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Fakben & Tipps

Antibiotika: kein Vorteil
bei Atemwegsinfekten

Atemwegsinfekte werden meist von Erkal-
tungs- und Influenzaviren verursacht. Doch die
Infektion kann auch zu einer Schadigung der
Schleimhaut der Atemwegsorgane fihren,
was die Anfalligkeit fir Bakterien erhéht. So
kann sich aus einer einfachen Erkdltung ab-
hangig von der Art der Bakterien eine Neben-
hohlenentziindung, eine Bronchitis oder sel-
ten auch eine Lungenentziindung entwickeln.
Die Leitlinie zu Atemwegsinfektionen sieht
keine Abgabe von Antibiotika vor. Dies hat nun
eine Cochrane-Review erneut bestatigt. Auf-
geschlisselt fur vier Symptome, konnten die
Wissenschaftler keine Verbesserung bei Hus-
ten, Halsschmerzen oder normalen Erkaltun-
gen feststellen. Waren die Symptome von
Schmerzen und Fieber begleitet, so war eine
verzogerte (bei Erkaltung) oder eine sofortige
Antibiotikagabe (bei Halsschmerzen) etwas
vorteilhafter.

Eine verzogerte Antibiotikagabe ist eine Ver-
ordnungsstrategie, bei der den Patienten ein
Antibiotikum mit nach Hause gegeben wird,
es aber erst eingenommen werden darf, wenn
sich die Beschwerden nach einem vereinbar-
ten Zeitraum (hier mindestens 48 Stunden)
nicht ausreichend gebessert haben. Mit die-
sem Vorgehen Idsst sich nicht nur der Antibio-
tikagebrauch von 90 auf 30 Prozent reduzie-
ren. Auch die Patientenzufriedenheit erhoht
sich.

Das Geheimnis meiner
oft unermidlichen Krafte
war die Liebe, die ich als
grosste Kraft des Univer-
sums erkannt habe. G

Alfred Vogel

| Buchbipp

Jede zweite Frau hat mindestens einmal
im Leben mit einer Blasenentziindung
zu kdmpfen; Manner deutlich seltener.
Leider werden Blaseninfekte mit dem
Alter haufiger. Gut, wenn
man weiss, welche
Selbsthilfemaglichkeiten
es gibt. Michael Elies
und Annette Kerckhoff
stellen Hausmittel aus
Kuche und Bad vor, be-
schreiben wirksame
Heilpflanzen und ge-
ben Tipps fur homoo-
pathische Mittel respektive Schissler-
salze.
Wer mit wiederkehrenden Blasenent-
ziindungen zu tun hat, wird sicher das
Kapitel «Grundsatze der Therapie»
schatzen, das besonders die Pravention
in den Fokus nimmt. Das Autorenduo
beschreibt zudem Ursachen, Sympto-
me, Risikofaktoren und Komplikationen
einer Blasenentziindung, beleuchtet die
gangige Diagnostik und wirft einen kur-
zen (') Blick auf die konventionelle (me-
dikamentése) Therapie. Ganz klar liegt
der Schwerpunkt auf der naturheil-
kundlichen (Selbst-)Behandlung. Mit
zahlreichen natzlichen Extra-Hinweisen
und Zubereitungsanleitungen ist das
Blchlein ein nutzlicher Begleiter.

«Blasenentziindung. Effektive
Maglichkeiten der Selbsthilfe» von
Michael Elies, Annette Kerckhoff,
KVC Verlag, 2023, 117 Seiten

ISBN: 978-3-96562-073-5
erhéltlich im Buchhandel
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Der vom Verein NHV Theophrastus zur «Heilpflanze
2024» gekirte Schwarze Holunder (Sambucus
nigra) ist ein bewahrtes Hausmittel bei Fieber und
Atemwegsinfekten. Er wirkt:

% antientzindlich

* antioxidativ

* blutreinigend

* krampflosend

Schlemmen an den Festtagen?

Eine kurzfristige Abweichung von einem gesunden
Speiseplan hin zu fettreicher Kost mit wenig Ballast-
stoffen reicht einer Studie des Universitatsklinikums
Hamburg-Eppendorf zufolge schon aus, um das Im-
munsystem zu schwachen und damit das Infektions-
risiko zu erhohen.

In der Studie erhielten die Probanden fiinf Tage lang
ballaststoffreiche Kost. Wahrend weiterer finf Tage
wurde fettreich und ballaststoffarm gegessen. Dabei
veranderte sich das Mikrobiom so, dass die Anzahl der
fur die Fermentierung von Ballaststoffen zustandigen
Bakterien abnahm. Das fihrte wiederum dazu, dass
die fur das adaptive Immunsystem wichtigen
(D4+ T-Zellen nicht mehr optimal funktionierten.
Nahmen die Probanden erneut eine ausgewogene Er-
nahrung auf, waren die Immunzellen wieder aktiver.
Auch wenn die Auswirkungen nur voriibergehend
sind, zeigt sich: Selbst kurzfristige Veranderungen des
Ernahrungsverhaltens konnen zur Beeintrachtigung
des Immunsystems fihren.
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10%

Nur 6 Prozent der Manner und
15 Prozent der Frauen, also
durchschnittlich rund 10 Prozent
der Menschen, waschen ihre
Hande nach dem Toilettengang
gewissenhaft mit Wasser und
Seife.
Verbesserungswiirdig!

