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Der Rote Sonnenhut hemmt «in vitro»
erfolgreich Grippeviren und ruft keine

FORSCHUNG

Echinacea hemmt Grippeviren

Forscher der Universitat Giessen
sowie der Universitat von British
Columbia in Vancouver haben nun
erstmals nachgewiesen, dass ein
standardisierter Extrakt aus Echi-
nacea purpurea (Roter Sonnenhut)
gegen neue Influenza-Stamme
wie die Vogel- und Schweinegrip-
pe-Viren (H5N1, HZ/N7 und H1N1)
im Laborversuch ebenso wirksam
ist wie gegen den humanpatho-
genen Grippevirus H3N2.

Der Echinacea-Extrakt hemmte
alle vier Viren-Typen in Zellkultu-
ren signifikant und in dhnlichem
Ausmass (zu mindestens 80 Pro-
zent). Dieser Effekt blieb auch

erhalten. Besonders wichtig: Bei
der Behandlung der Virenstam-
me mit Echinacea wurde keinerlei
Resistenzentwicklung beobach-
tet, auch nicht nach mehreren
Durchgangen. Gegen den parallel
untersuchten antiviralen Wirkstoff
Oseltamivir waren dagegen be-
reits nach der zweiten Behand-
lungsrunde 87,2 Prozent der Viren
resistent, nach der dritten nahezu
100 Prozent.

Die Wissenschaftler sehen im
Echinacea-Extrakt eine leicht ver-
fugbare und klinisch relevante
Erganzung zu empfohlenen Stan-
dardmassnahmen der Influenza-

Resistenzen hervor.

BUCHTIPP:

bei hohen Virenkonzentrationen

bekampfung.

Virology Journal online

Der Zeitraum des Alterwerdens umfasst inzwischen
ein Drittel unseres gesamten Lebens. Das Buch des
Ehepaars Hildegard und Hartmut Radebold ist fir all

' jene geschrieben, die sich frihzeitig mit den wich-
| tigsten Aspekten des Alterwerdens auseinander-

| bensbedingungen auseinanderzusetzen. |

' setzen und die Zukunft bewusst gestalten wollen.

Auch der dritte Lebensabschnitt beinhaltet wichtige
Entwicklungsaufgaben und -mdglichkeiten.
Welche Plane und Vorstellungen von der g
Zeit nach dem Arbeitsleben habe ich ei- |8
gentlich? Sind meine Wiinsche realistisch? |
Haben mein Partner und ich ahnliche
Erwartungen vom gemeinsamen Alterwer-
den? Wie richte ich mein Umfeld altersge-
recht ein? Welche »Altlasten« blockieren
mich auf dem Weg zu einem zufriedenen
Alterwerden?

Das Buch ermutigt dazu, sich aktiv mit
dem dlter werdenden Korper, der see-
lischen Verfassung und verdnderten Le-

Konkrete Fragen und Beispiele zu den verschie-
denen Themen geben wertvolle Anregungen fir
eigenstandige Uberlequngen und Projekte fiir eine
befriedigende Zukunft.
Dieses Buch ist ein wertvoller Ratgeber fir alle,
deren Bild vom Alterwerden noch von den eigenen
Eltern geprdgt ist. Das heutige Altern, das machen
die Autoren klar, steht unter vollig anderen Vorzei-
: chen und bietet ganz andere Pers-
pektiven. Und die sollte man nutzen.

Hartmut und Hildegard Radebold,

L «Alterwerden will gelernt sein»,

288 S., broschiert, Klett-Cotta Verlag
2009, ISBN-13: 978-3608945263,
CHF 34.50/Euro 19.90

Sie konnen dieses Buch bei uns tele-
fonisch oder per Bestellkarte S. 43 /44
bestellen.

Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66,
Telefon in Konstanz/D: 07533 40 35.
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Sind Sie flexibel? Erreicht man mit den Handen die Zehen der ausgestreckten Beine, ist die Chance gross, dass auch die Arte-

rien schon geschmeidig sind und bleiben.

