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Fakten & Tippt

Pflanzenstoffe und Probiotika
helfen bei Infektionen

Zu den typischen Infektionen der oberen Atemwege
(Upper Respiratory Tract Infection, URTI) gehdren
Schnupfen (Rhinitis), Nasennebenhdhlen- (Sinusitis),
Ohren- und Rachenentziindung (Pharyngitis). Dage-
gen konnen einer Uberblicksarbeit des Chinese
Cochrane Center vom West China Hospital of Sichuan
University zufolge Probiotika eine Hilfe sein. Vergli-
chen mit Placebo konnten u.a. die Haufigkeit und
Krankheitsdauer sowie die Gabe von Antibiotika bei
URTI reduziert werden.

Auch sekunddre Pflanzenstoffe konnen bei Atem-
wegsinfekten helfen. Sie haben eine antivirale, an-
tioxidative und entzindungshemmende Wirkung.
Das bestétigt eine Metaanalyse der Guangzhou Uni-
versity of Chinese Medicine. Wurden Flavonoide kon-
sumiert, verringerte sich bei Erkaltungskrankheiten
beispielsweise der Cold Intensity Score (eine Mess-
Skala mit zehn erkaltungsbedingten Symptomen) si-
gnifikant, ebenso die Anzahl der Fehltage aufgrund
von Arbeitsunfahigkeit. Auch bei Influenza konnten
Symptome wie Gliederschmerzen, Schittelfrost und
Erschopfung schneller gelindert werden als in der je-
weiligen Kontrollgruppe. Die Art der verwendeten
Flavonoide sowie deren Dosierung unterschied sich
in den einzelnen Studien, weshalb noch genauer er-
forscht werden muss, welche Flavonoide am besten
wirken.

99 Gesund leben heisst in
vielen Fallen und in erster
Linie, die bisherigen
Lebensgewohnheiten zu
andern.

Alfred Vogel
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Es ist eine Diagnose, die alles veran-
dert: Brustkrebs. Nun braucht es solide
Aufklarung. Eben «alles, was jetzt
wichtig ist». Und damit verspricht das

Buch nicht zu viel. Prof.

|

R0 D RBECK Nadia Harbeck und Lud-

Heilungschancen, so-
ziale Fragen rund um-die Erkrankung
und Bewaltigungsstrategien, alles auf
dem neuesten Stand der Forschung.
Auch komplizierte Sachverhalte, z.B.
wie Zytostatika wirken, werden gut
verstandlich erklart. Beleuchtet wird
zudem das Thema Brustkrebs bei
Schwangeren und bei Mannern.
Selbst wenn sich das Buch stellenwei-
se auf das deutsche Gesundheitssys-
tem bezieht, ist es dennoch auch fir
Betroffene in der Schweiz eine Gberaus
wertvolle Hilfe. Nicht zuletzt, weil Prof.
Nadia Harbeck eine der weltweit fih-
renden Brustkrebs-Expertinnen ist.

«Brustkrebs. Alles, was jetzt
wichtig ist» von Prof. Nadia
Harbeck, Mosaik Verlag, 2022

ISBN: 978-3-442-39370-1
Preis: siehe Bestellkarte

Sie konnen dieses Buch bei

uns telefonisch, online oder per
Bestellkarte bestellen.
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Fakben & Tipps

Kuschelhormon:
Auch gut fiirs Herz

Werden menschliche Herzzellen durch
einen Herzinfarkt oder eine Verlet-
zung geschadigt, heilen diese nur
schwer. Nicht so bei Zebrafischen:
Wird ihr Herz verletzt, wachst der
Herzmuskel mitsamt seinen Gefassen
schnell wieder nach. Der Grund ist,
dass im Gehirn der Zebrafische eine
grosse Menge des «Kuschelhormons»
Oxytocin ausgeschittet wird. Eine
verstarkte Oxytocin-Ausschittung regt

