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WECHSELWIRKUNGEN

Keine Gojibeeren bei Blutverdiinnern

Das Bundesinstitut fir Arzneimit-
tel und Medizinprodukte (BfAM)
warnt: Die unter anderem als
Nahrungserganzung beliebten
Gojibeeren scheinen den Abbau
von blutverdinnenden Medika-
menten zu verhindern. Dadurch
kann es zu einer starken Wirk-
stoffvermehrung im Kérper kom-
men, wenn diese Beeren regel-
massig gegessen werden.

tungsneigung und ein erhohter
Gerinnungswert (INR) innerhalb
kurzer Zeit. Patienten, die Gerin-
nungshemmer oder Vitamin-K-
Antagonisten - wie z.B. Marcumar
oder Coumadin - zu sich nehmen,
sollten daher ganz auf diese Bee-
ren und auch auf alle Produkte
aus Gojibeeren wie Saft, Konfiti-
re, Tabletten, Tee oder eben auch
Nahrungserganzungsmittel ver-

Die Folgen sind eine stdrkere Blu-

zichten. Natur & Heilen

|

' Im Dezember haben wir statt eines Ratgeber-
Buchtipps zu einem medizinischen oder Erndh-
rungs-Thema zwei kleinere und «leichtere» Werke
fur Sie.
Die Naturheilkunde-Lyrik der Heilpraktikerin Mari-
anne Porsche-Rohrer hat schon mit dem Gedicht-
bandchen «Mit Malventee am Kanapee» viele
Freunde gefunden. In diesem Buchlein stellt sie
gesunde Nahrungsmittel vor - von Ananas bis
Zucchini, von Aal bis Zander. Die lustigen Strophen
sind gut zum Vorlesen geeignet oder dafir, Kin-
dern Lust auf Gemiise zu machen. So ganz neben-
bei erhdlt man Kichen- und Ein-
kaufstipps sowie den guten Rat:
«Wer es probiert, wird’s nicht
bereuen/und sich am Wohlbe-
finden freuen.»
Ein hiibsches Bandchen, das gute
Laune macht und auch ausge-
zeichnet als kleines Geschenk
oder Mitbringsel geeignet ist.
«Gute Geriiche aus der Naturheilkiiche»

i brisches Leaikon dr pesenden

von Marianne Porsche-Rohrer, 134 S., broschiert
ISBN: 978-3-00-038278-9, CHF 14.90/Euro 9.95

Sie konnen diese Biicher bei uns telefonisch, per E-Mail oder per Bestellkarte S. 43 /44 bestellen.
Telefon in der Schweiz: 071 335 66 66, Telefon in Deutschland: 07121 960 80.

Dem Thema «Geschafte mit der Generation 60

plus» hat sich Autorin Lisbeth Eller van Ligten ge-
widmet. In «Enkeltrick und Seniorenfallen» schil-
dert sie Betriigereien und Tricks, auf die dltere
Menschen haufig hereinfallen - wie wachentlich in
den Zeitungen zu lesen ist. Das Buch ist bewusst im
Erzahlton gehalten und auch «happchenweise» zu
lesen, schildert aber prazise die Fallen, die Betriiger
und Geschaftemacher stellen, um an das Geld der
Senioren zu kommen. Interviews mit Fachleuten |
wie Dr. Rudolf Mader von der Berner Fachstelle fiir
Betrug und Wirtschaftskrimi-

nalitat, dem Bankier Dr. Kon-
rad Hummler oder dem
Clown Dimitri erganzen die
| interessante Sammlung. Das
. Buch wendet sich nicht nur
an Senioren, sondern auch
=% an die Kinder und Enkel be-
tagter Verwandter: Wer in-
formiert ist, ist vorgewarnt.
«Enkeltrick und Seniorenfallen»
von Lisbeth Eller van Ligten, 196 S., broschiert

ISBN: 978-3-732-23667-1, CHF 27.90/Euro 19.50
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Fast jedes dritte Kosmetikprodukt
enthalt hormonell wirksame Che-
mikalien. Zu diesem Schluss
kommt eine Studie des deutschen
Bundes fir Umwelt und Natur-
schutz (BUND), der iber 60000
Korperpflegemittel analysierte.

