lhre aktuelle
Serviceseite

Geld
Rund um |hr Vermogen

Film
Neues aus Kino und Netz

Multimedia
Leben im Datenstrom

Garten
Pflanzen und mehr

Ein Vollbad ist
mehr als nur
Entspannung

Wellness Hinein in die
wohlige Warme. Baden tut
der Seele gut — und auch
dem Korper. Wenn man es
richtig macht.

Wenn es drauflen kalt, nass und
stiirmisch ist, nehmen viele ger-
ne ein wohlig-wirmendes Bad.
Doch so entspannend die Zeit in
der Badewanne ist: Damit auch
der Korper profitiert, sollte man
es nicht iibertreiben. ,,Die Regeln
lauten: Nicht zu oft, nicht zu heifR,
nicht zu lange und nicht zu viel
Seife benutzen®, sagt die Medizi-
nerin Daniela Hubloher von der
Verbraucherzentrale Hessen.

Wer das beherzigt, kann vom
Baden gesundheitlich profitieren.
»,Gerade denjenigen, die unter ei-
ner degenerativen Gelenkerkran-
kung leiden, tut die Wiarme gut -
solange sie sich nicht gerade in
einem entziindlichen Schub be-
finden*, erklart Hubloher.

Wenn man sich eine Erkiltung
eingefangen hat, kann man sich
ein Vollbad gonnen. Bei Sportle-
rinnen und Sportlern relaxt das
warme Wasser die Muskeln nach
einem anstrengenden Training.
Viele empfinden die Wirme ge-
nerell als entspannend.

Manchmal besser duschen

Es gibt aber auch Menschen, fiir
die ein Vollbad gesundheitlich
eher nicht forderlich ist: Bei nied-
rigem Blutdruck und Venener-
krankungen, etwa Krampfadern,
sollte man lieber duschen, sagt
Hubloher. ,,Hat man Fieber oder
Gelenkerkrankungen, die akut
entziindlich sind, wiirde die Wir-
me das alles noch verstiarken.“

Bei Herz-Kreislauferkrankun-
gen ist Vorsicht angesagt, da wih-
rend eines Wannenbades die vom
Herzen zu pumpende Blutmenge
steigt. Das konne bei Herzschwé-
che ein Problem sein, sagt der
Dermatologe Uwe Schwichten-
berg. Wer sehr trockene Haut hat,
sollte lange, heifRe Vollbdder mit
entfettenden Badezusidtzen mei-
den.

Grundsitzlich aufpassen soll-
ten auch Senioren. ,,Nach dem
Bad hat man ja oft einen eher
niedrigeren Blutdruck®, erklirt
Hubloher. ,Deswegen sollten sie
danach besonders vorsichtig sein
und keine Anstrengungen unter-
nehmen“. Lieber ruhen sie sich
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Wer auf bestimmte Pollen allergisch reagiert, muss oft auch mit einer Unvertraglichkeit bestimmter Lebensmittel rechnen.

Lastige Immunreaktion

Kreuzallergien Wer gegen Pollen, Tierhaare oder Hausstaubmilben allergisch ist, kann seine
liebe Not mit Apfeln, Niissen und Schalentieren bekommen. Von Diana Wieser

ine Kreuzallergie ist eine

iiberempfindliche Immun-

reaktion auf gleiche oder

dhnliche Allergene, die
aus unterschiedlichen Quellen
stammen, zum Beispiel aus Pol-
len und Nahrungsmitteln. Meist
handelt es sich um pflanzliche
oder tierische Eiweifle, die dem
Allergen dhneln. Laut dem Helm-
holtz Zentrum Miinchen leiden
etwa 3,5 Millionen Deutsche ab 15
Jahren an einer Nahrungsmittel-
allergie. Bei etwa 60 Prozent tritt
diese in Folge einer Kreuzallergie
auf, was einem Anteil von etwa
zwei Millionen Deutschen ent-
spricht.

