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~wiv Sodbrennen, Erkaltung, Rickenschmerzen: Wie die meisten Menschen
gehen viele Fliihrungskrafte wegen jeder Kleinigkeit zum Arzt. Doch die vermeintliche
Hilfe schadet oft mehr, als sie niitzt. Es gibt bessere Alternativen.

Bettruhe
Eine Erkaltung dauert ohne Behandlung eine Woche, mit sieben Tage, sagt der Volksmund.

(Foto: dpa)

Wir wissen heute, dass die allermeisten Beschwerden, weswegen Menschen zum Arzt gehen, von
ganz alleine wieder verschwinden. Anders als ein technisches Gerat, etwa ein Auto oder ein
Computer, verfugt unser Kérper Uber wirksame Mechanismen der Selbstheilung. Entspannen und
unverzigliches Zuwarten ist in den allermeisten Féllen das therapeutisch wirksamste Mittel.

Bei der Behandlung kleinerer Beschwerden stecken Arzte oft in einem Dilemma. Im Zweifel tun sie
lieber zu viel als zu wenig, auch wider besseren Wissens. Kein Mediziner mdchte sich dem Vorwurf
aussetzen, nicht alle Moglichkeiten ausgeschopft zu haben. Patienten mit Beschwerden einfach mal
nach Hause zu schicken, ist schwieriger und bedarf mehr Mut, als ein Medikament zu verschreiben,
das dann haufig mit Kanonen auf Spatzen schieft. Arzte wollen ihren Kunden ja nicht das Gefihl
vermitteln, dass sie sie fur Hypochonder halten.

Ich beziehe mich hierbei ausdriicklich nicht auf die ,Ubertherapie“ bei schwerwiegenderen
Krankheiten, wie ich sie im Rahmen dieser Kolumne schon einmal dargestellt habe. (VERLINKEN) Es



geht mir um die Selbstheilung von Beschwerden, die mit Ruhe und einfachen Hausmitteln in den
Griff zu bekommen sind.

Ein gutes Beispiel dafur sind Riickenschmerzen. Wer heute mit Kreuzschmerzen zum Orthopéaden
geht, landet in vielen Fallen zeitnah entweder im Kernspin oder bei der Computertomografie. Dabei
sollte man wissen, dass es kaum eine Wirbelséule gibt, die bei einer genauen modernen Bildgebung
ab einem gewissen Alter keine degenerativen Veranderungen vorweist. CT und MRT sind dann die
Grundlage flr einen haufig einsetzenden Therapiemarathon. In den meisten Fallen verschwinden
Kreuzschmerzen jedoch nach wenigen Wochen von ganz alleine, eine Beobachtung, die durch gut
angelegte Studien gesichert ist. Und das auch ohne Spritzen, krankengymnastische Behandlungen
oder gar operative Eingriffe. Harmlose Schmerzmittel beziehungsweise antientziindliche
Medikamente wie Diclofenac oder Ibuprofen fir einige Tage, um die Schmerzen zu lindern und die
Muskeln zu entspannen, reichen vielfach aus.

Eine ahnliche Situation beobachte ich bei der Arthroskopie, der Kniegelenkspiegelung. Diese
Operation wird in der Bundesrepublik etwa eine halbe Million Mal pro Jahr durchgefiihrt. In anderen
Landern wird dieser Eingriff nicht annahernd so oft angewendet. Denn an der Sinnhaftigkeit dieser
Operation bestehen berechtigte Zweifel. Nach der Arthroskopie erfahrt der Patient vom Operateur,
dass er seine Knorpel geglattet und das Kniegelenk grindlich gespiilt hat. Norwegische und
kanadische Untersuchungen haben jedoch ganz klar gezeigt, dass solche ,Gelenktoiletten* bei den
meisten Indikationen im Kniegelenk unnétig sind. Eine Vielzahl solcher Eingriffe dient dem Arzt und
dem Krankenhaus, aber sicher nicht dem Patienten. Andere zweifelhafte chirurgische Eingriffe sind
die Entfernung der Mandeln, des Blinddarms und Prostataoperationen.

Achtung bei Antibiotika

Ein Beispiel aus dem Alltag fiir den unnétigen Einsatz von Medikamenten sind Antibiotika. Eine
Bronchitis ist noch lange kein Grund fiir die Anwendung hochwirksamer Antibiotika - auch wenn sich
Patienten Sorgen machen, dass sie ernsthaft krank seien. Meist sind Erkéltungskrankheiten durch
Viren verursacht. Antibiotika wirken aber nur bei bestimmten bakteriellen Infekten. Verordnet man sie
zu haufig, dann konnen sich langfristig resistente Stamme von Bakterien entwickeln, und die
Antibiotika zeigen dann nicht mehr die erwartete Wirkung, wenn man sie wirklich braucht. Antibiotika
schaden also bei Virusinfekten mehr, als dass sie nitzen.

Weitere Beispiele gefallig? Heute leiden viele Manager unter Sodbrennen. Es wird gleich zu Antazida
oder H2-Blockern gegriffen. Antacida enthalten vielfach Aluminium und chemische Substanzen, die
als Nebenwirkungen bei Langzeitanwendung Osteoporose auslésen kénnen. Dabei gibt es gute
Tricks, wie man sich diese Medikamente sparen kann. Kleinere Mahlzeiten etwa sind wesentlich
gunstiger als Ubergrofe Portionen. Man sollte auch abends nicht zu spét essen. Es gilt das
chinesische Sprichwort: ,Das Abendessen Uberlasse deinen Feinden®, Bei der Wahl des Weines
erzeugt Riesling deutlich mehr Sodbrennen als Grau- oder WeifSburgunder. Bei Sodbrennen ist frisch
gepresster Orangensaft wegen der zu vielen Fruchtsaure tabu. Hingegen ist Iberogast ein
wunderbares pflanzliches Heilmittel, das nach Minuten beschwerdefrei macht.

Ein anderes Beispiel: Bei Erkaltungen und Schnupfen neigt man dazu, schon frith konsequent
Nasentropfen zu nehmen. Daran kann man sich gewdhnen, man wird siichtig nach Nasenspray. Das
kann die Nasenschleimhaut schadigen und die Infektionsabwehr der Nase beeintrachtigen. Alternativ



empfehle ich zwei- bis dreimal am Tag die Spllung der Nase mit warmer Kochsalzlosung. Das ist
genauso effektiv wie Nasenspray. Und: Nasenspllungen helfen auch bei Heuschnupfen.

Auch bei Verstopfung gibt es schnelle Hilfe, ohne dass man auf chemische Abflhrmittel zuruckgreifen
muss, die mit der Zeit gravierende Nebenwirkungen entfalten. Sie verandern die Blutsalze und
konnen Entziindungsreaktionen im Darm hervorrufen. Ein gutes und einfaches Hausmittel dagegen
ist Leindl. Am besten jeden Morgen zwei Essléffel in einen Saft, Quark oder im MUsli verstecken.
Leindl hat dariliber hinaus einen hervorragenden Einfluss auf den Fettstoffwechsel und wirkt leicht
blutdrucksenkend.

Sie sehen, oft wirken Geduld und Kkleinere natirliche Hilfestellungen wahre Wunder. Sehr viele Leiden
bedirfen nicht der medizinischen und medikamentésen Keule.
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