Fur Laien sind solche Chemikalien
jedoch auf der Inhaltsstoff-Dekla-
ration kaum erkennbar. Hilfe bie-
tet die ToxFox-App. Wer mit dem
Smartphone  den  Strichcode
scannt oder die Nummer des Pro-
duktestrichcodes eingibt, erfahrt

ATEMWEGS-INFEKTIONEN

toffe in Kosmetika erkennen

etwa, dass die Handcreme «Rege-
nerierende Feuchtigkeitspflege»
von Dove oder der «Liquid Eyeli-
ner Master Precise» von Maybelli-
ne unerwinschte Parabene ent-
halten.

Forscher bringen hormonell wirk-
same Stoffe mit gesundheitlichen
Problemen wie reduzierte Sper-
mienqualitat, verfriht einsetzen-
de Pubertat oder sogar Brustkrebs
in Verbindung. Hormonell aktive
Stoffe kdnnen auch Gewasser be-
lasten und sich negativ auf Wasser-

lebewesen auswirken. Die Tox-
Fox-App ist kostenlos im App-
Store erhdltlich oder kann auf der
mobilen Webseite www.bund.
net/toxfox auch mit allen ande-
ren Smartphones genutzt werden.

www.bund.net

Immer noch unnatiger Einsatz von Antibiotika

Infektionen der oberen Atemwe-
ge werden in den allermeisten
Fallen durch Viren hervorgerufen.
Dennoch verordnen immer noch
viele Arzte primar Antibiotika,
die nur gegen Bakterien helfen.
Die Deutsche Gesellschaft fir
Hals-Nasen-Ohren-Heilkunde,
Kopf- und Hals-Chirurgie e.V.
schatzt, dass europaweit bei 70
bis 90 Prozent der Patienten mit
einer akuten Nebenhohlenent-
zindung Antibiotika verschrieben
werden. In Deutschland erhalten
zwei von drei Patienten mit aku-
ter Bronchitis von Anfang an ein
Antibiotikum.

Medizinisch sinnvoll ist das nicht.
Zum einen gibt es keine Hinwei-
se, dass eine pauschale Antibioti-
katherapie irgendeinen Nutzen
fir den Patienten hat, zum ande-
ren entstehen vermeidbare Ne-
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benwirkungen, und es werden
Resistenzen gefordert.

Eine englische Studie an Patienten
mit akuter Bronchitis zeigte, dass

sich eine Antibiotikatherapie we-
der auf die Heilungszeit noch auf
die Dauer der Arbeitsunfahigkeit
auswirkte.

Zudem sind die Regeln fir eine
Antibiotikaabgabe bei akuten Ne-
benhéhlenentziindungen eigent-
lich klar umrissen: Nur Personen
mit unterdricktem Immunsystem
sowie sehr ausgepragten Be-
schwerden und hohem Fieber
sollten Antibiotika erhalten. Bei
allen anderen sind symptomlin-
dernde Massnahmen der erste
Therapieschritt: ausreichend Fliis-
sigkeit, Inhalationen, Mittel gegen
den Husten sowie allenfalls
Schmerzmittel.

Fragen Sie also nach dem kon-
kreten Grund, wenn lhnen der
Arzt ein Antibiotikum verschrei-

ben mdchte. aerztezeitung.de
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HIRNGESUNDHEIT

Neurologen setzen auf Bewequng

Wie geistige und korperliche Ak-
tivitat das Hirn fit halt, wurde auf
dem Deutschen Neurologenkon-
gress in Dresden diskutiert. Der
renommierte Alzheimerforscher
Prof. Konrad Beyreuther erinner-
te daran, dass nur etwa die Half-
te des Demenzrisikos durch ge-
netische Faktoren bestimmt wird.
Die andere Halfte betrifft Fakto-
ren wie kérperliche und geistige
Inaktivitat, Depressionen, Blut-
hochdruck sowie Ubergewicht im
mittleren Lebensalter, Rauchen
und Diabetes.

Pravention von Demenzerkran-
kungen sei also méglich. Die An-
zahl der Neuerkrankten sei in
den vergangen zwei Dekaden
um ein Viertel gesunken, in einer

Bringt mehr firs Gehirn: Laufen in freier Natur und in visuell anregender Umgebung.

