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HIV-ANSTECKUNG

RATGEBER :

Essig bei Sonnenbrand
Sonnenbrand kann man auf zweifache Art
behandeln:

Erstens kann man Husserlich etwas an-
wenden und zweitens gibt es auch homdo-
pathische Mittel, die man einnehmen kann.
Bei den Husserlichen Massnahmen denkt
man zuerst ans Kithlen, z.B. unters kalte
Wasser halten, Yoghurt oder Quark aufle-
gen. Diese kilhlenden Massnahmen haben
zwar eine sofortige, betdubende Wirkung,
aber die Schmerzen kommen um so schlim-
mer wieder, sobald man die Wunde der be-
tdubenden Wirkung des kalten Wassers ent-
zieht. Solange die Nerven betiubt sind,
kann der Selbstheilungsmechanismus des
Korpers nicht wirken. Viel besser sind wiir-
mende Massnahmen nach dem homédopathi-
schen Prinzip «Ahnliches wird durch Ahnli-
ches geheilt». Und da bietet sich der Essig
als ideales Heilmittel an. Essig brennt am
Anfang ein wenig auf der verbrannten Haut
(also ein dhnlicher Effekt), bringt aber den

Schmerz viel schneller zum Verschwinden -

als etwas Kiihlendes. Wer das jetzt nicht
glaubt, muss es selber einmal ausprobieren.
Den Kindern kann man den Essig noch ein
_bisschen mit Wasser verdiinnen.

Man triinkt ein Tuch in erwiirmtem Essig
und legt es auf die verbrannte Stelle, bis das
Tuch trocken ist, dann muss man es allen-
falls nochmals erneuern. Bei grossflichigen
Verbrennungen wie z.B. auf dem ganzen
Oberkirper kann man das Gleiche auch mit
einem T-Shirt machen. Der Essig hat den
Vorteil, dass er tiberall vorriitig ist, sogar auf
den Malediven im Hotel, und dass viel we-
niger Narben zuriickbleiben. Brandblasen
sind iibrigens ein Schutz und sollten niemals
aufgestochen werden.

Weiche Mittsl sind zum Einnehmen?

Das richtet sich nach den verschiedenen
Stadien vom Schonheitsleid dieser weissen
Welt:

@ cine Rétung wie ein Krebs oder wie eine
Tollkirsche, die Haut ist schmerzhaft berith-
rungsempfindlich, es frostelt einem, und
Wiirme lindert, da brauchts Belladonna

@ bei der Rétung mit heftigem Brennen
und heftigem Durst, den man aber nur in
kleinen Schlucken 18schen kann, mit einer
starken Miidigkeit und Erschépfung braucht
es arsenicum Album

@ am besten wirkt aber bei starkem Bren-
nen mit einer allfilligen Blasenbildung das
hom. Mittel Cantharis.

® und beim stirksten Sonnenbrand mit
Verbrennungen zweiten Grades, wo die
Haut wie veritzt ist mit einem starken
Wundschmerz, hilft nur noch Causticum, al-
so Hahnemanns Atzstoff.

Muss man zum Arzt?

Der Arzt solite aufgesucht werden, wenn
neben der Verbrennung auch Krimpfe, Fie-
ber, Bewusstseinsstorungen, Durchfall oder
Kollaps auftreten.

‘www.naturheilpraxis. i
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BurnoUt-Test

Faische Behandlung kann zu Dopression filhren

IMZ Der Begrift Bumnout ist
beralts zu sinam Medewert ge-
worden ~ sehr zum Leldwesen
yon dis Im-
mer ifter foststelion, dass die
Symptome ven den Betreffenen
nicht emst werden,
bis as zu ist. «Faisch eder
unbehandeit kenn Burneut
durchaus bis zur Deprassien
oder ,u Erikrankun-

, warnt deshalb

band der Psycholegen.

Um Betroffenen erste Hilfe bei der
Diagnose zu leisten, hat die Sektion
Arbeitspsychologie einen Test ins
Internet gestellt, der kostenlos
durchgefithrt werden  kann:
http://www.arbeitspsychologie.org.
Burnout ist lingst keine Manager-
krankheit mehr. Heute zeigt sich,
dass Burnout in fast allen Berufen
auftreten kann. Besonders gefiihr-
det sind Personen, die anfangs en-
thusiastisch und voller Tatendrang
zur Arbeit schreiten und hohe Er-
wartungen an sich selbst stellen.
Um alle selbst gesteckten Ziele zu
erreichen, werden Familie, Freunde
und Freizeit vernachlissigt. So
schlégt die «brennende Begeiste-
rung» oft um in «Ausgebrannt
sein». Unbehandelt kann dieses
Problem bis zur Depression fiihren.