ARTERIOSKLEROSE

Einmal vordehnen, bitte

Wer mit den Handen seine Zehen
erreicht, hat méglicherweise ein
geringeres Risiko fir einen Herzin-
farkt: Die Flexibilitat des Rumpfes
hangt direkt mit der Dehnbarkeit
der Arterien zusammen und konn-
te sogar als Testgrosse dienen,
nach der sich das Infarktrisiko be-
rechnen ldsst. Das haben japani-
sche Forscher herausgefunden.

Die Wissenschaftler untersuchten
in ihrer Studie tber 500 Erwach-
sene und massen deren Dehn-
barkeit mit einem einfachen Test:
Die Versuchspersonen mussten
sich mit gestreckten Beinen auf
den Boden setzen und mit den
Handen versuchen, ihre Zehen
zu erreichen. Dabei zeigte sich: Je
weiter die Probanden nach vorne

Januar 2010

reichen konnten, desto dehnbarer
waren auch ihre Arterien.

Das Uberwachten die Wissen-
schaftler mit Blutdruckmessgera-
ten an Hand- und Fussgelenken
der Studienteilnehmer. Sie rech-
neten zudem fiir jeden Probanden
aus, wie lange der Blutfluss vom
Hals zu den Fissen brauchte.

Die untersuchten Personen waren
zwischen 20 und 83 Jahre alt. Je
héher das Alter, desto wichtiger
wird offenbar ein flexibler Rumpf.
Wahrend bei jingeren Personen
der Zusammenhang zwischen Ar-
teriensteifheit und Dehnbarkeit
weniger ausgepragt war, nahm
er mit dem Alter immer mehr zu.
Maglicherweise lasst sich dieser
Zusammenhang aber auch ausnut-

zen: Dehnungsiibungen kénnten
als Gesundheitsvorsorge betrieben
werden.

Warum genau die korperliche Fle-
xibilitdt so stark mit der arteri-
ellen zusammenhangt, konnten
die Forscher noch nicht kldren. Ein
moglicher Grund sei, dass wenig
flexible Menschen meist auch ei-
nen hoheren Blutdruck hatten, was
Herzinfarkte beginstige.

Eine andere Mdglichkeit sei die
Tatsache, dass die Muskeln von
beweglichen Menschen mehr Kol-
lagen und Elastin enthalten. Beide
Stoffe machen verschiedene Kor-
pergewebe flexibler. Sie konnten
also auch die Arterien vor der
Versteifung bewahren, meinen die

Forscher. Wissenschaft.de
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Zahnersatz mit der Birste putzen

Die dritten Zahne sollte man nicht
nur mit einer Reinigungslésung
sauberhalten. Besser ist es, sie mit
der Burste zu putzen. Das folgern
brasilianische Wissenschaftler aus
sechs Studien, die an Universitats-
Zahnkliniken oder dhnlichen Ein-
richtungen durchgefihrt worden
waren.

Verglichen wurde, wie oft Irrita-
tionen oder Entzindungen am

Zahnfleisch auftraten, die Haufig-
keit von schlechtem Atem und das
Ausmass von Plaque-Resten am
Zahnersatz.

Putzten die Teilnehmer ihre Dritten
mit Blrste und Reinigungspaste
oder birsteten sie die Prothesen
zundchst und legten sie dann in
eine Reinigungslosung, fiel das Er-
gebnis am besten aus. Sprudeltab-
letten oder Enzymldsungen alleine

FORSCHUNG

erzielten weniger gute Noten. Von
aggressiveren Techniken wird je-
doch abgeraten: So kdnnten sich
die Prothesen verformen, wenn
sie in kochendes Wasser gelegt
wirden. Und auch ein Wasserbad
in der Mikrowelle konnte dem
Zahnersatz schaden. Nicht unter-
sucht wurde, ob sich Ultraschall-
Gerate fir die Reinigung eignen.
netdoktor.de

Karate gegen Kopfschmerz?

