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Aktuelles und Wissenswertes

Leserbrief zu Schütteltrauma

«... Ich finde es sehr begrüssenswert, dass brei-
te Kreise der Öffentlichkeit sachlich infor-
miert werden, wie Sie dies in Ihrem Artikel
(GN 9/03 <Tödliches Trauma>) ganz ausge-
zeichnet tun. Ich muss aber bemerken, dass
das Hochwerfen und wieder Auffangen von
Kindern wie es das Bild auf Seite 28 zeigt, ex-
trem gefährlich ist. Beim Auffangen des hoch-
geworfenen Kleinkindes können genau diesel-
ben verheerenden Kräfte auf das Gehirn ein-
wirken wie beim Schütteltrauma. Bitte weisen
Sie Ihre Leserschaft auf diese Gefahr hin.»
Dr. U. Lips, Leiter der Kinderschutzgruppe und Op-
ferberatungsstelle des Kinderspitals Zürich

Zwangserkrankungen

Die «Deutsche Gesellschaft Zwangserkrankun-
gen e.V» (DGZ) hat ihr Internetangebot optisch
und inhaltlich vollständig überarbeitet. Ein zen-
traies Anliegen ist es, den Austausch zwischen
den Betroffenen, aber auch zwischen Exper-
ten, Angehörigen und Betroffenen zu fördern.
In zahlreichen neu geschaffenen Bereichen
werden aktuelle Forschungsergebnisse präsen-
tiert und um fundierte Basisinformationen er-
gänzt. Zudem stehen benutzerfreundlich Foren
sowie zahlreiche Kontaktmöglichkeiten mit
den Expertinnen und Experten des gemein-
nützigen Vereins zur Verfügung. Darüber hin-
aus können sich künftig sowohl therapeutische
Einrichtungen als auch Selbsthilfegruppen auf
den Seiten vorstellen.
/«feraef: zczctc.ztcßewge.4e

Tagesseminar: Loslassen

Am 28. November findet in Luzern ein Tages-
seminar zum Thema «Abschied nehmen, los-
lassen und sich einlassen» statt. Seminarleiter
ist Marcel Sonderegger, Psychologe FSP. Es

geht um Abschiede von Lebenspartnern und
Freunden, von Lebenssituationen, von einer
Arbeitsstelle, von Gewohnheiten, von unge-

lebtem Leben, von Illusionen. So schmerzhaft
Loslassen und Trauer sein mögen, bewusst
durchlebt können sie eine Quelle für neue
Energie und Lebensfreude sein.

/n/bs: M Sowc/eregge/; iGV/enceg 6, 67/ 6207
Nome//, 7e/. 04/937/247, A44e/ 079340 /639.

Hautausschlag durch Shiitake

Shiitake-Pilze, die neben Champignons und
Austernpilzen am meisten produzierten und
verkauften Speisepilze, sind sehr wohlschme-
ckend und gesund. Sie gelten als tumorhem-
mend und cholesterinsenkend. Allerdings soll-
ten sie nur gut durchgebraten oder gekocht ge-

gessen werden. In Europa gab es jetzt erste Fäl-

le von Shiitake-Dermatitis, die bisher nur in
Ostasien und Japan beobachtet wurde. Weder
in Restaurants noch zuhause sollte man rohe
oder halbgare Shiitake essen, denn sie enthal-
ten das Pilzgift Lentinan, das juckende, rot-ent-
zündliche, parallel angeordnete Striemen
hervorruft. Das Gift wird durch die Hitze beim
Braten und Kochen zerstört.

Kalte Füsse: Kaltes Fussbad

Fussbäder dienen nicht nur dazu, schmutzige
Zehen zu reinigen und Hornhaut aufzuwei-
chen. Sie können und sollen auch therapeuti-
sehe Wirkungen entfalten. Kalte Fussbäder
sind angezeigt bei Durchblutungsstörungen
ohne organische Ursache, z.B. bei cZ?rom'sc9

kalten Füssen, brennenden Füssen oder Un-
terschenkeln, bei Miidigkeitsgefühl, nach lan-
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gem Stehen oder auch bei Krampfadern. Käl-

