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Husten? Honig und Heilpflanzen!

Husten ist ein sinnvoller Abwehrmechanismus unseres Korpers. Er halt die
Atemwege frei und saubert Bronchien und Lunge von Schleim. Andauernder
Reizhusten bei einer Erkaltung jedoch strapaziert Hals und Nervenkostim.

Da sind lindernde natiirliche Mittel angesagt.

Unsere Lunge steht als einziges inneres Organ in
standigem Austausch mit der Umwelt. Was auch
immer die Luft, die wir atmen, enthdlt, die Lunge

muss es verkraften. Ob Staub, Russ, Rauch oder
kleinste Erreger, unser Atemorgan muss sich davor
schitzen. Das geschieht mit Hilfe eines professio-
nellen Reinigungsteams: den Zilien und dem Hus-
tenreflex.

Atemwege und Lunge sind von einem schleimigen
Uberzug bedeckt, indem sich all die Fremdstoffe in
der Atemluft, Bakterien und Viren verfangen. Die
Zilien, feinste Harchen auf dem Gewebe der Atem-
wege, transportieren diesen «angereicherten»
Schleim durch unermiidliches Flimmern und Schla-
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gen aus der Lunge heraus. Sind die Flimmerhar-
chen Gberlastet, geschadigt oder muss es ganz
schnell gehen, Gbernimmt der Husten seine Rolle.

RS

Wird ein Hustenrezeptor gereizt, wird iber einen
komplizierten Nervenweg ein stossweises Ausat-
men ausgeldst. Allerdings mit einem betrachtli-
chen Unterschied zum normalen Atemvorgang:
Ausgeatmet wird gegen die geschlossenen Stimm-
ritzen. Sie offnen sich erst mit Verzogerung, wo-
durch ein sehr hoher Druck im Brustkorb entsteht
und die ausgeatmete Luft mit einer Geschwindig-
keit von mehr als 600 Stundenkilometern heraus-
schiesst. Das Gerdusch dieser Mini-Explosion nen-
nen wir Husten.
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Husten als Krankheitssymptom kann vielerlei Ursa-
chen haben. Der trockene Reizhusten, der im Rah-
men fast jeder Erkaltung auftritt, ist zwar harmlos,
aber oft qudlend. Man bellt vor sich hin, der Hals
wird wund, die Stimme knarzt, selbst im Schlaf
findet man keine Ruhe. Nicht nur der Patient ist
genervt, auch seine Kollegen im Buro, die Mitrei-
senden im offentlichen Verkehr und die anderen
Kinobesucher.

Verantwortlich fir den Husten wie auch fiir andere
Erkaltungssymptome sind in aller Regel Viren (vgl.
auch S. 20 ff. dieser Ausgabe). Dem geplagten Hals
ist'’s jedoch egal, wer ihn gerade heimsucht, er
hofft auf Linderung. Da im Gegensatz zum soge-
nannten produktiven Husten, der den Schleim aus
Bronchien und Lunge herausbefordert, trockener

Reizhusten sogar schadlich fir die Schleimh3ute ist,
ist das auch medizinisch sinnvoll. Schnelle und
wirksame Erleichterung fir die wunde Kehle brin-
gen Haus- und pflanzliche Heilmittel.

Honig hilft bei Husten

An erster Stelle unter den naturlichen Heilmitteln ist
Honig zu nennen. Was Grossmutter schon wusste,
wenn sie bei Erkaltungshusten warme Milch mit
Honig verordnete, haben Wissenschaftler inzwi-
schen bestatigt. Sie stellten fest: Honiq lindert nicht
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nur effektiv den belastenden Husten, er wirkt sogar
besser als Medikamente. Synthetische Mittel gegen
Husten enthalten meist die Wirkstoffe Dextrome-
thorphan oder Diphenhydramin. Diese haben Un-
tersuchungen zufolge jedoch genauso wenig Wir-
kung wie ein Placebo. Beim direkten Vergleich von
Dextromethorphan mit Honig schnitt das Bienen-
produkt deutlich besser ab.

Auch in weiteren Studien litten die Teilnehmer, die
Honig bekamen, unter weniger Hustenattacken, hus-
teten weniger stark und schliefen besser. Den Effekt
fohren Mediziner vor allem auf die antimikrobielle
Wirkung des Honigs sowie auf die vermutlich reizstil-
lende Susse zuriick. Zudem wird angenommen, dass
Inhaltsstoffe des Honigs die zelleigene Abwehr alar-
mieren. Nebenwirkungen traten nicht auf.

Kénigskerze (links) und Eibisch gehéren zu den wichtigsten pflanzlichen Helfern bei Husten.