Am hiufigsten sind Kreuzall-
ergien bei Sensibilisierungen ge-
gen Friithblitherpollen wie Bir-
ken-, Erlen- und Haselnusspollen.
,Patienten haben eine Sensibili-
sierung gegen das Hauptallergen
der Birkenpollen, das Bet v 1. Die-
ses PR-10 Protein kommt in ande-
ren Baumpollen, aber auch in
Obst und Gemiise vor*, erldutert
Prof. Johannes Weiss, Leitender
Oberarzt der Klinik fiir Dermato-
logie und Allergologie an der Uni-
klinik Ulm.

Mogliche Folgen: Essen Betrof-
fene Kern- und Steinobst oder
Haselniisse, kann ein Jucken im
Gaumen- und Rachenbereich,
manchmal auch eine leichte
Schwellung im Mundraum eintre-
ten. Im Fachjargon bekannt als
orales Allergiesyndrom. , Dies ist
unangenehm, aber in der Regel
ungefihrlich.“ Also das Aus fiir
den Apfel? Mit einem Pro-Kopf-

Jahr 2018/2019 gilt der Apfel im-
merhin als das beliebteste Obst
der Deutschen. Fiir entsprechen-
de Kreuzallergiker hat Weiss eine
gute Nachricht: ,,PR 10-Proteine
sind nicht hitzestabil. Wenn Be-
troffene Apfelkompott oder ge-
rostete Haselniisse verzehren,
treten die Symptome nicht auf.“

Vertréglichkeit durch Erhitzen

Es kommt also auf die Verarbei-
tung an. Hitze macht es moglich,
dass die Lebensmittel wieder ver-
traglich werden. Erstaunlich: Es
gibt sogar eine ,immigrierte“
Kreuzallergie, verursacht durch
das Allergen Ole e 1 der Oliven-
pollen. Das Allergen ist kreuzre-
aktiv mit den Pollen der Esche,
des Flieders und des Ligusters.
,Man findet diese Sensibilisie-
rung nicht selten bei Personen,
die frither im siideuropidischen
Raum gelebt haben. Wenn Sie
nach Nordeuropa kommen, ent-
wickeln sie einen Heuschnupfen
zur Zeit des Eschenpollenfluges®,
sagt Weiss.

Eine weitere Kreuzallergie ist
das Sellerie-Beifufs-Gewiirz-Syn-
drom, bei der Reaktionen auf
Anis, Curry, Fenchelsamen, Kori-
ander und Senf eintreten. Als Va-
riante gibt es die Sellerie-Bei-
fuf-Gemiise-Obst-Kreuzreaktion,
die sich auf Karotte, Knoblauch,
Paprika, Mango und Tomate aus-
weiten kann. Beiden Kreuzreak-
tivitdtssyndromen gemeinsam ist
die Sensibilisierung gegen Bei-
fupollen.

Doch was konnen Betroffene

hier {iberwiegend um gesunde
Kost, auf die sie verzichten miiss-
ten. Weiss empfiehlt eine Hypo-
sensibilisierungsbehandlung,
auch Allergieimpfung genannt.
Hierbei wird das Allergen in ei-
ner geringen Dosis verabreicht,
damit sich der Korper daran ge-
wohnen kann und iiberschiefien-
de Immunreaktionen abgemildert
werden. Mittlerweile wird diese
Therapie sogar bequem in Form
von Tabletten oder Tropfen
durchgefiihrt.

Wichtig:  Hyposensibilisie-
rungsbehandlungen fiir Nah-
rungsmittelallergien sind nicht
moglich. Bessert sich jedoch die
Pollenallergie, nimmt hiufig auch
die kreuzaktive Reaktion nach
dem Verzehr der entsprechenden
Lebensmittel ab. Eine Heilung auf
Umwegen sozusagen. Falls dies
nicht anschlégt, miissen die ent-

Mogliche Kreuzallergien

Baumpollen: Apfel, Haselnuss, Kar-
toffel, Karotte, Sellerie, Kirsche, Kiwi,
Pfirsich, Aprikose, Pflaume, Feige
Krauterpollen: Anis, Curry, Paprika,
Pfeffer, Muskat, Zimt, Ingwer, Korian-
der, Mango, Sonnenblumenkerne
Naturlatex: Ananas, Avocado, Kiwi,
Mango, Papaya, Acerola-Kirsche
Vogelfedern: Ei, Geflligel, Innereien
Hausstaubmilben: Schalen- und
Weichtiere (Krabben, Garnelen, Kreb-
se, Hummer, Scampi, Muscheln, Aus-
tern, Schnecken)