teanwendung drosselt Stoffwechsel- und Ent-

Zündungsprozesse, z.B. bei eingewachsenen
Zehennägeln, und wirkt zudem beruhigend
und schlaffördernd, so der Arzt und Podologe
Dr. Norbert Scholz aus Krefeld. Verboten sind
kalte Fussbäder bei Raynaud-Syndrom, Unter-
leibs-, Blasen- und Nierenentzündungen. Vor
dem kalten Fussbad sollten die Füsse unbe-

dingt erwärmt werden. In das 15 bis 18 °C kal-

te Wasser, das etwa bis zum Knöchel reicht,
werden die Füsse 15 Sekunden bis maximal
drei Minuten lang getaucht. Danach streift
man das Wasser nur leicht ab und zieht warme
Socken an. Nun kann man sich nach Lust und
Laune bewegen, um so für zusätzliche Wärme
zu sorgen, oder aber sich zudecken und ruhen.

Salbei: Fitness fürs Gedächtnis

Salbei kann tatsächlich die Gedächtnisleistung
verbessern, haben britische Neurowissen-
schaftler ermittelt. Ihre Befunde bestätigen
Jahrhunderte altes Kräuterwissen und könn-
ten die Entwicklung neuer Medikamente in-
spirieren. Die Resultate wurden im Fachblatt
«Pharmacology Biochemistry and Behavior»
veröffentlicht. «Probanden, die Kapseln mit
Salbeiöl eingenommen haben, schnitten bei
Gedächtnistests besonders gut ab», sagt die
Psychologin Nicola Tildesley vom Forschungs-
Zentrum für Medizinpflanzen der Universität
Newcastle und Northumbria. Zwar müssten
weitere Studien zur Langzeitwirkung von Sal-

bei durchgeführt werden, möglicherweise
könne das Kraut jedoch neue Wege zur Be-

handlung der Alzheimerschen Krankheit und
anderer Erkrankungen eröffnen. Die Forscher
vermuten, dass die Salbei-Inhaltsstoffe ein En-

zym hemmen, das auch Angriffspunkt von Me-
dikamenten gegen die Symptome der Alz-
heimerschen Krankheit ist. Dieses Enzym
(Acetylcholinesterase) baut den Botenstoff
Acetylcholin ab, der positiv für das Funktio-
nieren des Gedächtnisses ist. Wird das Enzym
gehemmt, bleibt Acetylcholin länger verfüg-
bar, das Gedächtnis arbeitet besser, scienceticker

BUCHTIPP

Anti-Krebs-Kochbuch
Gut essen statt krank werden, ist das opti-
mistische Motto dieses Buches. Die Diplom-
Biologin und Ernährungswissenschaftlerin
Dr. Andrea Flemmer will in ihrem neuen
Buch aufzeigen, dass krebsvorbeugendes
Essen kein Verzicht ist, sondern ein Genuss.
Tatsächlich sind die vielen abwechslungsrei-

chen Rezepte nicht
nur gesund, son-
dem allein schon
beim Lesen appétit-
anregend und - was
das Hausfrauenherz
erfreut - ohne be-
sonderen Aufwand
zuzubereiten. Vom
Frühstück über
Hauptgerichte bis

zu kleinen Abend-
und Zwischenmahl-

zeiten über Süsses und Drinks gibts zu je-
dem Thema von der Autorin selbst in der
Praxis getestete Gerichte. Das interessante
Buch ist aber weit mehr als ein reines Koch-
buch. Die Autorin, die auch im Umwelt-
schütz tätig ist, zeigt in einer leicht
verständlichen Sprache auf, wie es möglich
ist, sich im Alltag gegen die schreckliche
Krankheit zu wehren, die eine der Haupt-
todesursachen ist. In einem den Rezepten
vorangestellten «theoretischen» Teil er-
fährt der Leser, welche individuellen und all-
gemeinen Faktoren Krebs auslösen, wie
Tumoren entstehen und welche Rolle das

Immunsystem dabei spielt. Man lernt alles
über Krebs und Ernährung, die krebsauslö-
senden wie die Anti-Krebs-Schutzstoffe. Je-
dem Laien, der sich mit dem Thema Krebs
beschäftigen möchte, kann dieses kenntnis-
reiche, praxisnahe Buch empfohlen werden.
Die deutsche Bundesministerin Renate
Schmidt und die Präsidentin der Deutschen
Krebshilfe, Prof. Dr. Dagmar Schipanski ha-
ben dem Buch ein Geleitwort mitgegeben.
Dr. Andrea F/emmer «Das Ant/'-Krebs-Kocb-
buch», Ver/ag A/eumann-A/eudamm, 2003,
Hardcover, 7 76 S., v/'e/e Farbfotos, /SßA/3-7888-
0792-x, CHF 34.90/£uro 79.95 • /ZR
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Aktuelles und Wissenswertes

