlangsamen. Es kommt dabei nicht auf einzelne
Produkte oder Speisen an, vielmehr ist es die Gesamtheit der gesunden Ernéhrungs-
bestandteile. Welche Lebensmittel dem Auge besonders zutréglich sind und wie sie das
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ltersbedingte Augenerkrankungen
Awie Maculadegeneration, gruner

und grauer Star sowie die diabeti-
schen Netzhautschaden sind sehr haufig.
Regelmafiige Augenarztkontrollen ab 50+
sind daher wichtig, um fruhzeitig gegen-
steuern zu konnen. Eine gute Erndhrung
kann nicht nur das Herz-Kreislauf-System,
sondern auch die Netzhaut (Retina) schiit-
zen. Vor allem mediterrane Kost ist hier
hilfreich.

Die wichtigsten Bestandteile dieser Kost
sind reichlich grunes Blattgemuse und
sonstige Gemusesorten, Obst, Fisch, Nusse
und wenig rotes Fleisch. Die Hauptfettquel-
le ist Olivendl, das viele ungesittigte Fett-
sauren liefert. Zudem enthalt die mediter-
rane Kost wenig Kalorien.

Omega-3-Fettsiuren im Fisch tragen zur
Reduktion des Risikos, an altersbedingter
Maculadegeneration zu erkranken, bei. Eine
dieser Fettsduren, das DHA, unterstiitzt die
nervale Reizweiterleitung und sorgt fiir den
Erhalt der Zellmembran-Integritiit in den

Auge schutzen, ist hier zusammengefasst.

Sehzellen. Reich an Omega-3-Fettsauren
sind auch Nisse, die zudem wertvolles Zink
und das antioxidative Vitamin E liefern.
Das Lycopin in Tomaten, Melonen oder
Karotten ist ein wichtiges antioxidatives
Carotinoid. Antioxidative Vitalstoffe schiit-
zen die Korperzellen vor freien Radikalen
und tragen somit auch zur Vorbeugung von
Katarakt (grauem Star) bei. Auch Olivenol
enthélt antioxidative Wirkstoffe wie Poly-
phenole und Vitamin E. Weitere wichtige
Carotinoide der Netzhaut sind das Lutein
und das Zeaxanthin. Sie spielen ebenfalls
eine zentrale Rolle beim Schutz der Augen-
gesundheit, insbesondere der Macula, der
Stelle des scharfsten Sehens. Sie sind ein
natirlicher Lichtschutz fiir die Netzhaut.
Man findet diese Carotinoide vor allem in
grunem Blattgemiise (Salate, Spinat, Brok-
koli) und in bunten Gemiusen und Friichten
(Paprika, Mais, Orangen, Avocado, Beeren).

Neben mediterraner Kost helfen auch Be-
wegung, Verzicht auf Nikotin und Alkohol
sowie ein guter Sonnenschutz den Augen.
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HWS-Syndrom

Was tun hei Beschwerden im Nacken

Unter dem Begriff HWS-Syndrom versteht man Schmerzen und Verspannungen im Be-
reich der Halswirbelséule. Sie sind meist Folge von Verletzungen oder Erkrankungen
der Wirbelsaule und kdnnen vorubergehend oder dauerhaft sein. Je nachdem spricht
man von akutem oder chronischem HWS-Syndrom. Bleiben die Beschwerden erhalten,
so fuhren sie zu starken Einschrankungen der Lebensqualitat.

rsachen fir das HWS-Syndrom
| l gibt es viele. Sie reichen von Wir-
belblockaden (z. B. ausgelost durch
Zugluft), Unfallverletzungen (Schleuder-
trauma), kérperlicher Uberanstrengung, an-
geborenen Fehlstellungen, altersbedingtem
Verschleifs (Arthrose), krankhaften Kno-
chenneubildungen, Bandscheibenvorfallen
bis hin zu krankhaften Entzindungsvor-
gingen (z. B. Rheuma) an der Wirbelsédu-
le. In vielen Fallen sind Fehlhaltungen der
Grund fur schmerzhafte Gelenksblockaden
und Schulterverspannungen. Ursachlich
sind hier meist langes Sitzen am Computer
oder am Steuer sowie falsches Liegen. Stress
und psychische Probleme konnen ebenso
ein HWS-Syndrom auslosen.

Symptome gibt es ebenso viele wie Ursachen.
Schmerzen im Nacken, Muskelverspan-
nungen und Funktionseinschrankungen bis
hin zum ,,steifen Hals“ sind die haufigsten.
Meist strahlen die Schmerzen in den Ru-
cken, in die Schultern und teilweise sogar in
die Arme und Hande aus. Sie konnen so stark
sein, dass jede Bewegung unmoglich wird.

©Microgen - stock.adobe.com

Weitere Symptome sind Kopfschmerzen, Be-
nommenheit und Schwindel, Taubheitsge-
fuhle, Kribbeln, Ameisenlaufen, Lahmungs-
erscheinungen, Ubelkeit, Kieferschmerzen,
Schluckbeschwerden und Schlafstorungen.

Ein HWS-Syndrom kommt sehr haufig vor.
Man geht davon aus, dass jahrlich ein Vier-
tel aller Erwachsenen darunter leidet. Bezo-
gen auf die Lebenszeit scheint jeder zweite
Mensch mindestens einmal in seinem Le-
ben von Nackenschmerzen mit oder ohne
steifem Hals, Frauen meist haufiger als Man-
ner, betroffen zu sein.

Je nach Ursache und Auspragung der Sym-
ptome werden mehrere Behandlungsan-
sitze miteinander kombiniert. Zu den
Therapieformen zihlen: physikalische The-
rapien wie Warmeanwendungen, manuelle
Therapien, Massagen, Krankengymnastik
und medikamentose Schmerztherapie. Na-
tarlich muss auch eine zugrundeliegende
Grunderkrankung entsprechend therapiert
werden. Bei einem Bandscheibenvorfall
kann eine Operation notwendig sein.

G’SUNDE INFO

Blutzuckerwerte
Tageslicht kann zur Besserung beitragen

Ein Forscherteam in Genf hat herausgefunden, dass Tageslicht den Blutzucker-
spiegel von Menschen mit Typ 2 Diabetes stabilisieren kann. Eine Gruppe wurde
mit Tageslicht durch groB3e Fenster beleuchtet und die Resultate zeigten, dass
sich unter Tageslicht-Einfluss die Werte langer im Normbereich befanden
und weniger schwankten. Natiirliches Licht fordert den Stoffwechsel. Wieder ein
Grund mehr, sich Zeit fiir Bewegung im Freien zu nehmen, denn Bewegung hilft
- Zusatzlich zum Tageslicht.
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