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Krebs - chronischer Schmerz:
Was hilft lindern?

Viele Patienten mit fortgeschrittenem Krebs lei-
den unter chronischen Schmerzen. Alternative
Therapiemethoden konnen langfristig zu einer
Linderung beitragen, wie eine im «Journal of
the American Medical Association» (JAMA) ver-
offentlichte Studie zeigt. Akupunktur und Mas-
sagen zeigten dabei ahnlich gute Ergebnisse.

298 Teilnehmer im mittleren Alter wurden gleich-
massig auf die beiden Behandlungsgruppen
verteilt. lhre bisherigen Therapien fihrten sie
fort. Die Interventionen erhielten sie wochent-

Herzkrank: Ausloser fur lich Gber einen Zeitraum von zehn Wochen. Der
Schlafstﬁrungen gefunden hochste angegebene Schmerzwert betrug im
Schnitt 6,9 auf einer zehnstufigen Skala. Inner-
Rund ein Drittel aller Menschen, die an einer halb des Studienzeitraums konnte ihn Akupunk-
Herzerkrankung leiden, schlaft schlecht. Warum, tur im Mittel um 2,53 Punkte reduzieren, Mas-
wusste man bisher nicht. Bekannt war allerdings, sagen um 3,01 Punkte. Beides wirkte sich auch
dass viele herzkranke Menschen einen niedrigen positiv auf Begleitbeschwerden wie Fatigue und
Melatoninspiegel haben. Erstmals hat Dr. Karin Insomnie aus und trug zur Steigerung der Le-
Ziegler vom Institut fir Pharmakologie und bensqualitét bei.
Toxikologie (IPT) an der Technischen Universitat Es traten nur leichte Nebeneffekte auf, z.B.
Minchen (TUM) mit ihrem Team nun den Aus- Bluterglisse oder kurzzeitige Schmerzen.
[oser dafur entdeckt, warum Betroffene mit einer Weiterfuhrende Studien miussten klaren, wie
Herzerkrankung zu wenig des Schlafhormons sich die Therapien am besten in das Schmerz-
Melatonin bilden. «Wahrscheinlich findet im management von Patienten mit fortgeschritte-
oberen Halsganglion von Herzerkrankten ein nem Krebs integrieren lassen, schlussfolgern
Entziindungsprozess statt, der die Nervenzellen die Wissenschaftler.

zerstort», so die Forscherin. Im Tiermodell

fanden die Wissenschaftler heraus, wie man

die Nervenzellen schiitzen kann: Mittels eines
Makrophagen-Hemmstoffes, wodurch die Fress-
zellen zuriickgehen und die Melatoninproduktion
sich normalisiert. Nun hofft man, entsprechende
Medikamente entwickeln zu kénnen. Doch das
dauere vermutlich noch Jahre.

Was den Forschern um Dr. Ziegler noch auffiel:
Bereits die Grosse des oberen Halsganglions kann
ein erster Hinweis auf eine Herzerkrankung sein -
bei Betroffenen ist es, im Ultraschallbild betrachtet,
stark angeschwollen.

,,Wichtig zum Schutz
gegen eine Erkrankung ist
die Schaffung einer guten
Widerstandskraft.@ @

Alfred Vogel
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Hatten Sie's gewusst? Die Schweisshemmung, die
durch Salbei erreicht werden kann, betragt bis zu
52 Prozent! Wichtig dabei ist, dass entsprechende Ex-
trakte aus frischem Salbei gewonnen werden; Zube-
reitungen aus getrocknetem Kraut sind weniger ef-
fektiv.

Salbei (Salvia officinales, Heilpflanze des Jahres 2023)
wird traditionell bei aufsteigenden Warmegefihlen,
tibermassigem Schwitzen sowie bei nachtlichen
Schweissausbriichen angewendet und verschafft
sanfte Linderung. Die Wirkstoffe der Heilpflanze, be-
sonders ihre atherischen Ole, normalisieren die
Schweissdrisenabsonderung und regulieren das
zentrale Nervensystem, das fur die Steuerung der
Schweissdriisen zustandig ist.

Immer eine qute Sache: Salbei auf dem Balkon oder
im eigenen Garten kultivieren, so hat man stets fri-
sche Blatter zur Hand.

Zubereitungstipp: 1EL frische Salbei-
blatter mit 500 ml heissem Wasser
ibergiessen und zugedeckt 10 bis
15 Minuten ziehen lassen. Den ab-
gekihlten Salbeitee kénnen Sie fir
Waschungen verwenden.
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Fakben & Tippi

Bliiht jetzt im April:
hilfreicher Gundermann

April ist Blitezeit - perfekt, um die
erwachende Natur zu geniessen.
Jetzt kann man nach Gundermann
(Glechoma hederacea) Ausschau
halten, eine niedrig wachsende,

oft als Teppich wuchernde Pflanze,
deren kleine, blauviolette Bluten
sich ab April zeigen. Gundermann
lasst sich vielseitig einsetzen: Blatter
und Bliten wirken zusammenzie-
hend, schmerzstillend und beruhi-
gend. Ausserlich aufgetragen, be-
schleunigt der Saft die Heilung von
Blutergiissen, Quetschungen und
«Veilchen» am Auge.

Bei Abszessen oder Furunkeln kann
man einen Umschlag aus frischen,
zerstossenen Blattern machen. Sie
haben ausleitende, reinigende und
antiseptische Wirkung.

