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Schutz vor
Erkdltungen

Regelmassiger Ausdauer-
sport schiitzt vor Husten
und Schnupfen. Bewegung
senkt nicht nur die Zahl der
jahrlichen Erkaltungen, son-
dern auch deren Schwere-
grad. Dies zeigt eine Studie
an etwa 1000 Erwachsenen
zwischen 18 und 85 Jahren,
die sich zu ihrem Lebensstil
und Krankheitsanfalligkeit
dusserten.

Demnach erkranken Méan-
ner, dltere Menschen und
Verheiratete eher seltener
an Schnupfen und Husten.
Aber der wichtigste Schutz-
faktor ist die Fitness. Jene
Teilnehmer, die an mindes-
tens fuinf Tagen pro Woche
korperlich aktiv waren, hat-
ten jahrlich nicht einmal
halb so viele Erkaltungen
wie die besonders passiven
Personen. Dariiber hinaus
fiel der Grad der Sympto-
me bei ihnen schwacher
aus. | dapd

Aspirin
senkt Risiko

Jeder Mensch mit erhéh-
tem Darmkrebs-Risiko soll-
te Aspirin nehmen: Einer
Studie zufolge kann der
Aspirin-Wirkstoff ASS (Ace-
tylsalicylsaure) jede vierte
Darmkrebs-Erkrankung
verhindern. Die tagliche
Einnahme einer geringen
Dosis verringert die Gefahr,
an einem Darmtumor zu
sterben, sogar um tber ein
Drittel. Aber Experten war-
nen vor den Nebenwirkun-
gen des Medikaments, das
Magenbeschwerden oder
Blutungen verursachen
kann. Wer nicht besonders
darmkrebsgeféhrdet ist, so
mahnen die Forscher, sollte
solche Probleme nicht
riskieren und auf die medi-
kamentdse Pravention
verzichten. | dapd

Chritteregga | Wilde Yamswurzel | Dioscorea villosa L.

Afrikas Grundnahrungsmittel

Bei den Eingeborenen
Nordamerikas war die
stirkereiche Yamswurzel
ein wichtiges Nahrungs-
mittel wie bei uns die
Kartoffel. In einigen Lin-
dern des tropischen Afri-
kas sind die Knollen
noch heute als Grund-
nahrungsmittel sehr
begehrt.

Viele wild wachsende Yamsar-
ten beinhalten Giftstoffe, die
sich allerdings beim Liegen im
fliessenden Wasser oder durch
mehrstiindiges Kochen relativ
einfach entfernen lassen. Unbe-
handelt werden sie als Pfeilgifte
verwendet.

Besondere Aufmerksam-
keit erregte die Pflanze, als man
in der Wurzel verschiedener
Yamsarten die Vorstufe weibli-
cher Sexualhormone (Diosge-
nin) entdeckte, welche in den
70er-Jahren sogar fiir die Her-
stellung der Antibabypille ver-
wendet wurden. Bereits 1943 er-
kannten Wissenschaftler die
zentrale Bedeutung der Knolle
fiir den kiinstlichen Nachbau
von Hormonen, als sie aus der
mexikanischen  Yamswurzel
das Gelbkérperhormon Proges-
teron synthetisierten.

Botanische Merkmale
Wurzel: dick, knollenartig,
welche sich in waagrecht krie-
chenden Grundachsen vertei-
len und als Rankpflanze
1,5 bis 5 Meter hoch klettert.
Blatt: lang gestielt, pfeil-herz-
formig, ganzrandig, 9- bis 10-
nervig, glattgriin und Untersei-
te des Blattes «rauhaarig»
Bliite: lockere, hingende Ris-
pen, deren ungestielte, un-
scheinbare Einzelbliiten 2 bis 4
Zentimeter gross und weisslich
bis gelblich gefirbt sind.
Bliitezeit: Juli — August
Frucht: Der dreikantige, gefli-
gelte Fruchtknoten bildet eine
dreificherige kantige Kapsel
mit je zwei gefliigelten Samen.

Wirkung

Ausgleichend und anregend
auf die Nebennieren, entziin-
dungshemmend, Kkortisonidhn-
lich, gefasserweiternd, entziin-
dungshemmend und krampflo-
send.

Wilde Yamswurzel

in der Pflanzenheilkunde
Die alten Mayas und Azteken
verwendeten die Wilde Yams-
wurzel als Schmerzmittel bei
krampfartigen Perioden-, Eier-
stock- oder Wehenbeschwer-
den. Noch heute werden die
‘Waurzelextrakte in der ameri-
kanischen Pflanzenheilkunde
bei krampfartigen Storungen
(Magen-Darm-Krampfe, Herz-
krampfe, Neuralgien, Rheuma
und Impotenz) eingesetzt. Die
Kombination der entziindungs-
hemmenden und krampflosen-
den Wirkung macht die Pflan-
ze zu einem &dusserst niitzli-
chen Mittel bei der Behand-
lung von Arthritis und
Rheuma. Sie ldsst Entztindun-
gen zuriickgehen, lindert den
Schmerz und entspannt die
steif gewordenen Muskeln im
betroffenen Bereich.