Die Weinrebe (Vitis vinifera) ist vom Verein NHV bestimmte Zellen der Herzwand dazu
Theophrastus zur Heilpflanze des Jahres 2023 gekiirt an, sich wieder in Stammzellen
worden. Weinreben werden nicht nur zu Genussmit- umzuwandeln. Diese unreifen

teln verarbeitet, sondern sind auch fir zahlreiche Vorlduferzellen kdnnen neue
medizinisch relevante Einsatzgebiete von Nutzen. Be- Herzmuskelzellen bilden und so
sonders die Friichte und Kerne (siehe Oktober-Aus- geschadigte Herzteile reparieren
gabe) sind reich an antioxidativen und damit zell- helfen. Forscher der Michigan State
schitzenden Polyphenolen. Aber auch die Blatter . University fanden heraus, dass dies
enthalten heilkréftige Stoffe. Rote Weinblatter wer- zu-einem gewissen Grad auch bei
den u.a. bei der Behandlung von Venenleiden ein- menschlichen Herzzellen der Fall ist.
gesetzt. Die etwa 60 Weinreben-Arten sind weltweit Die Mediziner hoffen, damit.ginen
verbreitet. Fir die Weinherstellung wird die Unterart _ neuen Ansatz fir'die:Régeneration
Edle Weinrebe (Vitis vinifera subsp. vinifera) genutzt. % nach einemn Herzinfarkt zu finden.

Hoher Social-Media-Konsum begiinstigt
psychische Erkrankungen

Forscher gehen von einen Zusammen-  Emotionskontrolle die Schwere der
hang zwischen der hdufigen Nutzung ~ Depression beeinflussen kdnnen.

sozialer Medien und dem Auftreten Eine andere Studie, veréffentlicht
von psychischen Erkrankungen wie im «International Journal of Mobile
Depressionen aus. Laut einer Studie Communications» zeigt, dass der
im «Journal of Affective Disorders exzessive Konsum sozialer
Reports» ist dies jedoch nicht von Netzwerke den Schweregrad der
bestimmten Personlichkeitsmerkma- Symptome bei Patienten mit

len abhdngig, wenngleich Eigenschaf-  Angststérung negativ beeinflusst.
ten wie Offenheit, Gewissenhaftigkeit,  Dies sollte bei der Behandlung
Extraversion, Vertraglichkeit und starker berticksichtigt werden.
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Fakten & Tippt

Liicken im Kurzzeitgedachtnis
konnten auf Demenz hindeuten

Wo sind schon wieder meine Schliissel? Was wollte
ich erzéhlen? Sporadische Ausfélle des Kurzzeitge-
dachtnisses sind normal. Tritt dies im Alltag haufiger
und bereits im mittleren Alter auf, kann dies ein Hin-
weis auf eine spatere Demenz sein, wie eine Studie
des Deutschen Krebsforschungszentrums ergab.
Probanden, die angaben, Probleme mit dem Kurz-
zeitgedachtnis zu haben, erkrankten im Laufe des
17-jahrigen Beobachtungszeitraums bis zu doppelt
so haufig an Demenz wie Personen, die angaben,
keine Probleme zu haben. Anzeichen einer Demenz
lassen sich demnach lange vor der Diagnosestellung
erkennen.

Eine gesunde Erndhrung kann zwar keine Demenz
verhindern, aber zumindest das Risiko reduzieren.

Tipp von
Heike Hofler,
staatl. geprifte
Sport- und Gymnastik-
lehrerin, Autorin
zahlreicher Sachbucher

Ubungen aus:
«Entspannungs-Training fiir Kiefer, ; fmwmu;'.;,,,n
Nacken, Schultern: 10 Programme §'Ef"‘ugggzﬂq
zum Loslassen und Wohlfiihlen»

von Heike Hofler, Trias Verlag

www.heike-hoefler.de
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% Haferflocken
* Nusse (reich an ung
und g-Vitaminen)
% Proteine aus Eiern,

fruchten . v
% Fisch und andere Omega-3 reiche

viel Gemuse
esattigten Fettsauren

quark und Hilsen-

Um Nackenverspannungen entgegenzuwirken, soll-
ten Sie zuallererst auf Ihre Haltung achten und ein
neues Gefthl fiir die anatomisch glnstige Haltung
entwickeln. Wie sitzen oder stehen Sie normalerwei-
se im Alltag? In unserem Kulturkreis sieht man hdu-
fig, dass der Kopf zu weit nach vorne geschoben und
die Schultern angespannt nach oben und vorn gezo-
gen sind. Dies fihrt zu Verspannungen und anderer-
seits zu Abschwachungen mancher Muskeln.

