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Bei der Aqua-Fit-See-
durchquerung am

20. August 2005
bekommen Sie dieses
Buch als Geschenk.
Ausschreibung inklu-
sive Trainingsplan bei:
Ryffel Running,

Tannackerstr. 7,
CH-3073 Gumligen
E-Mail: kurse@ryffel.ch
Tel. (0041) (0)31 952
75 52 (vormittags).
Vi

Ginkgo-Extrakt kann nicht nur das
Gedachtnis, sondern auch die Feinmoto-
rik erheblich verbessern. Dies zeigte eine
Studie der Ludwig-Maximilians-Univer-
sitat in Miinchen mit 70 Golfspielern zwi-
schen 50 und 70 Jahren.

Die Halfte der Teilnehmer nahm taglich
240 Milligramm Ginkgo biloba, die Gbri-
gen Probanden erhielten ein wirkstoff-
freies Scheinmedikament. Das Ergebnis:
jene Golfspieler, die zu Beginn der Unter-
suchung unregelmassigere feinmotori-
sche Leistungen und eine schlechtere
Stimmungslage zeigten, wurden im Lau-
fe der Ginkgo-Therapie bedeutend
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Buchtipp: Aqua-Fit

geschickter. Auch ihre Stimmung hellte
sich auf: Sie fuhlten sich tatkraftiger,
munterer, zuversichtlicher und weniger
niedergeschlagen als zuvor.

Beim Golfen werden den Spielern kom-
plexe feinmotorische Abldufe und hohe
geistige Anforderungen abverlangt. Die
Verbesserungen fihrten Mitarbeiter der
Studie darauf zuriick, dass Ginkgo auf
viele Bereiche im Gehirn zellschitzend
wirkt - auch auf die, die fur Geschicklich-
keit und Gefiihle zustandig sind. Die
Heilpflanze konnte also auch Mannern
und Frauen nitzen, die noch relativ jung
und bisher nicht durch Vergesslichkeit
aufgefallen sind. - Medical Tribune/Lifeline

Bewegung im Wasser muss nicht immer Schwimmen sein. «Aqua-Fit» ist ein Ganz-
korpertraining, das Herz und Kreislauf in Schwung bringt und Muskeln lockert und
kraftigt. Diese sanfte Sportart schont die Gelenke, steigert die Kondition und ldsst
uberflissige Pfunde schwinden. Sie ist auch fir Menschen mit rheumatischen
Beschwerden oder fiir Schwangere bestens geeignet. Mit einer Auftriebshilfe aus
Neopren im schwimmtiefen Wasser schwebend, kénnen Jung und Alt, Gesunde
oder Rekonvaleszenten dem Bewegungsmangel unserer Zeit abhelfen und dabei
die wohltuende Wirkung des Wassers geniessen.

Die Sportprofis Dr. Thomas Wessinghage, Markus Ryffel und Valentin Belz wissen
um die Vorziige dieser einzigartigen Bewegungsform. In ihrem Buch werden mit
zahlreichen Farbabbildungen die theoretischen und praktischen Grundlagen vorge-

stellt. Sowohl der Sporteinsteiger als auch der Gesundheits- oder Leistungssportler
finden notzliche Informationen zu diesem besonderen Sportvergniigen. Speziell
sind die Kapitel zu Verletzungen und Beschwerden sowie zur Aqua-Fit-Seedurch-
querung in Greifensee, die in diesem Jahr das zehnjahrige Jubildum feiert.

Dr. Thomas Wessinghage, Markus Ryffel, Valentin Belz: «Aqua-Fit; Einzigartiges
Ganzkorpertraining fiir Ausdauer, Kraft, Koordination und Beweglichkeit», 176 S.
Hugendubel Verlag, 2005, ISBN 3-7205-2587-2, CHF 29.10 / Euro 15.95

Sie kénnen dieses Buch bei uns telefonisch oder per Bestellkarte S. 43 /44 bestel-
len. Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66, Telefon in Konstanz/D: 07533 40 35.
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Tumorhemmende Wirkung pflanzl

Einer Forschergruppe des Universitatskli-
nikums Hamburg-Eppendorf ist es gelun-
gen, einen tumorhemmenden Wirkme-
chanismus pflanzlicher Substanzen zu
entschlisseln. Es handelt sich um soge-
nannte Polyphenole, die auch in pflanz-
lichen Nahrungsmitteln weit verbreitet
sind.

