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Bei Serotoninmangel ist Schokolade erste Wahl

gen. Tatséachlich progammiert
Melatonin den menschlichen
Korper auf Ruhemodus, steu-
ert unsere innere Uhr und wird
erst Abends vom Korper gebil-
det.

Melatonin ist besonders
wichtig fur Menschen, die
viel und Uber lange Strecken
mit dem Flugzeug unterwegs
sind.

Aber auch Schichtarbei-
ter, mit ihrem standig wech-
selnden Tag-Nacht-Rhythmus
brauchen eine gute Melatonin-
Versorgung.

Damit der Korper diesen
Botenstoff in ausreichender
Menge produziert, sollte man
sich bei Jetlag am Ankunfts-
ort tagstiber viel im Freien auf-
halten (Tageslicht ist wichtig
fir die innere Uhr). Versuchen
Sie zu schlafen, wenn es dort
dunkel wird — so pendelt sich
der Tag-Nacht-Rhythmus wie-
der ein.

Melatonin als Medikament
gegen Jetlag und Schlafstérun-
gen ist mittlerweile umstrit-
ten

Was auch hilft: den Fern-
seher aus dem Schlafzimmer
zu verbannen. Das Bildschirm-
licht stért die Produktion von
Melatonin.

Serotonin

Im Volksmund auch Gliicks-
hormon genannt. Es ist zustan-
dig flr unsere gute Laune,
spielt aber auch eine wichtige
Rolle im vegetativen Nerven-
system.

Serotonin steuert die
Bewegung der Magen-Darm-
Muskulatur, reguliert die
Schmerzwahrnehmung und
sorgt fur erholsamen Schlaf.

Bei zu wenig Serotonin rut-
schen die Stimmung und das
allgemeine Wohlbefinden in
den Keller. Es kann zu Depres-
sionen, Angstzustanden, Kon-
zentrationsmangel, Schlaflo-
sigkeit, Migrane, Fibromyalgie

(Bindegewebsschmerzen),
Empfindungsstérungen und
Abgeschlagenheit kommen.

Die gute Nachricht:Sero-
tonin ist der einzige Boten-
stoff, der nur tiber die Nah-
rung zu beeinflussen ist.

Er wird aus bestimmten
EiweiBstoffen in den Nerven-
zellen hergestellt. Ein Baustoff
ist das EiweiB Tryptophan.

Es ist beispielsweise in
Schokolade oder Bananen ent-
halten. Fett und Zucker fordern
Tryptophan zusatzlich. HeiB-
hunger auf StiBes kann daher
ein Zeichen fiir einen zu nied-
rigen Serotoninspiegel sein.

Vorsicht bei Sport: Zu viel
Krafttraining senkt bei Frauen
die Serotoninfreisetzung,
ebenso Stress und Nervosi-
tat. Bei Entspannung reguliert
sich die Produktion dann auto-
matisch.

Endorphin

Die starkste kopereigene
Droge ist zweifelsfrei das
Endorphin. Man nennt es
auch ,natlrliches Opium*“.
Denn Endorphin macht high.
Vor allem extreme korperliche
Belastungen wie Kraftraining
bringen einen kraftigen Endor-
phin-AusstoB der zustandigen
Hirnzellen.

Unseren Vorfahren half
Endorphin, zu tberleben —
etwa bei der Flucht vor Raub-
tieren.

Stérende Schmerzen und
Mudigkeitserscheinungen
schaltet Endorphin einfach
aus, die letzten Reserven wer-
den mobilisiert. So gelingen
kurzfristige Hochstleistun-
gen, die im normalen Alltag
nicht méglich waren. Doch Vor-
sicht: Endorphin kann stich-
tig machen. Davon kénnen vor
allem Sportler ein Lied singen:
Bei manchen geht die Sucht
nach dem Endorphin-Kick so-
weit, dass sie sich permanent
berlasten. u

Geheimnis

der Blutgerinnung
entratselt

Wie
Wunden
heilen

Jeder kennt es: Wir ziehen
uns eine Verletzung zu,
irgendwann hort die Wunde
auf zu bluten, die Heilung
beginnt. Bisher war jedoch
unklar, wie die Blutgerin-
nung genau funktioniert.
Zwei deutsche Forscher
haben dieses Geheimnis
jetzt entschlusselt.