Wer eine asiatische Kampfsportart
betreibt, wird mit der Zeit weni-
ger schmerzempfindlich. Offenbar
hebt das Training die Schmerz-
schwelle nicht nur in den trainier-
ten Korperpartien, sondern auch
im Kopf, fand nun ein Forscher-
team des Universitatsklinikums
Minster heraus.

Die Wissenschaftler untersuchten
den Einfluss eines Abhartungstrai-
nings, wie es in vielen asiatischen
Kampfkinsten zum Ubungspro-
gramm gehort. Dabei stellten sie
fest, dass mit zunehmender Abhar-

tung nicht nur die trainierten Arme
und Beine toleranter gegeniber
Schmerz wurden, sondern auch
die Schmerzschwellen im Gesicht
anstiegen - obwohl der Kopf bei
den Ubungen gar nicht berticksich-
tigt wurde.
Da die Gesichtsregion vom Nervus
trigeminus versorgt wird, der auch
fir Kopfschmerzen verantwort-
lich ist, wollen die Forscher nun
systematisch untersuchen, ob das
Training auch in der Kopfschmerz-
therapie genutzt werden kann.
Psychologie heute
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ERNAHRUNG

AUS- UND WEITERBILDUNG

Freiburger Heilpflanzenschule

Die Freiburger Heilpflanzenschule
ist eine fihrende Ausbildungs-
statte fur Phytotherapie und bei
Medizinern, Pddagogen und fach-
lich Interessierten gleichermassen
als berufbegleitendes Lehrinstitut
geschatzt. Sie hat sich zum Ziel
gesetzt, das traditionelle Wissen
uber Heilpflanzen mit modernen
Erkenntnissen der Phytotherapie
zu verbinden. Die Schule hat ein
eigenes Konzept und véllig neues
Lehrmaterial fir Heilpflanzenkun-
de entwickelt.

Auch 2010 bietet die Freiburger
Heilpflanzenschule wieder einjah-
rige Phytotherapie-Ausbildungen
mit Beginn am 15. Mdrz und 15.
Oktober an. Im Februar 2010
beginnt eine Kurzausbildung zur

Vollkorn gegen Bauchfett

Gesunde Erndhrung lohnt sich auch
im Alter: Vollkornprodukte tragen
dazu bei, Kérpergewicht und Fett-
anteil niedrig zu halten. Das geht
aus einer Studie mit Erwachsenen
von 60 bis 80 Jahren hervor.

In der Studie bestand eine line-
are Beziehung: Je mehr dieser
Nahrungsmittel - hauptsachlich
dunkles Brot, Naturreis und Friih-
sticksflocken - die Teilnehmer
verzehrten, um so geringer waren
BMI und Fettgewebe. Unabhangig
von Sport und sonstigem Lebens-
stil hatten jene, die am meisten
Vollkornprodukte zu sich nahmen,
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2,4 Prozent weniger Korperfett
und 3,6 Prozent weniger Bauchfett
als jene, die am wenigsten assen.
Noch ausgepragter war
der Effekt, wenn die
Forscher bei ihren
Berechnungen

nur Getreidepro-
dukte aus Vollkorn
bericksichtigten.

Vollkorngetreide

wirkt Fettleibigkeit
wohl durch den gins-
tigen Einfluss auf Insulin
und andere Hormone entge-
gen. Arzte Zeitung

Kindernaturheilkunde. Elf spannen-
de Fachseminare mit namhaften
Dozentinnen und Experten unter-
richten unter anderem iber die
neuesten Entwicklungen und pra-
xisrelevanten Studien in der Phy-
totherapie. Im November findet
das Freiburger Phytotherapie-Sym-
posium 2010 zum Thema «Burn
out - Notbremse der Seele?» statt.
Das gesamte Programm kann im
Internet heruntergeladen werden.

Freiburger Heilpflanzenschule
Ursel Biihring

Zechenweqg 6, DE-79111 Freiburg
Tel +49 761 55 65 59 05

E-Mail: info@heilpflanzenschule.de
Internet:
www.heilpflanzenschule.de

Gesundheits-Nachrichten

FAKTEN & TIPPS| 9|



	Fakten & Tipps

