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Didt macht
dick. Ratgeber
von Edgar
Raschenberger
(19,95 €, Ueber-
reuter Verlag)
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Diat
Viele Menschen haben durch Didten mehr
Fett zugelegt, als sie verloren haben. Das ist
die Uberzeugung des Innsbrucker Medizi-
ners Edgar Raschenberger. Sein Buch , Diit
macht dick” ist deshalb kein Ratgeber zum
Hungern, sondern eine Anleitung fiir eine
gesunde Lebensweise. Und diese hat dann
ganz einfach zur Folge, dass man rank und
schlank wird. Das ganzheitlich orientierte
" Erndhrungskonzept des Autors basiert auf
- folgenden fiinf Sdulen der Gesundheit:
" @ Erndhrung Essen Sie von dem, was Sie
* dick macht, mdglichst wenig und von dem,
| was Sie schlank macht, moglichst viel!
* ® Bewegung fiihrt zu vermehrtem Ener-
gieverbrauch, beeinflusst den Stoffwechsel
- und trédgt zur besseren Figur bei.
® Entspannung finden Sie durch ausrei-
chenden Schlaf, geniigend Freizeit oder bei
Besuchen von Wellness-Oasen.
. ® Umgebung und Rahmenbedingungén
. bestimmen mafRgeblich die Gesundheit.
Wie sieht Thr Leben aus? Ist alles so, wie Sie
. es gern hitten?
@ Mentale Hygiene bedeutet in diesem
Zusammenhang, dass gesunde Gedanken
einen gesunden Kérper machen: Was denke
'~ ich?Wie stehe ich zu den Dingen?
® Hinweis wwww.diaetmachtdick.com
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Diat hilft Frauen

Hoffnungsschimmer fiir Frauen, die zum Bei-
spiel nach Geburten unter Blasenproblemen
leiden und noch iiberfliissige Pfunde auf
den Hiiften haben: Bei iibergewichtigen
Frauen kann eine Diat eine Urin-Inkontinenz
deutlich verbessern. Das zeigt eine amerika-
nische Studie, an der 340 betroffene Frauen
teilnahmen. Diejenigen, die nach sechs Mo-
naten etwa acht Prozent des Kdrpergewichts
verloren hatten, erlebten Fortschritte: Ihre
wochentlichen Inkontinenz-Phasen waren
um fast die Halfte gesunken.

_ anderemin der Luftverschmutzung,

Uber 30 Millionen Deutsche sind
Allergiker. Viele von ihnen leiden
unter Heuschnupfen. Die Griinde
dafiir sehen Wissenschaftler unter

zunehmendem Stress und tibertrie- &%
bener Hygiene.

o Wie entstehen Allergien? Sie
entstehen, wenn unser Immunsystem
auf harmlose Stoffe {iberschieRend
reagiert. Der Korper bildet falschlicher-
weise Abwehrstoffe gegen harmlose Subs-
tanzen. Bei Heuschnupfen-Allergikern sind
beispielsweise Bliitenpollen die Ursache.

® Warum soll man Allergien behan-
deln? Die Allergie kann sich sonst ausbrei-
ten. Ein saisonaler Heuschnupfen kann sich
zum Dauerschnupfen und sogar zum aller-
gischen Asthma entwickeln.

@ Wie ist die Therapie? Histamin wird
bei Allergien im Kérper ausgeschiittet und
fithrt zu den typischen Allergie-Symptomen.
Die klassische Therapie erfolgt mit Antihista-
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minika, um
die Symptome

zu unterdriicken. Aber
auch homdéopathische Mittel mit Heilpflan-
zen, wie z.B Allergin Globuli (Klosterfrau),
konnen allergische Reaktionen lindern.

e Mehr Infos: www.heuschnupfen.de

Vorsorge wahrnehmen

Erwachsene, die gesetzlich krankenversichert
sind, bekommen folgende medizinische Vor-
sorgeuntersuchungen kostenlos angeboten:

o ab 20 Jahren: Jihrliche gynikologische
Krebsvorsorgeuntersuchung fiir Frauen.

® bis 25 Jahre: Jihrlicher Test auf eine
Chlamydien-Infektion fiir Frauen.

e ab 30 Jahren: Zur Krebsvorsorge der
Frauen kommt Brust- Untersuchung dazu.

e ab 35 Jahren: Alle zwei Jahre Gesund-
heits-Check fiir Erwachsene zur Friiherken-

Maedizinische Forschung

Apfelsaft halt fit

Apfelsaft kann moglicherweise das geistige
Leistungsvermdgen im Alter erhalten. Zu
diesem Schluss kommt eine Studie von For-
schern der Universitdt von Massachusetts,
in der das Futter von Mausen mit Apfelsaft
angereichert wurde. Die Tiere schnitten in
Labyrinth-Studien ungewdhnlich gut ab. Zu-
dem verlangsamte sich der altersbedingte.
geistige Leistungsabfall der Mduse. Der Kon-
sum von Apfelsaft kann auch beim Men-
schen den Ausbruch einer Alzheimer-Erkran-
kung verzigern, glauben die Forscher.

nung von Herz- und Kreislauferkrankungen.
@ ab 35 Jahren: Alle zwei Jahre Hautkrebs-
Screening (Fritherkennung).

e ab 45 Jahren: Jihrliche Vorsorgeunter-
suchung fiir Manner (Prostata und Haut).

@ ab 50 Jahren: Dick- und Enddarmunter-
suchung fiir Manner und Frauen.

@ 50 bis 69 Jahre: Alle zwei Jahre Mammo-
graphieuntersuchung fiir Frauen.

@ 50 bis 69 Jahre: Alle zehn Jahre Darm-
spiegelung fiir Mdnner und Frauen.

Hilfe bei Ekzemen

Hauterkrankungen nehmen in Industrie-
ldndern stindig zu. In Deutschland sind
davon bereits vier Millionen Menschen
betroffen, darunter auch Kinder und ju-
gendliche. Schnell wirkende Kortison-
prdaparate haben Nebenwirkungen und
sind fiir Kinder nicht zugelassen. Eine Al-
ternative kann eine Salbe mit dem Wirk-
stoff der tropischen Pflanze ,,Monchskopf-
chen* (Dermaplant) sein. Sie versorgt die
Haut mit Fett und Feuchtigkeit und wirkt
gleichzeitig antientziindlich.

Text: Ulrike Keuler; Fotos: A-life, Action Press, Axel Leschinski, Imago
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