In letzter Zeit hort man
von Erfolgsmeldungen mit
pflanzlichen Hormonen, die
der Korper in der fiir ihn beno-
tigten Menge aufnimmt. Beson-
ders in Amerika laufen seit lan-
gerer Zeit Studien mit der Yams-
wurzelart aus Mexiko und ih-
rem Wirkstoff Diosgenin. Diese
Substanz ist dem nattirlichen
korpereigenen Progesteron der
Frauen sehr dhnlich. Der ameri-
kanische Arzt Dr. Lee machte
tiber 20 Jahre Studien mit na-
tirlichem Progesteron aus
Diosgenin, linderte Wechsel-
jahrprobleme spiirbar und hat-
te grosse Erfolge gegen die
schleichende Osteoporose. In
Europa ist es relativ schwierig,
die wilden mexikanischen
Yamswurzeln zu erhalten, da-
rum wird sie pulverisiert in Kap-
seln angeboten. Ideal sind Mi-
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Niitzliche Pflanze: Die Yamswurzel wurde schon von den Mayas

und Azteken als Schmerzmittel verwendet.

schungen aus der getrockneten
‘Waurzel und dem Extrakt, denn
sie enthalten bis 16 Prozent
Diosgenin.

Von der Pubertit bis zur
Menopause ist die Frau den hor-
monellen Mechanismen der
Driisen unterworfen. Die Yams-
wurzel unterstiitzt ohne Neben-
wirkungen die Hormontitig-
keit mit pflanzlichem Diosge-
nin, das wie Progesteron wirkt
und den periodischen Hormon-
wechselim Korper der Frau har-
monisiert. Natiirliches Proges-
teron vermag die Fruchtbarkeit
der Frau zu fordern und der
‘Waunsch, Kinder zu bekommen,
wird realistischer. Mit der mexi-
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kanischen Yamswurzel kann ei-
ne kiinstliche Hormonbehand-
lung umgangen werden.

Ideal hat sich folgende
Anwendung gezeigt: Beim pra-
menstruellen Syndrom ab dem
14. Tag des Zyklus bis zur
Periode 3-mal 2 Kapseln. Bei
Wechseljahrproblemen wih-
rend den ersten 22 Tage im Zy-
klus 3-mal 2 Kapseln und in
den folgenden Tagen bis zur Pe-
riode 3-mal 1 Kapsel.

Ideale Ergidnzungen zur
Kur sind Borretsch- oder Nacht-
kerzenol, ein Vitaminkomplex
und eine Hopfen-Kur, die Ostro-
gene zufiihrt.

Mathis Brigger

AUFGESCHNAPPT

Gegen
Muskelkater

«Ingwer verleiht Gerichten eine
gewisse Scharfe. Doch die exo-
tische Knolle kann mehr. In
Asien wird sie gegen Erkéltun-
gen, Migréne oder Magen-
Darm-Probleme eingesetzt,
und eine amerikanische Unter-
suchung zeigt nun, dass sie
auch bei Muskelkater hilft. Die
Studienteilnehmer nahmen elf
Tage lang entweder eine Kap-
sel mit Ingwerpulver oder ein
Placebo ein. Am achten Tag
trainierten alle Versuchsperso-
nen mit schweren Gewichten.
Das Resultat: Die Ingwer-Grup-
pe spurte danach bis zu einem
Viertel weniger Muskelschmer-
zen als die Placebo-Gruppe,
auch ihre Entziindungswerte
im Blut waren geringer.»
Schweizer Familie

Diabetes-Risiko

«Wer taglich ein bis zwei ge-
susste Getranke trinkt, hat ein
um 26 Prozemt erhohtes Risi-
ko, spéater an Diabetes zu er-
kranken. Dies ist das Fazit ei-
ner sogenannten Meta-Analy-
se von elf Studien mit insge-
samt 320000 Teilnehmenden,
wie Forscher der Harvard
School of Public Health im
Fachblatt Diabetes Care»
berichten.» SonntagsZeitung

Fieber nicht
sofort senken

«Bei nur leichtem Fieber sollte
man nicht gleich zu Medika-
menten greifen. Die erhéhte
Temperatur helfe dem Korper,
Krankheitserreger zu bekamp-
fen, betont der Berufsverband
Deutscher Internisten. Fieber
unter 39 Grad sollte deshalb
nicht sofort gesenkt werden.
Besser viel trinken und sich
schonen. Mit der Warme
schwéche der Organismus Vi-
ren, Bakterien und andere Pa-
rasiten, die an die normale Kor-
pertemperatur angepasst sei-
en.» Zentralschweiz am Sonntag

Das richtige Zeitmanagement | Tipps fiir mehr Leistungsfihigkeit

Hilfe, mir rennt

Der Tag hat 24 Stunden.
Wie aber kann ein Tag
optimal genutzt werden,
damit das Wichtigste er-
ledigt wird und auch
noch geniigend Freizeit
bleibt?

