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Vorwort

Brauchen Wunden Luft oder Pflaster? Die genaue Ant-
wort auf diese Frage kennt wohl fast niemand auf An-
hieb. Eine Idee aber, was richtig ist, die hat jeder. Wenn
es um den Korper geht, mutieren wir alle zu Experten,
schliefllich kennen wir all seine Wehwehchen nur zu
gut. Wir sind Ratgeber und Ratempfdnger zugleich. Nur
wissen wir viel zu selten, was an unseren Tipps wirklich
dran ist.

So ging es auch uns héufig, als wir begannen, die
Geschichten fiir dieses Buch zu recherchieren. Umso
mehr konnten wir staunen, als sich bewahrte Haus-
mittel als Flop entpuppten (bei Durchfall lieber auf
Cola verzichten) und andere, scheinbar abstruse Mit-
telchen plétzlich zum Star gegen Krankheiten auf-
stiegen. Bei stinkenden Socken etwa trauten wir uns
kaum, einen Forscher auf deren Wirksamkeit gegen Hals-
weh anzusprechen. Bis dieser selbst ins Schwidrmen
geriet.

Artikel fiir Artikel durchforsteten wir medizinische
Datenbanken auf der Suche nach Studien zu den oft
etwas skurrilen, abseitigen Thesen. Die Antworten auf
alle Fragen stiitzten wir, so gut es ging, auf wissenschaft-



liche Erkenntnisse. Und wenn es an diesen haperte,
suchten wir mithilfe eines Experten nach der plausi-
belsten Erkldarung.

Trotzdem haben wir kein wissenschaftliches Werk ver-
fasst, kein Lexikon, keine Erhobener-Zeigefinger-Lektiire.
Die Texte sollen Spafd bringen, sie sind Lesestoff fiir den
Stammtisch, die Familienfeier, die Zugfahrt oder das
Bett vorm Einschlafen. Geschichten rund um unseren
Korper, die jeder versteht. Und aus denen jeder den ein
oder anderen Kniff fiir seinen Alltag ableiten kann. Wie
nimmt man am besten ab? Oder wie vertreibt man las-
tiges Jucken nach einem Miickenstich?

So macht das Buch ein wenig zu einem Besserwis-
ser und hilft beim Gesundbleiben. Aber Vorsicht: Alles,
was eine Wirkung hat, hat meist auch Nebenwirkun-
gen, auf die wir der Pflicht halber hinweisen méchten:
Einige Hausmittel wirken nicht mehr so gut, wenn man
nach eingehender Lektiire den Glauben an sie verliert.
Und kluge Tipps provozieren dazu, sie erst einmal zu
missachten.

Wihrend wir also didttexteschreibend um Mitter-
nacht Nudeln verschlangen, fiigte sich Zeile um Zeile
ein Werk zusammen, dessen Inhalt uns in unserem
tdglichen Leben begleitet. Wir wiinschen viel Spaf3
beim Lesen. Und falls Thnen eine Frage fehlt, falls
Thre Schwiegermutter Sie schon immer mit einem Tipp
nervt, an dessen Nutzen Sie zweifeln: Schreiben Sie uns
an medizinmythen@spiegel.de. Wir recherchieren, was
wirklich dahinter steckt.
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Nur eins noch vorweg: Was die alten Socken angeht -
es braucht etwas Gewohnung, doch die Idee hinter der
Behandlung hat durchaus Charme ...

n






KAPITEL 1

Trumpf am Stammtisch -
viel diskutiert,
oft nicht gewusst






Ist es gefahrlich,
Nieser zu unterdriicken?

Manche veranstalten beim Niesen nicht nur einen Riesenldrm,
sie sind auch unermiidlich darin, immer wieder zu warnen:
BloB nicht unterdriicken, der Druck kénnte das Trommelfell be-
schddigen. Was ist dran?

Laut, unkontrollierbar und eine Bazillenschleuder im
wahrsten Sinne des Wortes: Niesen hat, spétestens seit
die Pest wiitete, ein Imageproblem. Wer vor etwa 1500
Jahren ein »Hatschi« von sich gab, fiir den soll Papst
Gregor . nur ein »Moge Gott dich segnen« iibrig gehabt
haben. Bis heute wiinscht man sich im englischspra-
chigen Raum nach dem Niesen den Segen Gottes, als
Todesbringer gilt Niesen aber gliicklicherweise nicht
mehr. Statt der Pest werden hierzulande vor allem Er-
kéltungs- oder Grippeviren iibertragen.