Regeimiissige
MRarbelterbetragungen

Jiménez rit daher sowohl den Be-
troffenen, Burnout-Symptome nicht
Zu ignorieren, als auch den Unter-
nechmen, regelmiissig zu priifen, ob
Handlungsbedarf besteht. «Oft wird
Burnout von manchen selbst er-
nannten Experten als einfache Er-
schopfungsphase dargestellt. Es be-
steht hier die Gefahr, dass durch fal-
sches Vorgehen nur Symptome be-
kidmpft werden und der Prozess ver-
stiirkt wird», verweist Jiménez dar-
auf, dass die Ursachen von Burnout
meist sehr tief sitzen. Quellen sind
zum Beispiel Uberlastung bei der
Arbeit, zu wenig Lob fiir gute Leis-
tungen, das Erleben von Ungerech-
tigkeiten, Verlust des Gemein-
schaftserlebens, Erleben von Kon-
trollverlust oder Wertekonflikte.
«Burnout erleben ist in den seltens-
ten Fillen auf die Person allein be-
schriinkt», weiss Jiménez und emp-

der innersn Leers. anummmmrmr
fung.

fiehlt daher Mitarbeiter orientierten
Betrieben, regelmiissige, anonyme
Mitarbeiterbefragungen, um mit
psychologisch exakten Methoden
festzustellen, wie hoch der Burn-
out-Faktor im Unternehmen ist.

Einfache Ratschilige

Fir die Betroffenen hat Jiménez
einfache erste Ratschlige: «Die
Grundregel lautet ‘auf den Korper
zu hdren. Dies bedeutet ausrei-
chend schlafen, gesund essen, Be-
wegung machen, Zeit fiir sich neh-
men, Pausen wihrend der Arbeit
einlegen oder Nein-Sagen lernen.»
In stiirkeren Fiillen ist jedoch unbe-
dingt die Unterstiitzung von Exper-
ten gefordert. Mit dem Online-Test
(www.arbeitspsychologie.org)
kann jeder schnell und einfach fest-
stellen, ob er selbst gefiihrdet ist.
«Als Ergebnis sehen Sie, ob Sie
sich noch im griinen Bereich befin-
den oder bereits kritische Grenz-
werte i{iberschritten haben. Sollten
Sie dabei einige (oranger Bereich)
oder alle fiinf wesentlichen kriti-
schen Grenzwerte (rot) erreicht ha-
ben, ist unbedingt eine weitere Be-

ratung zu empfehlen», erklirt Jimé-
nez, der den Test gemeinsam mit
dem Institut fir Psychologie der
Uni Graz entwickelt hat.

Die Definition von Bumout:

Burnout («ausgebrannt sein») be-
zeichnet einen Zustand der inneren
Lecre, der totalen seelischen Ver-
ausgabung, bei der die Energie-
quellen des Menschen vollstindig
entleert sind und nicht, zumindest
nicht so schnell, wieder aufgeladen
werden kbonnen. Dies #ussert sich
in Niedergeschlagenheit und vélli-
ger Erschopfung. Die betroffene
Person ist bereits in der Frilh beim
Aufstehen miide und hat zu kaum
etwas Lust. Die korperlichen Aus-
wirkungen des Burnout sind eben-
falls zu beachten, da manche
Symptome auch organischen Er-
krankungen zugeordnet werden
konnten. In kritischen Fillen ist da-
her eine #rztliche Besprechung un-
bedingt erforderlich. Klassische In-
dikatoren fiir ein Burnout sind hiu-
fige Kopfschmerzen, Schlaf- und
Verdauungssttrungen und Muskel-
verspannungen. (PD)

Meditation beeinflusst Gehirn |

Buddhistische Mdnche steuern Aufmerksamkeit willentlich

BRIGBANE ~ Meditiersnde Miin-

che lisfern Hinweiss dareut,

Die Aufmerksamkeit der meisten
Menschen wiirde automatisch fluk-
tuieren. Den Monchen gelang es je-
doch, sich auf ein Bild zu konzen-
trieren. Die Forscher schreiben,
dass diese Fyhigkeit zur Uberwin-
dung einer grundlegenden menta-
len Reaktion Hinweise darauf licfe-
re, wie das Gehirn trainiert werden
kénne.