Die Wissenschaftler
Bernhard Nieswandt vom
Rudolf-Virchow-Zentrum
in Wirzburg und Reinhard
Fassler vom Max-Planck-
Institut fir Biochemie in
Minchen haben zwei fiir
die Blutgerinnung wichtige
Proteine entdeckt: Talin-1
und Kindlin-3. Diese Pro-
teine kdnnen Rezeptoren
an der Oberflache von
Blutkoérperchen aktivieren.
Dadurch werden immer
mehr Blutkérperchen an
die geschadigte Stelle
transportiert, die unter-
einander verkleben und
sich an die Innenwénde
der jeweiligen Wunde hef-
ten. Bei Patienten, die zu
Blutgerinnseln neigen und
von Schlaganfall oder Herz-
infarkt bedroht sind, wurde
das Blut bisher immer mit
Aspirin flssig gehalten. Da
die Forscher nun wissen,
welche Proteine das Blut
fest werden lassen, wissen
sie auch, wie sie die Gerin-
nung umgekehrt vermeiden
kénnen. Namlich, indem
sie die Bildung der Prote-
ine Talin-1 und Kindlin-3
unterdriicken. | |
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Fragen zur Gesundheit

Dr. Anna Stange
antwortet

Seit einigen Wochen
fiihle ich mich enorm miide
und meine Halslymphkno-
ten sind geschwollen. Ich
habe mehrere Katzen und
mochte gerne wissen, ob sie
Krankheiten tibertragen kon-
nen, die diese Probleme ver-
ursachen kénnen?

Ein Kontakt mit Tieren,
besonders mit Katzen, stellt
immer ein gewisses Risiko
z.B. auf Toxoplasmose dar.
Toxoplasmose ist eine para-
sitdare Erkrankung, die eine
von vielen Méglichkeiten
sein kénnte, die lhnen lhre
Schwierigkeiten bereitet. Die
Diagnostik wird durch Blut-
untersuchung durchgefihrt.
Flir eine aktuelle Erkrankung
spricht ein Anstieg von Anti-
korpern, der ganz spezifisch
fiir diese Erkrankung ist.
Man muss aber auch andere
Erkrankungen ausschlieBen,
die ein sogenanntes ,,Lymph-
knotensyndrom* verursachen
kénnten, z. B. Lymphome,
Zytomegalie, Katzenkratz-
krankheit, Tuberkulose, Infek-
tion durch Epstein-Barr-Virus
usw. Wie Sie sehen, kénnen
die von Ihnen geschilderten

Symptome durchaus verschie-
dene Ursachen haben, die Sie
untersuchen lassen sollten.
Sie kénnen sich aber weiter-
hin liebevoll um Ihre Katzen
kimmern.

Mehrmals im Jahr leide

ich unter starken Kopf-
ch die laut

Hausarzt durch Nasenne-
benhéhlenentziindung ver-
ursacht werden. Die Therapie
mit Schmerztabletten und mit
Antibiotika ist immer kurzfristig
erfolgreich, aber die Schwie-
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rigkei treten sp
immer wieder auf. Wie werde
ich dieses Problem los?
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Bei wiederholter Neben-
hdhlenentzindung ist eine
durch den Hals-Nasen-
Ohrenarzt griindlich durch-
zufithrende Untersuchung
dringend notwendig. Der
HNO-Facharzt entscheidet
dann, ob eine s.g. sympto-
matische und gezielte antibi-
otische Therapie ausreichend
ist, oder eine operative Versor-
gung fiir eine definitive Losung
der Situation (z.B. Fensterung,
Polypenentfernung usw.) ange-
bracht ist.

Frau Monika B. fragt: Seit

Monaten henharht

g
ich einen Haarausfall. Was
konnte die Ursache sein?

Jeder Mensch verliert
taglich eine bestimmte Menge
an Haaren. Wenn dies aber
aufféllig ist, muss man die
Ursache suchen. Das kénnte
an falscher Behandlung oder
falschen Pflegemitteln lie-
gen. Es konnten aber auch
verschiedene Krankheiten
dahinter stecken.