1. Freiheit fiir den Nacken/Haltungsiibung: Lehnen
Sie sich mit dem Riicken an eine Wand. Die Fisse
stehen etwa 30 cm von der Wand entfernt. Beugen
Sie die Knie ein wenig und legen Sie beide Arme ne-
ben sich an die Wand; die Handflachen zeigen nach
vorne. Der Kopf beriihrt die Wand nur leicht. Driicken
Sie zuerst die Lendenwirbelsdule gegen die Wand
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Fakten & Tippt

schmerzen lindern: Was hilft gegen Kalkschulter?

Die Kalkschulter ist eine hdufige Diagnose bei Schul-
terproblemen, besonders bei Frauen. Schmerzen kon-
nen plotzlich und ohne vorausgegangene Belastung
auftreten. Phasen absoluter Beschwerdefreiheit
wechseln sich mit Zeiten sehr starker Schmerzen ab,
was die Diagnosestellung erschweren kann.

Grund ist, dass Sehnenzellen zu Knorpelzellen um-
gebaut und Kalziumsalze eingelagert werden. Diese
kénnen spater wieder aufbrechen und extrem
schmerzhafte akute Entziindungsreaktionen auslo-
sen. Die Kalkschulter kann u.a. per Ultraschallunter-
suchung festgestellt werden. Eine Behandlung er-
folgt meist konservativ, zunachst durch die
kurzfristige Gabe von Schmerzmitteln sowie Kortison,
wie ein Beitrag in der Sendung «Visite» des «NDR»
zeigt. Ausserdem kann eine Kryotherapie fir
schmerzlinderung sorgen. Begleitend dazu erfolgt
meist eine Bewegungs- und Dehnungstherapie zur
Starkung der Muskeln, aber auch der Faszien. Verbes-

(Bauchmuskeln anspannen, den Nabel nach innen
ziehen). Schieben Sie nun das Kinn zuriick und den
Scheitel des Kopfes nach oben, so dass der Nacken
lang wird. Gleichzeitig schieben Sie die Fingerspitzen
und Schultern nach unten. Halten Sie diese Dehnpo-
sition 10-30 Sekunden und lassen Sie den Atem flies-
sen. Es ist sinnvoll, diese Ubung fiir eine aufrechte
Haltung taglich einige Male zu wiederholen.

2. Massage und Losung der oberen Nackenmuskeln:
Legen Sie in der oben beschriebenen Haltung an der
Wand einen kleinen Noppenball zwischen lhren
Hinterkopf und die Wand. Er sollte etwa in der Kuh-
le zwischen den Ohren am Schadelbasisknochen lie-
gen. Schieben Sie die Schultern wieder nach unten
und fihren Sie mit dem Kopf kleine Nickbewegqun-
gen aus; spater Nein-Bewegungen.
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sern sich die Beschwerden nicht, kann eine extrakor-
porale Stosswellentherapie (ESWT) helfen. Dabei
werden die Kalkdepots mithilfe hochenergetischer
Ultraschallwellen zertrimmert. Letzte Therapie-
option ist eine Operation.

Kann die entziindete Kalkschulter wieder
bewegt werden, sollten weitere Ubungen
das Schultergelenk beweglich halten,
denn dieses neigt nach Schmerz-
episoden dazu, teilweise zu
versteifen. Ausserdem
konnen Schonhaltun- 3
gen und Ausweichbewe- T
gungen der Schulter zu
weiteren Folgeschaden
fuhren.

Nacken lockern

Tipp: Um die zu schwachen Riickenmuskeln zu kraftigen,

driicken Sie in der oben beschriebenen Position die Arme
10-15 Sekunden gegen die Wand, dann wieder locker lassen.
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