In der traditionellen Pflanzenheilkunde
werden diese Substanzen als tumorvor-
beugende und -hemmende sowie teil-
weise auch als entzindungshemmende
Wirkstoffe verwendet (zum Beispiel die
Grinteesubstanzen ECG und EGCG, das
Gossypol aus Baumwollsamen, das
Hypericin aus dem Johanniskraut, die
Chlorogensdure aus der Weidenrinde
sowie das Quercetin aus der Eiche). Seit
langer Zeit suchen Wissenschaftler nach
Wirkmechanismen dieser Substanzen,

icher Wirkstoffe entschliisselt

um sie fir die Vorbeugung gegen Tumo-
re und die Entwicklung von Medikamen-
ten zur Tumorbehandlung nutzen zu
konnen.

Die Hamburger Forscher entdeckten nun,
dass Polyphenole schon in dusserst
geringer Konzentration (und besonders
effektiv in Kombination) in Tumorzellen
bestimmte Enzyme hemmen. Diese
Enzyme wiederum ermdglichen inner-
halb der Krebszellen die Bildung von Sig-
nalmolekilen und damit das ausufernde
Zellwachstum. Auch Polyphenole, die
bisher nicht in der Pflanzenheilkunde als
Tumorhemmer eingesetzt wurden, zeig-
ten diese Wirkung. Die Arbeiten wurden
unter anderem an Leukdmie-, Lungen-
krebs- und Brustkrebszellen durchge-
fahrt. JournalMED
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Die Wirkungsweise
vieler traditioneller
Heilpflanzen (Bild
oben: Arnika monta-
na) ist inzwischen
auch wissenschaft-
lich untersucht.

Verwirrung um Komplementarmedizin

Ende Juni 2005 entscheidet Bundesrat
Couchepin wber den Verbleib komple-
mentdrmedizinischer Methoden in der
obligatorischen Grundversicherung. Die
Volksinitiative «Ja zur Komplementarme-
dizin» fordert die Bertcksichtigung der
Komplementarmedizin in Aus- und Wei-
terbildung, Lehre und Forschung. Das
vom Bundesrat in Auftrag gegebene Pro-
jekt Evaluation Komplementarmedizin
(PEK) hat zum Ziel, die vorlaufig in den
arztlichen Leistungskatalog aufgenom-
menen Therapie-Richtungen auf ihre
Wirksamkeit, Zweckmadssigkeit und Wirt-
schaftlichkeit hin zu Uberprifen - wobei

die Mehrheit der zugelassenen schulme-
dizinischen Leistungen niemals an den
Massstaben des PEK evaluiert wurde.

In dieser Situation wird in vielen Medien
iber alternative Therapien berichtet, wo-
bei einige Begriffsverwirrungen entste-
hen. Von «Placebo-Medizin» ist da die
Rede, vom «Handauflegen» und gar von
«Hokuspokus». Dabei wird ibersehen,
dass es nicht um hunderte von - sicher-
lich teilweise fragwirdigen - Methoden
geht, sondern ausschliesslich um finf
Ansatze: Phytotherapie, Klassische Ho-
moopathie, Neuraltherapie, Traditionelle
Chinesische Medizin (TCM) und Anthro-
posophische Medizin. Gleichzeitig wird
haufig unterstellt, fur diese Methoden
lagen keine wissenschaftlichen Studien
oder nur unzureichende Untersuchungen
vor. Dabei bescheinigt die Wissenschaft
insbesondere der Pflanzenheilkunde
sehr wohl eine messbare und gut unter-
suchte Wirksamkeit. Unter Phytotherapie
versteht man die Behandlung von und
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Vorbeugung vor Krankheiten mit Pflan-
zen, Pflanzenteilen und deren Zuberei-
tungen. Phytopharmaka sind komplex
zusammengesetzte Stoffgemische, die
sich - laut dem klassischen medizini-
schen Worterbuch «Pschyrembel» -
durch eine grosse therapeutische Band-
breite und sehr geringe Nebenwirkungs-
raten auszeichnen.

Die von S. Hahnemann begriindete Ho-
moopathie behandelt Krankheitserschei-
nungen mit Substanzen, die bei einem
Gesunden in hoher Dosis ahnliche Symp-
tome wie die Krankheit selbst hervorru-
fen wirden. Mit niedrigen Dosierungen

und individuellen Verordnungen strebt
dieses «Ahnlichkeitsprinzip» Heilung und
eine Starkung der Konstitution an. In der
Neuraltherapie nach Huneke wird die
Ausschaltung moglicher Stérfelder durch
eine gezielte lokale Betdubung prakti-
ziert. Diese so genannte Entblockung soll
eine naturliche Heilung ermdglichen. Die
Traditionelle Chinesische Medizin beruht
auf einer alten, ganzheitlich gepragten
Heilkunde. Zu den Methoden der TCM
gehort unter anderem die langst auch
schulmedizinisch anerkannte Akupunk-
tur. Die Anthroposophische Medizin nach
den Lehren Rudolf Steiners erganzt das
materialistische Natur- und Weltbild um
die Ubersinnlichen Seinsebenen Leben,
Seele und Geist.