Etwa 40 000 Partikel fliegen beim Niesen mit mindes-
tens 150 Kilometern pro Stunde aus der Nase. Ausgeldst
wird der Reflex beispielsweise durch Staubpartikel, die
die Enden des Trigeminus-Nervs in der Nasenschleim-
haut reizen. Der Nerv leitet das Signal weiter ins Nies-
zentrum im Gehirn.

Schon geht es los: Wie ferngesteuert holt man tief
Luft, die Stimmlippen werden geschlossen und die Luft
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wird mithilfe der Atemmuskulatur mit voller Kraft aus-
gestofSen - »Hatschil« Das Ergebnis kann nicht nur ziem-
lich laut werden, sondern auch eklig. Aus hygienischer
Sicht gibt es gute Griinde, sich beim Niesen die Nase
zuzuhalten. Aber schadet das womdéglich der eigenen
Gesundheit?

Mit groBem Druck gegen Dreck

Beim Niesen mit geschlossenen Nasenlochern und leicht
geoffnetem Mund steigt der Druck in der Nasenhohle
kurzzeitig stark an, berichten Forscher in einem Uber-
sichtsartikel.! Die Werte sind dann etwa vergleichbar
mit dem Druck, der im Herzen eines Bluthochdruck-
patienten herrscht, wenn sich der Herzmuskel maxi-
mal zusammenzieht.

In der medizinischen Fachliteratur gibt es Berichte
von Menschen, die taub geworden sind, weil sie sich
beim Niesen die Nase zugehalten hatten. Weitere Stu-
dien handeln von Rissen in der Hauptschlagader, Blut-
gerinnseln im Gehirn oder Fehlgeburten. Bei anderen
Patienten gelangte durch gestoppte Nieser Luft in die
Schidelhohle.

»Sich beim Niesen die Nase zuzuhalten, kann gefahr-
lich sein«, bestdtigt Werner Hosemann, Préasident der
Deutschen Gesellschaft fiir Hals-Nasen-Ohrenheilkunde,
Kopf- und Halschirurgie. »Haufig sind solche Fille mit
ernsten Verletzungen aber nicht.«
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Eine genaue Statistik fehlt. Schlussfolgern lasst sich
aus den Fallbeschreibungen lediglich, dass man mit of-
fener Nase sicherer niest - und auch gesiinder. Denn
der Niesreflex erfiillt eine Funktion: Durch den grofien
Druck, mit dem die Luft aus der Lunge schiefit, werden
die Atemwege von Dreckpartikeln befreit, die sich sonst
moglicherweise in der Lunge festsetzen.

Ein Lichtstrahl, ein Kribbeln - Hatschi

Mit Erkéltung oder Allergie niest man besonders héu-
fig. »Dann ist die Schleimhaut gereizt und reagiert be-
sonders empfindlich«, erklirt Hosemann. »Es gibt aber
auch noch eine Reihe anderer Faktoren, die den Reflex
auslosen.« Etwa 25 von 100 Menschen miissen niesen,
wenn sie ins Licht schauen. »Warum das so ist, dariiber
weifd man bislang kaum etwas«, sagt Hosemann. »Ver-
mutet wird eine Verbindung zwischen dem Augenreflex
und dem Nieszentrum.«

Denkbar ist beispielsweise, dass der Lichtreiz bei den
Betroffenen neben dem Sehnerv auch den Trigeminus-
Nerv aktiviert. Dieser ist im Gesicht weit veradstelt und
leitet bei manchen Menschen auch Signale ans Nies-
zentrum, wenn sie sich beispielsweise die Augenbrauen
zupfen.

Besonders kurios: »Offenbar gibt es ein paar Men-
schen, die niesen miissen, wenn ihre Magenwand ge-
dehnt wird¢, erkldart Hosemann. Einen erkennbaren Sinn
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hat das nicht, auf3er, dass jeder sofort erkennt, wann man
satt ist. Fiir Gerede sorgte auch eine Studie® von 2008.
Darin berichten Forscher, dass manche Menschen nie-
sen miissen, wenn sie einen Orgasmus haben.

Egal in welcher Situation, bevor man seine Mitmen-
schen mit Bazillen beschief3t oder eine Verletzung ris-
kiert, kann man auch versuchen, das Niesen im Keim
zu ersticken. Der perfekte Trick dafiir fehlt allerdings:
»In unpassenden Situationen versuche ich das Krib-
beln loszuwerden, indem ich die Nase mit den Fingern
zusammendriickeg, erzahlt Hosemann. Manchmal funk-
tioniere es, manchmal nicht. Andere probieren, den
Reflex zu unterdriicken, indem sie ihre Zunge an den
Gaumen pressen. Hosemann winkt ab: »Aus wissen-
schaftlicher Sicht gibt es iiberhaupt keine verlédssliche
Methode.«

P FAZIT: Das Risiko, dass ein unterdriickter Nieser das Ohr
schadigt, ist gering. Dennoch sollte man den Druck, wenn
maglich, rauslassen. Das reinigt die Atemwege. Zum Schutz
anderer immer ein Taschentuch bereithalten und anschlie-
Bend Handewaschen nicht vergessen.
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Fordert Schnaps die Verdauung?