Fitness fürs Gedächtnis (2)

Betrachten Sie das Bild in aller Ruhe und über
längere Zeit. Versuchen Sie, sich möglichst
viel einzuprägen. Das fällt oft leichter, wenn
man sich eine Geschichte dazu ausdenkt.
Schreiben Sie die Begriffe, die Sie sich gemerkt
haben, 2 Stunden und 24 Stunden später (oder
so oft Sie wollen) auf. Animieren Sie andere
Personen, bei dem Gedächtnisspiel mitzuma-
chen und vergleichen Sie die Ergebnisse.

Lakritz nicht gut für die Libido

Männer, die ihre Libido erhalten wollen, soll-
ten besser auf den Verzehr von Lakritz ver-
ziehten. Forscher aus dem Iran haben nämlich
jetzt herausgefunden, dass Lakritz den Testos-

teron-Spiegel beim Mann senkt. Dr. Mahmoud
Mosaddegh und seine Kollegen haben 20 ge-
sunde Männer untersucht und die Ergebnisse
ihrer Studie auf einer Konferenz der Britischen
Pharmazeuten in Harrogate (England) vorge-
stellt. Wie die BBC berichtet, mussten die Pro-
banden zehn Tage lang täglich 1,3 Gramm ge-
trockneten Lakritzwurzel-Extrakt essen. Blut-
tests danach ergaben, dass der Testosteron-
Wert deutlich gesunken war. Ärzte Zeitung

Bei Bluthochdruck: Sesamöl

Das in der asiatischen Küche verwendete Se-

samöl hat auf Menschen, die unter Bluthoch-
druck leiden, positive Wirkungen. Zu diesem
Schluss kamen indische Wissenschaftler, wel-
che ihre Ergebnisse beim 15. Wissenschaft^-
chen Treffen der Inter-American Heart Society
of Hypertension in San Antonio präsentierten.
Die Untersuchungen wurden an mehr als 300
Patienten durchgeführt, die Medikamente ge-

gen Bluthochdruck eingenommen haben und
60 Tage lang nur mit Sesamöl zubereitete Mahl-
Zeiten zu sich nahmen. Der Blutdruck dieser
Patienten sank von durchschnittlich 166/110
(mittelschwerer Hochdruck) auf 134/84,6
(Normalwerte). Nach der Diät kamen die Pati-

enten mit deutlich weniger Medikamenten
aus, um die Werte zu halten. Die Gründe für
die positive Wirkung des Sesamöls liegen im
hohen Gehalt an Vitamin E und mehrfach un-
gesättigten Fettsäuren. Zeitschr. f. Phytotherapie 4/03

Ältere Schweizer oft zu dick

Die Ergebnisse der Genfer Studie «Bus Santé»

von 2001, deren Ergebnisse mit denen der
gleichen Studie von 1993 verglichen und jetzt
vom BAG (Bundesamt für Gesundheit) veröf-
fentlicht wurden, zeigen einen ausgeprägten
Trend zu Adipositas (starkes Übergewicht) bei
Personen zwischen 51 und 74 Jahren. Die Au-

toren der Studie: «Es handelt sich aus Sicht der
öffentlichen Gesundheit um eines der beun-

ruhigendsten Phänomene unserer Zeit in Genf
und vermutlich in der ganzen Schweiz. Mass-

nahmen, die dieser Zunahme des Körperge-
wichts Einhalt gebieten, sind einerseits ver-
mehrte körperliche Bewegung, andererseits
die Kontrolle oder Reduktion der Energieauf-
nähme mit der Nahrung.» bag Bulletin 38/03

