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Fakben & Tippt

Frilhzeitigere Absetzung von
Kortison bei Rheuma?

Bei rheumatischen Erkrankungen werden haufig Kor-
tisonprdparate verschrieben. Aufgrund schwerer Ne-
benwirkungen wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Os-
teoporose, Infektionen sowie der Verminderung der
Produktion von kérpereigenem Kortison wird nach
Wegen gesucht, die langfristige Abgabe zu vermei-
den bzw. die Dosis zu verringern.

Eine Studie der Berliner Charité hat nun festgestellt,
dass auch ein vorzeitiges Absetzen der Medikamente
ein Wiederaufflammen der Entzindungen verhindert.
Die Forscher hatten bei von rheumatoider Arthritis Be-
troffenen eine Fortsetzung der Kortisontherapie mit
einem langsamen Ausschleichen verglichen. Der Be-
handlungserfolg stellte sich bei 77 Prozent der gleich-
bleibend mit Kortison behandelten Patienten ein,
aber auch bei 65 Prozent der Betroffenen, die das
Medikament schrittweise reduziert und dann abge-
setzt hatten. Um die Einnahme kortisonhaltiger
Medikamente zu reduzieren oder diese gar ganz ab-
setzen zu kénnen, eignen sich auch Arzneimittel auf
pflanzlicher Basis, z.B. aus Extrakten der Teufels-
krallenwurzel.

o Mehr zum Thema rheumatische
Erkrankungen haben wir auf <
unserer Webseite unter ¢
www.rheuma.avogel.ch #
zusammengefasst.

,d, Die Oberflachlichkeit
es Lebens und die Sorgen
des Alltags verwischen bei
den meisten Menschen
den Weitblick. 6 ®

Alfred Vogel

| Buchbipp

Pflanzen mit einer Wirkung auf die Psy-
che begleiten den Menschen seit Urzei-
ten. Was frisher die Erfahrung lehrte, ist
heute auch wissenschaftlich belegt. Der
Biologin Birgit Frohn ge-
lingt es in ihrem Buch,
das Potenzial der Natur
gegen Angstdrungen,
depressive  Verstim-
mungen, Hirnleistungs-
storungen, Nervositat,
Unruhe und Schlafsto-
rungen kompakt und
gut verstandlich dar-
zustellen. Botanische Steckbriefe ma-
chen mit den gangigen grinen Helfern
fur die Psyche vertraut, Einsatzmdglich-
keiten werden «von anno dazumal bis
heute» erldutert, mit wissenschaftli-
chen Fakten untermauert und mit zahl-
reichen nitzlichen Tipps und Anwen-
dungshinweisen erganzt.
Frohn vermittelt im ersten Teil des Bu-
ches zudem wichtiges Grundwissen zur
Phytotherapie. Auch anspruchsvolle
Sachverhalte versteht sie dabei eingan-
gig zu prasentieren. Recht viel Raum
raumt die Autorin der Nutzung von
Cannabis in der Medizin ein, auch iiber
psychische Beschwerden hinaus.

«Griine Helfer fiir die Psyche» von
Birgit Frohn, mvg Verlag, 2020
ISBN: 978-3-7474-0166-8

Preis: siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.

CH: 071 3356666 /D: 07121 960 80
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Bei Neurodermitis ist die Hautbarriere durch das
Fehlen sogenannter Hornfette geschwacht. Dadurch
gelangen Fremdstoffe leichter in die Haut, was wie-
derum zu Entziindungen fihrt. Die Naturheilkunde
bietet eine ganze Reihe von Heilpflanzen mit entziin-
dungshemmender Wirkung (z.B. Johanniskraut und
Siissholz) oder Bitterstoffen, welche die Abwehrkraf-
te der Haut starken (z.B. Gelber Enzian oder Weiden-
rinde). Die Bitterstoffe aus schwarzem Tee sind wohl
auch fir das Ergebnis einer kleinen Studie des Uni-
versitatsklinikums Schleswig-Holstein in Libeck ver-
antwortlich. Mithilfe von Schwarztee konnten die
Symptome der Neurodermitis bereits nach drei Tagen
um durchschnittlich 70 Prozent gesenkt werden.

* Hierzu einfach einen Teebeutel 10 Minuten in
heissem Wasser ziehen lassen und den ersten
Aufguss wegschitten.

* Den zweiten Aufquss ebenfalls 10 Minuten
ziehen lassen. Uber den Tag verteilt einen darin
getrankten Lappen finfmal fir jeweils 20 Minu-
ten auf die betroffenen Stellen legen.