FRANZISKA BORTER

Der englische Historiker und
Publizist Cyril Northcote Par-
kinson hat herausgefunden,
dass die Menschen zur Erledi-
gung einer Aufgabe genau die
Zeit nutzen, die ihnen zur Ver-
fiigung steht. Das heisst, wenn
sie die Vorgabe erhalten, eine
bestimmte Aufgabe in 60 Minu-
ten zu erledigen, brauchen sie
dafiir genau eine Stunde, auch
wenn sie es eigentlich in 45 Mi-
nuten geschafft hitten. Fazit:
Man spart Zeit, indem man kon-
zentrierter und fokussierter an
eine Aufgabe geht.

Priorititen setzen

Die wichtigen und dringliche-
ren Aufgaben sollten als Erstes
in Angriff genommen werden.
Wenn diese erledigt sind, er-
folgt die Bearbeitung der weni-

gerwichtigen Angelegenheiten.
Folgende Fragen lohnen sich:
Muss das gemacht werden, han-
delt es sich um eine Prioritit?
Muss ich das machen oder kann
ich den Auftrag delegieren?
Muss ich das jetzt machen: Ist
der Zeitpunkt der richtige?

Stérungen vermeiden

Es gibt Storungen, die nicht zu
vermeiden sind (z.B. der Bau-
lirm vor dem Biiro). Andere
sind vermeidbar. Das Chaos auf
dem Schreibtisch muss nicht
sein, denn dadurch geht wert-
volle Zeit bei der Suche nach Ar-
beitsmaterialien verloren. Den
Ton bei eingehenden E-Mails ab-
schalten, damit nicht dauernd
in den Posteingang geschaut
wird. Ein «Stopp-Schild» an der
Tiire verhindert ungebetene Be-
suche. Wichtig: Niemand ist
perfekt. Sich selber Fehler zuge-
stehen ist nicht einfach, macht
aber vieles einfacher.

Leistungsfihigkeit
steigern

Wichtige Sitzungen oder Kon-
zentrationsaufgaben  sollten

die Zeit davon...

wenn moglich auf den Morgen
terminiert werden. Unser Bio-
rhythmus hat um etwa 10 Uhr
sein Leistungshoch. Nach etwa
zwei Stunden Kopfarbeit raucht
der Kopf und ist nicht mehr ge-
willt, noch mehr Informatio-
nen aufzunehmen. Entspan-
nung ist dann angesagt: sich
kurz hinlegen oder einen Spa-
ziergang machen, um neue
Energie zu tanken.

Das Umfeld gestalten
Einige Tipps fir mehr Leis-
tungsfahigkeit:

— Um gut schlafen zu konnen,
ist es wichtig, seine Sorgen aus-
serhalb des Schlafzimmers zu
deponieren. Hilfreich kann
sein, wenn die Sorgen auf einen
Notizblock aufgeschrieben und
am nidchsten Tag verarbeitet
werden.

— Spezialisten empfehlen, tag-
lich etwa zwei Liter Wasser oder
Tee zu trinken. Das liefert Ener-
gie fiir die Kopfarbeit.

— Frisches Obst, Gemiise, Dorr-
friichte, Niisse und Korner (Stu-
dentenfutter), Vollkornproduk-
te, Omega-3-Fettsduren (z.B. im

Lachs) und Milchprodukte for-
dern die Konzentration.

— Die Bewegung in den Alltag
einbauen: Treppe statt den Lift
benutzen, eine Busstation frii-
her aussteigen, mit dem Velo
zur Arbeit fahren.

— Unternehmungen oder Ge-
spriche mit nahestehenden
Personen 19sen Anspannungen,
lassen uns die Sorgen vergessen
und erweitern den Horizont.
—Sichvon all den kleineren und
grosseren Problemen nicht zu
sehr stressen lassen. Die Ange-
legenheit in Relation setzen
und sich immer wieder vor Au-
gen halten, welche Ziele man
verfolgt und fiir welche es sich
zu kdmpfen lohnt.

Franziska Borter ist Psychologin
und leitet an der Fernfachhoch-
schule Schweiz (FFHS) das De-
partement Gesundheit, das ab
Herbst 2011 ein neues Studienan-
gebot im Bereich der Gesund-
heitsférderung anbieten wird. Die-
ses erganzt die bereits bestehen-
den berufsbegleitenden Fach-
hochschulangebote.

Beschleunigte Welt? Entspannung tut manchmal not.
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