Sauerkraut: die Gärung macht's

Sauerkraut gilt nicht nur aufgrund seines Vita-

mingehaltes als gesund. Seit einiger Zeit meh-
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ren sich die Hinweise, dass der vergorene Kohl
auch vor Krebs schützen kann. Finnische Le-

bensmittelwissenschaftlerinnen haben nun
die Verbindungen entdeckt, denen das Kraut
diesen Effekt verdanken könnte. Erst bei der
Fermentierung entstehen die Substanzen in
grösseren Mengen, berichten sie im «Journal
of Agricultural and Food Chemistry». «Fer-

mentierter Kohl könnte gesünder sein als ro-
her oder gekochter Kohl, besonders was die
Bekämpfung von Krebs angeht», sagt Eeva-

Liisa Ryhänen von der Forschungseinrichtung
MTT Agrifood Research Finnland in Jokioinen.
Wie sie und ihr Team berichten, enthält das

vergorene Gemüse so genannte Isothiocyana-
te in nennenswerten Mengen. Frühere Studi-
en hätten gezeigt, dass diese schwefelhaltigen
Verbindungen im Tierversuch das Wachstum
von Krebsgeschwüren verhindern können,
speziell von Brust-, Dickdarm-, Lungen- und
Lebertumoren. vista verde

Antioxidantien gegen Katarakt

Zahlreiche Faktoren des Alltagslebens führen
zu oxidativem Stress, der langfristig zur Schä-

digung von Körperzellen führt. Die Augen bzw.
Linse und Glaskörper bleiben davon nicht ver-
schont. Starke Antioxidantien können dieses
Risiko verringern, wie wissenschaftliche Studi-

en mit 300 mg Vitamin C pro Tag zeigten, die
das Katarakt-Risiko um den Faktor 4 reduzier-
ten. Bioflavonoide besitzen sogar eine 40-fach
stärkere antioxidative Wirkung als Vitamin E.

Eine bioflavonoidreiche Diät kann so vor dem
Fortschreiten der Linsentrübung schützen, wie
in weiteren wissenschaftlichen Studien nach-

gewiesen wurde. Arbeiten Bioflavonoide mit
Vitamin C zusammen, verstärkt sich der jewei-
lige Einzeleffekt. Die Kombination wirkt lang-
zeitbeschützend auf die Struktur des Kapillar-
netzes und beugt u.a. Grauem Star vor. Biofla-
vonoide kommen in Gemüse und Obst vor, ins-
besondere in dem weissen Teil der Schale von
Zitrusfrüchten, in Paprika, schwarzer Johan-
nisbeere,Acerola, Pflaumen, Heidelbeeren, Ha-

gebutten und Broccoli.

HEILPFLANZE DES MONATS

Baldrian
Die bis ein Meter hohe Pflanze Va/er/ana of-
f/c/na//s ist in ganz Europa und den gemäs-
sigten Gebieten Asiens heimisch. Die hell-
rosa bis weissen in rispigen Trugdolden an-
geordneten Blüten besitzen einen ange-
nehmen Geruch, während der Wurzelstock,
der medizinisch verwendet wird, sehr
streng riecht. Katzen, aber auch Ratten
fühlen sich davon sehr angezogen. Die Bald-
rianwurzel wird schon seit dem Altertum als

Heilmittel geschätzt. Sie enthält ätherisches
Öl, Sesquiterpene und Valeprotriate. Unbe-
stritten sind die beruhigenden und ein-
schlaffördernden Wirkungen, die wahr-
scheinlich das Ergebnis des Zusammenspiels
der einzelnen Inhaltsstoffe und deren bei
der Zubereitung entstehenden Abbaupro-
dukte ist. Die Wirkung bei nervösen Ma-
genbeschwerden ist nicht belegt. Für eine
Tasse Tee übergiesst man 1 Teelöffel (2 bis 3

g) Baldrianwurzel mit ca. 1,5 dl siedendem
Wasser und lässt 15 Minuten ziehen.1- bis 3-
mal täglich und vor dem Schlafengehen ei-
ne Tasse trinken. Für ein beruhigendes Bad
bereitet man einen Aufguss von 100 g Bald-
rianwurzel auf 2 Liter heisses Wasser und
fügt ihn dem Vollbad zu. Baldrianpräparate
vorsichtshalber nicht während der Schwan-
gerschaft und Stillzeit verwenden (es liegen
noch keine Erfahrungen über die Unbe-
denklichkeit vor); bei Kindern unter 12 Jah-
ren den Arzt konsultieren. IZR
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