Zitronenverbene auch
bei Parodontitis gut

Die sogenannte Gingivitis ist eine

milde Form der Parodontitis (Erkran-
kung des Zahnhalteapparats), die

durch eine Entziindung des Zahn-
fleischs (Gingiva) gekennzeichnet

ist. Eine randomisierte und placebo-
kontrollierte Studie, veroffentlicht im
«Journal of Herbal Medicine», verglich

ein Mundwasser aus 1-prozentigem
Zitronenverbenen-Extrakt (Aloysia
citrodora) mit dem Standardmedika-
ment Chlorhexidin (0,2 Pro-

zent). Dabei zeigten sich keine
signifikanten Unterschiede hinsicht-

lich der Plaque-Bildung, der Aus-
pragung der Gingivitis oder der
Blutungsneigung. Die Mediziner
schlussfolgern, dass das Mundwas- .
ser mit Zitronenverbene vergleichbar \ if\
mit der Wirkung des Standardmedi- ;
kaments ist und damit eine Alter-
native bei der Behandlung von
Gingivitis darstellt.
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Stimmt 17

Bei Kopfschmerzen heisst
es haufig: mehr trinken.
Aber stimmt das Gberhaupt?

Nein. Den Zusammenhang von 4
mehr Wasser trinken und.weniger
Kopfschmerzen ist zumindest nicht

durch Studien belegt. Zwar
konnen auch Kopfschmerzen
entstehen, wenn man zu wenig
Wasser trinkt, aber langer
anhaltende Beschwerden wie

Spannungskopfschmerzen oder

sogar Migrane lassen sich damit

nicht beseitigen.

Heilrame Rezepte

Tipp von
Philippa Hoyos,
Erndhrungswissen-
schaftlerin und
Mitgrinderin eines
gesunden Essens-
lieferdienstes.

aus:
«Iss doch logisch. Das Basenbuch fiir
Korper & Geist» von Philippa Hoyos,
Leopold und Lukas Lovrek, Albrecht
Eltz, Maudrich Verlag

I gischl

Basenp ch

0

Kalte Babyfiisschen noch
kein Grund zur Sorge

Die Fisse von Babys sind haufig kalter als der Rest
des Korpers, denn die Warmerequlierung und die
Durchblutung funktionieren noch nicht vollkommen
stabil. So schliessen sich bei Kalteeinfluss die Haut-
poren noch nicht vollstandig, ausserdem geht Gber
den verhdltnismassig grossen Kopf und die sparli-
che Kopfbehaarung viel Warme verloren. Trotz kal-
ter Fisschen sollten Babys nicht zu warm angezo-
gen werden.

Ist dem Baby tatsdchlich zu kalt, zeigt sich das
neben sehr kalten Fissen und Handen auch durch
kalte Arme und Beine sowie {ber eine blaulich-
schimmernde Haut.

Bevor man dem Kind mit Wolldecke und hoherer
Raumtemperatur «einheizt», sollte man mit der
Handflache im Nacken priifen, wie warm dem Baby
tatsachlich ist. Stellen Sie keine kalte Schweissab-
sonderung fest, friert das Kind gewiss nicht.

i mise.
sellerie ist viel mehr als Qur ein Supp;r\:ac:d i
Er ist eine uralte Naturheilpflanze unB s
heute noch als solche verwendet,;(.jfaerer.
gluthochdruck und als Verdauung .

Zutaten (2 Portionen):

150 g Buchweizen

1 Stange Lauch

400 g Wurzelgemise (Knollensellerie, Karotte,
Pastinake...)

3 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

einige Halme Schnittlauch

Tomatenpesto:

1 Knoblauchzehe

8 getrocknete Tomatenhalften (aus dem Glas)
30 g Sonnenblumenkerne

3 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

1TL abgeriebene Schale einer Biozitrone



Faktben & Tippi

Entdeckt: Auch Organe haben ein Immungedachtnis

]
! [

Im Blut patrouillieren standig Antikdrper und Zellen,
um auf Erreger schnellstmdglich reagieren zu kén-
nen. Eine Studie der Charité - Universitatsmedizin
Berlin ergab nun, dass auch in den Organen ein lo-
kales Immungedachtnis aufgebaut wird. Dabei zeig-
te sich, dass die Immungedachtniszellen dort nicht
nur zahlreicher sind als im Blut, sondern dass sie
auch aber starkere antivirale Eigenschaften verfii-
gen. Wie die Forscher im «Journal of Clinical Inves-
tigation» schreiben, fanden sie diese Zellen nicht
nur in der Milz und im Knochenmark (also den Orten,
in denen Immunzellen standardmadssig reifen oder
produziert werden), sondern auch in Leber, Niere
und Lunge. Die Wissenschaftler gehen davon aus,
dass nach einer Infektion auch in Geweben ein Gber
Monate stabiles Immungedachtnis angelegt wird.
Die Anzahl dieser schiitzenden Immunzellen ist zu-
dem unabhangig vom Alter der Person.

-> Mehr zum Thema Blut: Seite 17
Buchweizen-Wurze\gemuse

Zubereitung:

Buchweizen nach Packungsangabe kochen und ab-
seihen. In eine grosse Schissel geben und beiseite-
stellen. Wahrend der Buchweizen gart, den Lauch
putzen und in Stiicke schneiden. Das Wurzelgemiise
schalen und in kleine Wirfel schneiden. Olivendl in
einem Topf erhitzen und den Lauch darin anbraten.
WurzelgemUse dazugeben und mitbraten, bis alles
gar ist.

Fur das Pesto Knoblauch schélen, mit allen anderen
Zutaten in ein hohes Gefdss geben und mit einem
Pdrierstab fein purieren.

Wurzelgemise und Pesto mit dem Buchweizen ver-
mischen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Schnitt-
lauch fein hacken und tiber das Gericht streuen.

o 1

BASENBOX®
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