Gemeinsam mit einem Team der
University of California studierten
die Forscher 76 Monche, die in
den Bergen von Indien in Klausur

lebten. Die Teilnehmer hatten zwi-
schen fiinf und 54 Jahren Medita-
tionstraining absolviert. Bei den
Tests erhielten sie spezielle Bril-
len, die ermbglichten, mit jedem
Auge ein anderes Bild zu sehen.

Normalerweise wiirde das Ge-
hirn rasch zwischen beiden Bil-
dern wechseln. Es wurde bisher
davon ausgegangen, dass es sich
dabei um eine grundlegende und
unwillkiirliche Reaktion handelt.
Jene Moénche, die eine Medita-
tionsform ausiibten,” bei der sie
sich auf ein einzelnes Objekt kon-
zentrierten, konnten sich auf ei-
nes der Bilder beschriinken. Min-
che, die das lingste und intensivs-
te Training absolviert hatten,
konnten sich bis zu 12 Minuten
lang auf eines der Bilder konzen-
trieren.

" Negative Ereignisse verarbetten

Olivia Carter von der University
of Queensland erkliirte, dass die
Monche zeigten, dass sie in der La-

ge waren, externe Informationen zu
blockieren. «Das ist ein erster
Schritt im Verstindnis wie ihr Ge-
him arbeitet. Es wiire sinnvoll, wei-
tere Tests mit bildgebenden Verfah-
ren durchzufiihren, um die Unter-
schiede in den Gehirnen der Mon-
che genau sehen zu kénnen.» Den
Forschern kbnate dieses Wissen ein
grﬁsseres Verstiindnis ermbghchen,
wic die Meditation Vorgiinge im
Gehirn beeinflusst, wenn jemand
entscheidet, etwas seine Aufmerk-
samkeit zu schenken. Das gelte ge-
nauso dafiir, was geschithe, wenn
man sich entscheide, nicht niher
auf schlechte Nachrichten einzuge-
hen oder sich zu beruhigen. Budd-
histische Mbnche berichteten laut
BBC hiufig, dass sie negative
Ereignisse  verarbeiten  und
danach einfach weiter machen
konnten, (PD)

L S

Beschnittene Ménner

WASHINGTON - Unbeschnit-
tene Minner, die hiufiger die
Sexpartnerin wechseln, infizie-
ren sich mehr als doppelt so
hiufig mit HIV als beschnittene.
Zu diesem Ergebnis kommt eine
Studie von Forschern aus den
USA und Kenia.

Ein Forscherteam hatte mehr
als 740 kenianische Lastwagen-
fahrer untersucht. Die Trucker
wurden nach ihren Sexualge-
wohnheiten befragt und mit Hil-
fe statistischer Modelle wurde
daraufhin das HIV-Risiko er-
mittelt. Die Probanden waren
am Beginn der Untersuchung
alle HIV-negativ. Untersucht
wurde auch ob die Ménner be-
schnitten waren und wie hiiufig
sie ausserhalb ihrer Ehe Sexual-
verkehr hatten. Der Wahrschein-
lichkeit nach lag das Risiko sich
mit dem HI-Virus zu infizieren
durchschnittlich bei eins zu 160.
Bei nicht-beschnittenen Min-
nern stieg dieses Risiko auf eins
zu 80 an, bei beschnittenen fiel
es auf eins zu 200.

Bereits in anderen vorange-
gangenen Studien konnten For-
scher ein erhthtes Infektionsri-
siko bei nicht-beschnittenen

Miinnern feststellen.

Unbeschniftens Miinnor, die oft
die Sexpartnerin wachseln, infi-
zZieren cich biutiger mit HIV, als
beschnittene.

Die Griinde dafiir sind bisher
nicht bekannt. Zusitzlich zur
Beschneidung konnten die For-
scher ein anderes signifikantes
Ergebnis in der Studie feststel-
len: Die hohe Rate an Infektio-
nen pro sexuellem Kontakt von
| Frauen an Ménner. In vergange-
nen Studien wurden in erster Li-
nie monogame Paare unter-
sucht. Dort war das Risiko einer
Infektion pro Geschlechtsakt
bei eins zu 1000 oder sogar
noch weniger. (PD)
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