Quelle: Helmholtz Zentrum Miinchen

sprechenden Nahrungsmittel ge-
mieden meiden. Weitaus komple-
xer und gefdhrlicher gestalten
sich laut dem Experten Allergien
gegen die Speicherproteine in
Niissen. Die Erdnuss gehort bo-
tanisch gesehen zu den Hiilsen-
friichten, so dass ihre Speicher-
proteine mit anderen Hiilsen-
friichten wie Erbsen, Kichererb-
sen, Linsen oder der Sojabohne
kreuzreagieren konnen. Seltener
ist eine Kreuzreaktion zwischen
Erdnuss und Baumniissen, zum
Beispiel Walnuss, Mandel, Maca-
damia-, Para- und Pekannuss.

Notfallset stets mitfiihren

Das Problem: ,Speicherproteine
haben ein héheres Risiko, bereits
bei kleinen Mengen schwere ana-
phylaktische Reaktionen auszu-
16sen.“ Auch Kochen, Backen und
Rosten bringt nichts, da Speicher-
proteine hitzestabil sind. Nussall-
ergiker sollten daher immer ein
Notfallset bei sich tragen und un-
bedingt beim Allergologen vor-
stellig werden. ,,Im Bluttest kon-
nen wir die allergieauslésenden
IgE-AntikOrper bestimmen. Ein
einfacher Pricktest reicht hierfiir
nicht aus. Die Interpretation ist
sehr komplex und erfordert Fach-
kenntnis.“

Selbiges gilt bei Allergien ge-
gen Tierhaare. ,,60 bis 70 Prozent
aller Tierallergiker zeigen Sensi-
bilisierungen gegen mehrere
Haustiere wie Katzen, Hunde,
aber auch Pferde.“ Wer nicht will,
dass sein vierbeiniger Gefihrte
spiter im Tierheim landet, sollte
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Morgensim
Bett noch
etwas dosen

Schlaf Der Wecker schrillt,
die Hand drlckt auf die
Schlummertaste. Das
»,SNoozen“ am Morgen
halten viele fUr ungesund.

Es gibt zwei Arten von Menschen:
Diejenigen, die morgens wach
werden, sich erholt fithlen und
einfach aufstehen. Und diejeni-
gen, die sich jeden Tag aufs Neue
aus dem Bett quilen miissen -
und die Schlummertaste an ihrem
Wecker mitunter sehr zu schit-
zen wissen.

Der Ruf der Schlummertaste
jedoch ist schlecht. Im Englischen
sagt man: ,,You snooze you loo-
se“, also: Wer snoozt, verliert. Es
wird auch behauptet, dass die
Schlummerei gesundheitsschid-
lich sei. ,,Das ist ganz individu-
ell, sagt die Schlafmedizinerin
Prof. Kneginja Richter vom Kli-
nikum Niirnberg.

Entscheidend sei, wie genau
die Taste genutzt wird. ,,Wenn je-
mand nur einmal oder zweimal
snoozt und dadurch sanft in den
Tag startet, ist das iiberhaupt kein
Problem*, sagt Richter. ,,Eigent-
lich ist es sogar gut, ohne Stress
aufzuwachen.

Problematisch wird es aber,
wenn jemand so miide ist, dass er
dabei einfach wieder einschlift.
»Wer morgens endlos snoozt und
sich selbst dabei immer wieder
kurz aus dem Schlaf reifdt, tut sich
keinen Gefallen“, sagt Richter. Oft
sei man am Tag dann noch mii-
der. Wichtig ist in solchen Fillen,
die Ursache fiir dieses Verhalten
zu finden. ,Wenn jemand mor-
gens sowieso ausgeruht von
selbst wach wird, kommt er gar
nicht auf die Idee, so lange zu
snoozen.“

Zunichst ganz anders gedacht

Den Wecker oder das Handy
nicht direkt neben dem Bett lie-
gen zu haben, kann dabei helfen,
sich das Snoozen abzugewG6hnen.
Die Erfinder des Weckers hatten
sich das ohnehin ganz anders ge-
dacht, wie der Historiker Johan-
nes Graf erklart.