NRRT A

schwedischen Studie sogar um
30 Prozent. Nach einer aktuellen
Untersuchung gab es 2011 in
Grossbritannien ein Viertel weni-
ger Demenzkranke als nach Be-
rechnungen aus dem Jahr 1991
zZu erwarten gewesen wadren. Die
Grinde seien wahrscheinlich
eine bessere Blutdruck- und Cho-
lesterinkontrolle sowie ein akti-
verer Lebensstil, vermutet der
Hirnforscher.

Mehr korperliche Bewegung ist
nach Studiendaten auch der wich-
tigste Einzelfaktor bei der De-
menzpravention, doch am besten
funktioniert die Kombination von
kérperlicher und geistiger Aktivi-
tat: Wahrend rein geistige oder
rein korperliche Aktivitat bei ge-
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sunden dlteren Menschen allen-
falls eine stabilisierende Wirkung
zeigte, konnte die Kombination
von beidem die geistige Leistung
deutlich steigern.
Forscher vermuten, dass Nerven-
zellen neben korperlicher Bewe-
gung auch kognitive Anreize be-
notigen, um nicht zu verkimmern.
So hatten auch Tiere, die sich nicht
bewegten, allenfalls rudimentare
neurale Strukturen.
Das bedeutet aber auch: Joggen
auf dem Laufband oder monoto-
nes Gewichtestemmen im Fit-
nessstudio dirften fir die Hirn-
leistung weniger bringen als eine
Wanderung mit vielen visuellen
Reizen in freier Natur.
aerztezeitung.de
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KALENDER 2014

AVogel Heilpflanzenkalender

Auch 2014 konnen Sie sich mit
dem AVogel Heilpflanzenkalen-
der auf insgesamt sieben Blattern
von Farbenpracht und Detailreich-
tum attraktiver Heilpflanzenfotos
verzaubern lassen. Der Wandka-
lender im Format 29 x 54 Zenti-
meter eignet sich ideal als scho-
nes Geschenk.

PHYTOTHERAPIE

Sie konnen den Kalender jetzt be-

stellen:

* telefonisch beim Verlag A. Vogel
unter +41 (0)71 335 66 66

* per Bestellkarte am Ende dieses
Heftes (Bestellnummer 70 dar-
auf vermerken, s. S. 43)

* im Web unter www.avogel.ch
oder www.avogel.de

Naturheilkunde auf dem Vormarsch

Etwa 70 Prozent der Schweizer
und Deutschen halten Naturheil-
mittel und Phytopharmaka in der
Gesundheitsvorsorge fiir wichtig
- ein Umstand, der womdglich
dazu beitragt, dass auch unter
Schulmedizinern ein Umdenken
eingesetzt hat. Fir viele nieder-
gelassene Arzte sind Naturheil-
verfahren langst Teil der tagli-
chen Arbeit.

Von Rostock tber Berlin bis Frei-
burg und Zirich sind in den letz-
ten Jahren immer mehr Lehrstiih-
le fir Naturheilverfahren an
Universitaten eingerichtet wor-
den. International ist zu beobach-
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ten, dass sich auch die Studien
zur Wirkung verbessert haben. In
medizinischen Leitlinien deutsch-
sprachiger Fachgesellschaften
tauchen deshalb zunehmend
Hinweise auf pflanzliche Heilmit-
tel auf, z.B. wenn es um die Vor-
beugung von Krankheitsver-
schleppung und Chronifizierung
bzw. die Vermeidung unnétiger
Antibiotika-Therapien geht.

Besonders bei Atemwegserkran-
kungen wie Erkaltungen kommen
Pflanzenheilmittel erfolgreich zur
Anwendung. Bei Prostatabe-
schwerden stehen Extrakte aus
Sagepalmenfriichten, Brennnes-

Abonnentinnen und Abonnenten
der GN erhalten den Kalender fiir
CHF 15.00 (inkl. Versandkosten
von CHF 6.50) bzw. Euro 7.00 (Ver-
sandkosten nicht inbegriffen).

Fur Nicht-Abonnenten betragt der
Preis CHF 18.50 (inkl. Versandkos-
ten) bzw. Euro 8.50 zuziglich Ver-
sandkosten nach Aufwand.

selwurzeln,  Kirbissamen und
Roggenpollen sowie pflanzliche
Kombinationsprdparate sogar an
erster Stelle der Empfehlungen.

Obwohl die Phytotherapie stark
an Bedeutung gewonnen hat,
fehlt es insgesamt leider immer
noch an entsprechend ausgebil-
deten Experten.

aerztezeitung.de
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