Beim Griechen gibt es nach dem Gyros immer einen Ouzo aufs
Haus, bei Oma nach den Rouladen einen Willi. Doch hilft der
Schnaps wirklich, das fettige Essen zu verdauen? Fiir Mediziner
ist die Antwort klar.

Das Gyros war lecker, keine Frage. Doch der Bauch
racht sich prompt. Zih scheinen sich die Fleischbro-
cken ihren Weg durch den Verdauungstrakt zu kdmp-
fen und zu einem grofien, fettigen Ganzen zu verklum-
pen, weit davon entfernt, Platz fiir Neues zu machen.
Was tun?

Der Ouzo steht bereits auf dem Tisch, mit seinem
Anisgeschmack wirkt er ein wenig wie Medizin. Er soll
es richten. Tatsdchlich aber ist jede gefiihlt positive Wir-
kung nach dem Trinken eines Verdauungsschnapses
wohl ein reiner Placebo-Effekt. Studien sprechen so-
gar dafiir, dass der Schnaps die Verdauung ausbremsen
kann.
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Kasefondue schlemmen fiir die Wissenschaft

Im Jahr 2010 liefien Wissenschaftler fiir eine kleine
Untersuchung® 20 gesunde Erwachsene ein deftiges
Késefondue verspeisen, mit 32 Prozent Fett forderte
der Kise die Verdauung ordentlich heraus. Ein Teil der
Teilnehmer durfte zum Essen schwarzen Tee trinken,
ein Teil trank knapp eine halbe Flasche Wein (300 Milli-
liter). Aufierdem bekamen manche der Teilnehmer nach
dem Essen einen Schnaps, andere erhielten Wasser.

Das Ergebnis: Je mehr Alkohol die Versuchsteilneh-
mer tranken, desto stérker hatte ihre Verdauung zu kdmp-
fen. Schon der Wein sorgte dafiir, dass sich der Magen
langsamer entleerte. Als die Versuchspersonen anschlie-
8end auch noch einen Schnaps tranken, bremste das
die Verdauung zusétzlich.

»Der Magen ist im Prinzip ein grofier Muskel, der kon-
tinuierlich pumpt und das Essen in Richtung Darm ent-
leert«, sagt Christian Prinz, Direktor der Helios Klinik fiir
Gastroenterologie in Wuppertal. Der Alkohol blockiere
wahrscheinlich Nerven, die den Magen zum Pumpen
anregen. »Ich bin ein wahrer Feind von Schnaps nach
dem Essen, sagt Prinz. »Generell sehe ich bei Hoch-
prozentigem keinen positiven Ansatz fiir die Gesund-
heit.«
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Aperitif kann helfen - aber nur der richtige

Alkoholische Getrianke grundsétzlich verteufeln, will der
Magenspezialist dennoch nicht. Wichtig sei allerdings,
dasrichtige Getrdnk in moderaten Mengen und zur rich-
tigen Zeit auszuwdhlen. »Ein Sherry vor dem Essen ist
die beste Empfehlung, sagt Prinz. Alternativ seien auch
ein Portwein, ein Pils oder manche Prosecco-Sorten
als Aperitif eine gute Wahl bei Problemen mit der Ver-
dauung.

Die in den Getrianken enthaltenen Bitterstoffe regen
spezielle Zellen in der Magenschleimhaut dazu an, Sdure
freizusetzen. Diese kann anschliefiend die Vorverdauung
der Speisen vereinfachen. Mit dem Alkohol hat der Ef-
fekt nichts zu tun. Ein Espresso habe, was die Bitter-
stoffe betrifft, im Prinzip dieselbe Wirkung, sagt Prinz.
»Durch seinen Geschmack betédubt er aber méglicher-
weise die Sensibilitét fiirs Essen.«

Wer sich fiir einen Aperitif entscheidet, sollte die-
sen, laut dem Experten, am besten - wie in Frankreich
iiblich - eine halbe Stunde vor dem Essen einnehmen.
»Dann verfliegt der Geschmack bis zum Essen wieder,
und man kann das Gericht uneingeschriankt geniefieng,
erklért Prinz.
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