Quelle: «Frutiglinder» Nr. 89 vom 7. November 2006

GESUNDHEITSECKE Johanniskraut wieder hoch im Kurs

Licht flir die Seele

Die sogenannte Winterdepression
beginnt fiir viele Menschen mit den
triiben und kalten Novembertagen.
Es sind viele subtile Anzeichen, die
auf eine Verstimmung hinweisen.
Bei leichten oder mittelschweren
Féllen hilft Johanniskraut als iiber-
aus bewdhrtes und sicheres Mittel,
wieder Farbe in den Alltag zu brin-
gen.

Die Tage werden kiirzer, die goldenen
Herbstfarben verblassen, an den Hau-
sern und in den Gérten sind die Blumen
verschwunden und Kontakte mit ande-
ren Menschen werden spérlicher. Fiir
viele beginnt im November eine licht-
arme und auch psychologisch kiihlere
Zeit. Stimmungsschwankungen und
Lustlosigkeit sind Vorboten einer soge-
nannten Winterdepression.

Verstimmung hat viele Gesichter

Der Ausdruck Depression tont sehr
negativ und weckt das Bild vom «heu-
lenden Elend». Eine depressive Verstim-
mung meldet sich jedoch subtiler mit
einer Vielzahl von emotionalen, geisti-
gen oder korperlichen Anzeichen. Emo-
tional sind Antriebslosigkeit und Reiz-
barkeit, geistig Konzentrationsschwie-
rigkeiten und griibelnde Ratlosigkeit ty-
pische Symptome. Korperlich zeigen
sich Appetitlosigkeit, Schlafstorungen
oder diffuse Schmerzen.

Gut untersuchte Pflanze
Johanniskraut (lateinisch Hypericum
perforatum) ist die heute wohl bestun-
tersuchte Pflanze. Einzelne Prédparate
wurden inzwischen an iiber zehn Milli-
onen Patienten klinisch getestet. Es ist
das einzige pflanzliche Antidepressi-
vum, welches bei leichten bis mittel-
schweren Féllen zugelassen ist. Die

Wirksamkeit ist hierbei den synthe-
tischen Antidepressiva ebenbiirtig. Dies
wurde in mehreren Studien nachgewie-
sen.

Der Name Johanniskraut leitet sich
vom Beginn der Bliitezeit der Pflanze um
den Johannistag am 24. Juni ab. Bildlich
gesprochen vermogen die leuchtend
gelben Bliiten Licht ins Winterdunkel zu
bringen.

Zwei Wochen bis zur Wirkung
Bis zu einer spiirbaren Wirkung miis-
sen Johanniskrautpriparate mindestens
zwei Wochen lang regelmissig einge-
nommen werden. Dies gilt {ibrigens
ebenso fiir alle anderen Antidepressiva.
Eine Therapie wird {iber sechs bis acht
Wochen empfohlen. Unter Johannis-
kraut verbessert sich ebenfalls die
Schlafqualitédt, insbesondere die Tief-
schlafphase. Ein durchaus wiinschens-
werter Nebeneffekt, zudem ohne Schlaf-

rigkeit tagsiiber.
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Gute Vertraglichkeit

Wéhrend chemische Antidepressiva
mit vielen Nebenwirkungen behaftet
sind (Mudigkeit, Mundtrockenbheit,
Sehstorungen, Verstopfung, Ge-
wichtsverdnderungen) sind Johannis-
krautpréparate viel besser vertraglich.
Dies fordert die regelméssige Ein-
nahme und damit eine erfolgverspre-
chende Wirkung. Einzig hellhdutige
Patienten miissen intensive Sonnen-
bestrahlung wahrend der Einnahme
vermeiden, da Johanniskraut die
Lichtempfindlichkeit der Haut erhéht
und die Neigung zu Hautreaktionen
verstarkt. BI

Vorsicht, Wechselwirkungen
Wéhrend friiher pflanzliche Mittel nach
dem Motto «von allem ein bisschen» zu-
sammengesetzt wurden, arbeitet man
heute mit hoch dosierten Extrakten ein-
zelner Pflanzen. Die konzentrierten
Stoffe kénnen die Wirkung anderer, teil-
weise lebenswichtiger Medikamente
beeinflussen. Auf jeden Fall ist eine
Fachperson zu konsultieren, wenn fol-
gende Medikamente eingenommen
werden:

e blutverdiinnende Medikamente

(Marcoumar®, Sintrom®)
e Herzmittel (Digoxin-Préparate)
e andere Antidepressiva
e Medikamente nach Transplantati-
onen (Sandimmun®)
e Aids-Therapien
o Antibaby-Pille
Der Einfluss auf die Sicherheit der Pille
ist umstritten. Bekannt ist das Auftreten
von Zwischenblutungen. Bei niedrigdo-
sierten Pillen ist eine zusatzliche Verhii-
tungsmethode zu priifen. BI