% Nach jeder Behandlung eine fetthaltige Creme
auftragen, die frei von Wirkstoffen, Duft- und
Konservierungsstoffen ist.
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...der Schweizer Bevdlkerung sind
von ndchtlichem Larm betroffen, in
Deutschland Gber 13 Prozent. Larm
stellt ein Gesundheitsrisiko dar und
kann Herz-Kreislauf- und Diabetes-
Erkrankungen verursachen.
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Faktben & Tipps

Weniger Entziindungen
dank Gewiirzen

Dass Gewiirze nicht einfach nur das Essen verfeinern,
sondern ganz konkrete Wirkungen erzielen kénnen,
ist in der Naturheilkunde langst bekannt. US-Forscher
haben dies nun in einem kleinen Experiment besta-
tigt: Sie mischten einen Mix aus 13 Gewdrzen (u.a.
mit Basilikum, schwarzem Pfeffer und Ingwer) in
hochkalorische, fett- und kohlenhydratreiche Mahl-
zeiten Gbergewichtiger Manner. Die Kontrollgruppe
ass ungewdrzte Speisen. Die Nachuntersuchung er-
gab, dass diejenigen, deren Essen mit 6 g Gewiirzen
angereichert worden war, signifikant geringere Ent-
zindungswerte im Blut aufwiesen als jene, die eine
ungewirzte Mahlzeit gegessen hatten. Der Effekt
zeigte sich noch bei bis zu 2 g Gewiirz pro Mahlzeit.

Tipp von
Brigitte Kurath,
dipl. Homoopathin
SKHZ, dipl. Pflege-
fachfrau, Winterthur

Material:

* Dinkelkérner

% 1 Stoffsack (z.B. kl. Kissenbezug)

# 1 Zwischentuch (z.B. Geschirrtuch
oder kleines Frotteetuch)

% 1 Aussentuch

% 1 warmeflasche

Die ausfihrliche Anleitung finden Sie hier:
www.wickel-avogel.ch

Fitness: Auch gut o
firs Gehirn
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Korperliche Inaktivitat gilt }/
als ein Risikofaktor fir Stiirze im Alter.
Sportwissenschaftler der Uni Kassel
fanden heraus, dass eine Kombination
von Kraft- und Gleichgewichtstraining
nicht nur das Sturzrisiko verminderte,
sondern auch positive Effekte auf die
Gehirnleistung hatte. Die Probanden mit
der Kombimethode konnten sich u.a.
signifikant besser an Zahlen erinnern und
unter Zeitdruck Symbole zuordnen als
diejenigen, die nur Krafttraining absolviert
hatten. Eine Studie des Deutschen
Zentrums fiir Neurodegenerative Erkran-
kungen und der Universitat Greifswald
zeigt zudem: Kérperliche Fitness im Alter
steht auch im Zusammenhang mit einem
grosseren Hirnvolumen.
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Bio-Ingwer aus der Schweiz

Das scharfe Gewachs aus den Tropen ist uns beson-
ders im Winter als Tee eine grosse Hilfe: Ingwer hat
antioxidative und entzindungshemmende Eigen-
schaften und wirkt dariber hinaus auch anregend
auf Magen- und Gallensaft. Leider musste die Knol-
le bisher aus Exportlandern wie Indien, China oder
Nigeria eingeflogen werden.

Doch dem Pflanzentiftler Stephan Muller aus Stein-
maur im Zircher Unterland ist es gelungen, die schar-
fe Knolle in Bioqualitat auch in der Schweiz anzubau-
en. Das war gar nicht so einfach, missen doch
Temperatur und Luftfeuchtigkeit stimmen. Gerade
jetzt im Oktober ist Erntezeit. Der Ingwer aus Stein-
maur schmeckt saftiger, ist aber weniger scharf.

Kurzanleitung und Anmerkungen:

% Dinkelkdrner ca. 30 Minuten in Wasser knapp
weichkochen.

% Abseihen und sofort in den Stoffsack fllen.

% Fine etwa 2 cm dicke Kompresse in der
gewiinschten Grosse formen.

% Nach sorgféltiger Warmeprobe Kompresse
auflegen. Vorgewdrmtes Zwischentuch dariiber-
legen und Wickel satt mit dem Aussentuch
befestigen (sonst kihlt er zu rasch ab).

% Mindestens 20 Minuten aufliegen lassen (oder
so lange es angenehm ist). Ideal: Wickel
zusatzlich mit einer heissen, flach gefillten
Warmflasche warm halten.

«Der Dinkelwickel ist kréftigend und der Klassiker bei
Nierenbeckenentziindungen, aber auch gut einsetz-

bar bei Husten, Nackenproblemen, Arthrose und
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Gelenkschmerzen», so Brigitte Kurath. «Ich finde ihn
besonders vorteilhaft, weil er sich so gut anschmieqgt,
gerade im Schulter-Nacken-Bereich.» Die Dinkelkor-
ner kann man fir dieselbe Person mehrmals gebrau-
chen: «Kurz knackig kochen fiir die erste Anwendung,
danach getrocknet zuriick in ein luftdicht abgeschlos-
senes Gefdss und beim néchsten Mal die Kérner in
Heisswasser zwei bis drei Minuten erhitzen. Das kann
man so haufig wiederholen, bis die Korner zerfallen.
Finf Anwendungen diirften sich mindestens erge-
ben», ist Kuraths Erfahrung.

Nicht zu unterschatzen ist die latente Verbrennungs-
gefahr beim Dinkelwickel. «Die Oberflache kuhlt
rasch ab, doch wenn man mehr Gewicht darauf legt,
ist er gleich sehr viel heisser.» Achtgeben sollte man,
dass man keine allzu grosse Korperflache mit dem
Dinkelwickel bedeckt: «Das kann zu Herz-Kreislauf-
Problemen fiihren.»
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