Dazu gehdren endokrine
Krankheiten wie z.B. Hy-
pophyse- und Schilddriisener-
krankungen, Eisenmangel-
anamie, verschiedene Infek-
tionskrankheiten, die Ein-
nahme verschiedener Medi-
kamente, Vergiftungen usw..
Die genaue Ursache dieses
Problems muss Ihr Hausarzt
oder besser ein Internist fest-
stellen.

Nach einer griindlichen
kérperlichen Untersuchung
sowie einer Laboruntersu-
chung ergibt sich eine ein-
deutige Diagnose . Im Zwei-
felsfall wird Ihr Arzt noch
einen Endokrinologen oder
Hautarzt konsultieren.

Richten Sie Ihre Fragen an Dr. Stange per Tel.: 922 829 829 oder Email: Dr.Anna.Stange@terra.es
Es kénnen nur allgemeingiltige Fragen beantwortet werden. Die Antworten konnen eine Arzt-

konsultation nicht ersetzen.
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Die Folgen des Fehldruckes auf Wirbelsiule, Arterien, Nerven und Muskeln sind
schwere korperliche und psychische Stérungen wie z.B.

Kopf,- Nacken,- Riicken,- Hiift,- und Knieschmerzen, Beckenschiefstand, Wirbel-
sdulenschidden, Organleiden, Schwindel und Ohrensausen, Stérung des Immun-

Wussten Sie, dass der 1. Halswirbel (Atlas)
bei fast allen Menschen ausgerenkt ist ?

systems um nur einige zu nennen.

ATLASPROFILAX nach R.C. Schiimperli ist eine Methode die den Atlas mit einer
einzigen Anwendung prizise und gefahrlos in die natiirliche Position bringt.

Der Selbstheilungsprozess beginnt sofort.

Anwendbar ohne Altersbegrenzung vom Kleinkind bis zum Senior und bei allen
Leiden; beim gesunden Menschen auch zur Vorbeugung.

Callao Salvaje - Suefio Azul Nr.12  Tel.922 74 20 86
e-mail: atlasprof@hotmail.de

Mobil 678 848770

www.atlasprofilax.com

PRIVAT-KLINIK

AUTORISIERTE KLINIK

FUR FREIWILLIGEN

SCHWANGERSCHAFTSABBRUCH

ﬁFFNUNESZElTEN: MONTAG BIS FREITAG VON 8 BIS 22 UHR

C/Casas Altas. s/n El Cantillo. TACORONTE. www.clinicatara.com

UNTERSUCHUNGEN MEDIZINISCHE BEREICHE
Radiologie AIIgemeinmedizien
Mamographie Allergien

grap Gynakologie

Densitometer

Ortopan-Tomograph

Ultraschall
Magnetresonanz

KLINISCHE ANALYSE

Dermatologie

Pediatrie

Psychiatrie
Neurologie

Endokrinologie
Verdauung

CHIRURGISCHER BEREICH

VERTRAGSPARTNER VON:

ERSICHERUNGSGESELLSCHAFTEN:
ADESLAS, DKV, WINTERTHUR, MEDIFIATC

SEGUROS, MAPFRE, SANITAS, CASER,

Allgemeine Chirurgie

und Verdauung
Traumatologische Chirurgie
GefaB-Chirurgie

Plastische Chirurgie
Hals-Nasen-Ohren-Heilkunden
Neurochirurgie
Augenheilkunde

AEGON, CAJA SALUD, HERMANDAD DE
ARQUITECTOS, ANTARES.

ERSICHERUNGSGENOSSENSCHAFTEN:
ASEPEYO, GENOSSENSCHAFT UNIVERSAL,
TINERFENISCHE GENOSSENSCHAFT,
GALLEGISCHE GENOSSENSCHAFT,
BALEARISCHE GENOSSENSCHAFT,
FRATERNIDAD, MAZ, MAG,
GENOSSENSCHAFT DER FUSSBALLER,
IBERMUTUAMUR.