Honig fur Kinder

Besonderes Augenmerk legten die Forscher bei ih-
ren Untersuchungen auf die Anwendung von Honig
bei Kindern. Babys unter einem Jahr sollten nam-
lich keinen Honig bekommen: Als Naturprodukt
kann er Sporen des Bakteriums Clostridium botuli-
num enthalten. In dusserst seltenen Fallen konnen
sich diese Sporen im Darm von Sauglingen (und bei
sehr empfindlichen Erwachsenen) vermehren und
das gefahrliche Botulinumtoxin bilden, so dass es
zu Vergiftungssymptomen kommt. Erst ab einem
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Alter von rund sechs Monaten verhindert der Darm
die Ausreifung der Sporen.

Fir Kinder ab etwa einem Jahr besteht jedoch kei-
ne Gefahr, im Gegenteil: Zehn Gramm Honig vor
dem Schlafengehen wirkten bei ihnen so gut, dass
die Mediziner den Eltern empfahlen, auf andere
Hustenmittel ganz zu verzichten. Nur zu lange soll-
te die siisse Behandlung wegen der Kariesgefahr
fur die Kinderzahnchen nicht andauern.

Die Flamme gegen Husten

Diesen Namen soll der griechische Arzt Dioskurides
der Konigskerze (Verbascum) verliehen haben. Er
wusste wohl, warum: Die Pflanze wird seit alters-
her gegen eine ganze Reihe von Beschwerden ein-
gesetzt, zum Beispiel bei Hautproblemen, zur Be-
handlung von Wunden oder gegen Blasen- und
Nierenbeschwerden. Am effektivsten jedoch er-
weist sich die majestatische Konigskerze bei Katar-
rhen der oberen Atemwege. Die Bliten enthalten
Schleimstoffe, sekundare Pflanzenstoffe wie Flavo-
noide, Saponine und Iridoide sowie Trauben- und
Fruchtzucker. Die Iridoide wirken entziindungs-
hemmend, die Schleimstoffe lindern den Reiz und
bilden eine Art Schutzfilm auf den geplagten
Schleimh3auten.

Auch hier spielt vielleicht die Stisse eine Rolle: Die
Bliten enthalten relativ viel Zucker, was Konigsker-

B

A VOGEL-TIPP

Der neue Husten-Spray von A.Vogel ist geeignet
bei trockenem Husten und Reizhusten. Die An-
wendung des Sprays bewirkt eine Schutzfilm-
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zentee auch bei Kindern beliebt macht. Honig und
Konigskerze passen gut zusammen: Die «Flamme
gegen Husten» ist bei Bienen als Futterpflanze sehr
begehrt.

Empfehlung von Experten: Eibisch

Wenn ein trockener Reizhusten als offensichtlicher
Begleiter einer banalen Erkdltung auftritt, lasst er
sich auch gqut mit Eibisch behandeln. Dieser Mei-
nung ist beispielsweise Prof. Harald Morr, der Vor-
sitzende der deutschen Lungenstiftung.

Eibisch (Althaea officinalis) gehort zu den Malven-
gewachsen, die in den Bliten, Bldttern und beson-
ders in den Wurzeln ebenfalls Schleimstoffe enthal-
ten. Diese Polysaccharide (Mehrfachzucker) heften
sich an die Schleimhaute in Mund, Rachen und Hals
und beruhigen sie. So wirkt Eibisch der Reizung und
Entzindung entgegen, ddmpft den Reizhusten und
lindert Heiserkeit.

Schon im frihen Mittelalter wurden kandierte Stu-
cke der Eibischwurzel als Mittel gegen Erkaltungen
eingesetzt. Spater stellten Konditoren aus den kleb-
rigen, zuckerhaltigen Wurzeln eine Sissigkeit her,
in Deutschland Mausespeck, in Frankreich «pate de
guimauve» genannt - und heute vor allem in den
USA als «Marshmallow» Gberaus beliebt. Die heute
industriell produzierten, quietschbunten Schaum-
zucker-Hitchen helfen allerdings nicht gegen Hus-
ten! Auch der Eibisch ist Gbrigens eine wertvolle
Bienenfutterpflanze.

Wann man zum Arzt gehen sollte

Ein Reizhusten, der bei einer Erkaltung auftritt, lasst

sich prima mit Honig und Heilpflanzen behandeln.

Doch nicht jeder Husten ist harmlos. Gehen Sie zu

Ihrer Hausarztin, wenn...

+ der Husten lange (iber Wochen) andauert

+ mit Fieber, Schittelfrost oder starker Schleimpro-
duktion einhergeht

+ von Atemnot, Schmerzen in der Brust, Gewichts-
verlust und Abgeschlagenheit begleitet wird

+ andauernde Heiserkeit auftritt

+ der Husten durch Sodbrennen oder Magenbe-
schwerden verursacht wird

+ Husten bei Babys unter drei Monaten oder bei
dlteren Personen (Uber 75) auftritt. E-
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