,Urspriinglich standen Wecker
auch gar nicht auf dem Nacht-
tisch, sondern waren in Wanduh-
ren integriert*, erzéhlt der stell-
vertretende Leiter des Deutschen
Uhrenmuseums in Furtwangen
(Baden-Wiirttemberg). Um den
Alarm auszuschalten, mussten die
Menschen also aufstehen.

Die Schlummertaste zum be-
quemen Bedienen aus dem Bett
heraus tauchte zu Beginn des 20.
Jahrhunderts auf. In der Zwi-
schenzeit hatte die wesentlich
kleinere, mobile Uhr mit Trage-
griff das Mobelstiick Wanduhr ab-
gelost. Diese war nicht nur flexi-
bler, sondern konnte auch billiger
produziert werden und war daher
fiir mehr Menschen zugénglich.

Fiir diese mobilen Uhren mel-
dete ein gewisser Robert Tiirck
in Ziirich am 22. April 1913 eine
Vorrichtung zum Patent an, die
»hach einer erstmaligen Ausstel-
lung des Lautwerks eine Wieder-
holungsauslosung mit dem Geh-
werk in eine Verbindung bringt*.
Damit war die Schlummertaste,
wie wir sie heute kennen, gebo-

erstmal aus. dpa Konsum von 25,5 Kilogramm im  tun? Schlief’lich handelt es sich sich vorher genau testen lassen.  ren. dpa
ZAHL DER WOCHE Mach mal Pause — dann passieren weniger Fehler Krebsforschung Arzneimittel
Pausen bei der Arbeit haben einer Metastasen Befreiung von
Untersuchung zufolge eine pro- besser beurteilen | Zuzahlung priifen

Milliarden Liter Tee werden welt-
weit jahrlich getrunken. Tee ist ge-
sund, aber manche Pflanzen sind ge-
stinder als andere. Ein chinesisch-
deutsches Team hat daher das Erbgut
von mehr als 200 Sorten der Teepflan-
ze analysiert, um die Genvarianten
herauszufinden, die fir die gesunden
Stoffe verantwortlich sind. Und be-
sonders gesunde Sorten zu zlichten.

duktive Wirkung. Je mehr Auszei-
ten Beschiftigte nihmen, desto
weniger Fehler machten sie, be-
richtet die ,Apotheken Umschau“
unter Berufung auf eine Auswer-
tung von knapp 160 Studien zur
Pausenforschung aus den vergan-
genen 25 Jahren. Schon kurze Pau-
sen reichen demnach zur Erho-
lung aus. Arbeitnehmerinnen und
Arbeitnehmer, die Pausenrege-
lungen nicht einhalten, leiden
dem Bericht zufolge hiufiger an
psychosomatischen Beschwerden
wie Schlafproblemen, Miidigkeit
oder Gereiztheit. epd
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Kleine Auszeiten sind gut fur die Gesundheit und die Effektivitat.

L. w 1

Im Deutschen Krebsforschungs-
zentrum (DKFZ) erproben Arzte
derzeit ein neuartiges Verfahren
der Computertomographie (CT).
Fiir Knochenmetastasen bei
Brustkrebs lassen sich damit
deutlich feinere Strukturen dar-
stellen als bisher. Brustkrebs bil-
det hdufig Metastasen in den Kno-
chen, die starke Schmerzen und
Briiche verursachen konnen. Um
zu entscheiden, ob die nétigen
Therapien wirken, miissen kleins-
te Verianderungen rechtzeitig er-
kannt werden, so das DKFZ.

Gesetzlich Krankenversicherte
konnen sich von der Zuzahlung
fiir rezeptpflichtige Medikamen-
te befreien. Voraussetzung: Die fi-
nanzielle Belastung {iberschreitet
zwei Prozent des jahrlichen Brut-
toeinkommens, erklart der Deut-
sche Apothekerverband. Auch
Freibetrige werden angerechnet.
Bei chronisch Kranken ist es nur
ein Prozent. Kinder und Jugend-
liche bis zum 18. Geburtstag sind
immer zuzahlungsbefreit. Antri-
ge kann man bei der Krankenkas-
se stellen. dpa