Gesundheit ist ein sehr komplexes Gefu-
ge. Aus ganzheitlicher Sicht sollten kom-
plementarmedizinische Methoden in der
Grundversicherung integriert sein - nicht
nur als Alternative, sondern als sinnvolle
Erganzung zur Schulmedizin.




Die Meilener Gesundheitstage mdoch-
ten die Bevolkerung fir Naturmedizin,
alternative Heilmethoden und aktive
Gesundheitsforderung sensibilisieren.
Zum Jubildumsfest «10 Jahre Kneipp-
verein Meilen» findet am 28. Mai 2005
in Feldmeilen am Zirichsee eine Ver-
anstaltung mit interessanten Vorfiih-
rungen, Degustationsstand und einem
Gesundheitswettbewerb statt (10.30
bis 18 Uhr). Informationen bei: Iris
Diesmeier, Kneippsekretariat Meilen,
Lutisametstr. 112, CH-8706 Meilen,
E-Mail: sekretariat@kneipp.meilen.ch,
Tel. (0041) (0)44 793 28 46.

Eine Auszeichnung fir Nachwuchswis-
senschaftlerinnen ist der Werner-Kollath-
Forderpreis in Héhe von 6000 Euro. Ein-
gereicht werden konnen Dissertationen
und andere wissenschaftliche Arbeiten
aus den Bereichen Ernahrungsmedizin,
Naturheilkunde und Erndhrungsdkologie.
Der Preis wird im Mai 2006 zum ersten
Mal als Forderpreis verliehen; kiinftig alle
zwei Jahre in Form eines monatlichen
Stipendiums von 500 Euro fiir die Dauer
eines Jahres.

Die Bewerbungsfrist endet am 31. Janu-
ar 2006, der Entscheid Gber die Preisver-
gabe fallt bis zum 31. Marz. Fiir Bewer-
bungen ist ein Merkblatt erhaltlich unter:
www.kollath-stiftung.de bzw. bei der
Werner-und-Elisabeth-Kollath-Stiftung,
Konigsteiner Str. 107, D-65812 Bad
Soden, Tel. (0049) (0)6196 64 33 40,
Fax (0049) (06196 64 20 87.

Das Universitatsspital Zirich bietet, erst-
mals in der Schweiz, kosmetische Hilfe-
stellung fur Patienten mit schweren Ent-
stellungen infolge Hautkrankheiten, Feu-
ermalen, Narben nach Brandverletzun-
gen oder operativen Eingriffen. In einer
Sitzung von 45 Minuten lernen Kundin-
nen und Kunden ihr Hautleiden profes-
sionell und mit geringem zeitlichem Auf-
wand zu kaschieren. Zur Anmeldung
sollte man sich von seinem Fach- oder
Hausarzt per Fax iberweisen lassen: Fax-
Nr. (0041) (0)1 255 45 49.

Die Dienstleistung wird nicht von den
Krankenkassen ibernommen.

«Mammutbaumcreme», in manchen
Drogerien und im Internet erhaltlich, soll
angeblich gegen Krankheiten aller Art
helfen und vor Umwelteinflissen und
Allergien schitzen. Kraft und Vitalitat des
Baumes, so die Werbung im Internet,
wirden «in einem speziellen Verfahren
auf die Creme ibertragen». Laut einer
Laboruntersuchung des Kantonsapothe-
keramtes Bern enthdlt diese Creme
jedoch weder medizinisch wirksame
Substanzen noch &therische Ole aus
Nadelholzern. Weder der Mammut-
baum, auch Wellingtonie genannt, (Se-
quoia gigantea) noch der Redwood-
Baum oder Kistensequoia (Sequoia
sempervirens) sind als Heilpflanze be-
kannt. Fir 50 Milligramm Creme aus den
Hauptbestandteilen Wasser, Vaseline und
Lanolin sind 69 Franken ein stolzer Preis.

Saldo
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Beeindruckend und
schon, aber keine
Heilpflanze: der
Mammutbaum
(Sequoia gigantea).
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