Tipp: Gundermann riecht beim Zer-
reiben schwach aromatisch und an-
genehm. Geschmacklich ist er wir-
zig-herb bis bitter.

Die jungen Blatter lassen sich im
Frihling (in kleinen Mengen!) als Sa-
latbeigabe oder Gemiise verwenden.




...Minuten sollte man im
Frihling morgens stoss- und
querliften, um die Feuchtigkeit im
Schlafzimmer zu reduzieren.

Tinnitus-Gefahr beim Gaming

Videospieler, aufgepasst: Wer regelmassig spielt,
kann von Tinnitus bedroht sein. Denn der Ge-
rauschpegel bei Spielen liege oft nahe an den
zulassigen Grenzwerten oder dariiber, warnt ein
internationales Team von Hormedizinern im
Fachjournal «BM) Public Health». Der Gerdusch-
pegel fiir Shooter-Spiele lag Untersuchungen
zufolge im Durchschnitt bei bis zu 91 Dezibel.

Das entspricht dem Larm eines nah vorbeifahren-
den Lastwagens.

Dauerhafte Auswirkungen konnen auch sogenann-
te Impulsgerausche haben, also kurze Schallstosse,
die mindestens 15 Dezibel (iber dem Hintergrund-
gerdusch liegen. Einer Studie zufolge erreichten
Impulsgerdusche beim Spielen bis zu 119 Dezibel.
Ab 100 dB sind Gehdérschaden unvermeidbar.

lorgen-Kaffee lieber spater

g,

ffee gleich nach dem Aufwachen, die erste Tasse
besten noch im kuschelwarmen Bett? Keine
te Idee, sagen Forscher. Denn das stort das kor-

b pereigene Stresshormon Cortisol. Unser Kérper schiit-

tet beim Erwachen besonders viel davon aus.
Cortisol ist ein nattrlicher Wachmacher. Koffein wie-
derum fihrt dazu, dass sich der Cortisolspiegel er-
hoht. Solch ein «doppelter Aufputscher» mag verlo-
ckend erscheinen, ist jedoch kontraproduktiv. Zum
einen wird der natirliche Fluss des Cortisols gestort,
zum anderen ist auch die Wirkung des Koffeins ge-
schwacht. Der morgendliche Cortisolspiegel sinkt
ibrigens nach etwa 45 Minuten wieder ab.
Wissenschaftler der University of Maryland raten, die
erste Tasse Kaffee lieber rund 1,5 Stunden nach dem
Aufwachen zu trinken.

Wi

Gaming bezeich
elektronischen s
Smartphone etc.
zahlt zur Altersgr,

ngt das Spielen von
pielen t'j_ber Konsole, Computer, *
Rund ein Vierte| der Gamer |

uppe der 45- pjs 59-Jahrigen,

Gesundheits-Nachrichten — April 2024



Musizieren schiitzt das Gehirn

Musik halt geistig fit: Senioren, die Instrumente
spielen oder singen, haben offenbar ein leistungs-
fahigeres Gehirn. Das legen Studien nahe. Eine
Forschungsgruppe unter Leitung von Wissen-
schaftlern der Universitat Exeter nutzte Daten der
britischen «Protect»-Studie. Diese soll ergriinden,
wie Gehirne altern und warum Menschen an
Demenz erkranken.

Die ausgewahlten Studienteilnehmer, deren
Durchschnittsalter 68 Jahre betrug, wurden nach
ihren musikalischen Erfahrungen sowie ihrem
lebenslangen Umgang mit Musik befragt. Tests
zeigten, dass das Spielen eines Instruments,
besonders eines Klaviers oder Keyboards, mit
einer Verbesserung des Geddchtnisses und der
Fahigkeit, komplexe Aufgaben zu losen, verbun-
den war. Auch das Musizieren mit Holz- oder
Blechblasinstrumenten wirkte sich positiv aus.
Wurde das Musizieren bis ins Alter fortgefiihrt,
war der Nutzen noch grosser.

Bluthochdruck: auf Brausetabletten verzichten

Brausetabletten sind beliebt, ob als Nahrungsergan-
zungungs- oder Arzneimittel. Doch man sollte sie mit
Bedacht nutzen, speziell, wenn man unter Bluthoch-
druck leidet. Denn haufig enthalten sie hohe Men-
gen an Speisesalz, damit sie sich im Wasserglas gut
auflosen.

Wissenschaftler des Uniklinikums des Saarlandes
(UKS) untersuchten verschiedene Brausetabletten
und bestimmten mit einer speziellen Messmethode
den Natriumgehalt von 39 Vitamin-, Mineral-, Calci-
um- und Magnesium-Brausetabletten aus deut-
schen Drogerie- und Supermarkten sowie Discoun-
tern. Zudem analysierten sie 33 Schmerzmittel,
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Husten- und Erkaltungsmedikamente sowie Calci-
umpraparate, die als Brausetabletten erhaltlich sind.
«Eine einzelne Vitamintablette enthalt durchschnitt-
lich 380 mg Natrium. Das deckt bereits rund 20 Pro-
zent des taglichen Tagesbedarfs», erklart Prof. Felix
Mahfoud, Leitender Oberarzt der Klinik fir Kardiolo-
gie des UKS.

Aber auch Arzneimittel-Brausetabletten enthalten ei-
ne bedeutende Menge Natrium. «Insbesondere
Schmerz- und Erkdltungsmedikamente sind mit
durchschnittlich 450 mq pro Brausetablette stark na-
triumhaltig», gibt der Mediziner zu bedenken.
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