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die Einschatzung unseres Ge-
sundheitswesens als ein , Kud-
delmuddel” von Unter-, Uber-
und Fehlversorgung halte ich
fur zutreffend. Jingst fuhrte
ein Fachartikel exemplarische
Falle auf, die zeigen, wie un-
glinstig sich eine Uberversor-
gung auswirken kann. Ange-
sprochen wird hier unter ande-
rem die Versorgung mit Neuro-
leptika (Praparate, die bei psy-
chiatrischen Krankheitsbildern
eingesetzt werden) in der Pal-
liativmedizin. Die verbreiteten

Substanzen Haloperidol und
Risperidon sollen Symptome
eher verstérken und sogar die
Sterblichkeit erhdhen.

Der Wirkstoff Pregabalin, auch
unter dem Handelsnamen Ly-
rica® bekannt, wird — obwohl
dies nicht angezeigt ist — bei
Ruckenschmerzen verordnet.
Die Nebenwirkungen sind er-
heblich, wie der Autor des Bei-
trags restimiert. Benommen-
heit? Ja! Schmerzlinderung?
Fehlanzeige!

Moniert wird auch die aus-
ufernde kardiologische Diag-
nostik — ohne klare klinische
Symptome. Ein sich gesund
fuhlender Mensch mittleren
Lebensalters, der weder Risi-

/

kofaktoren noch eine erbliche
Belastung, geschweige [denn
subjektive Herzbeschwerden
aufweist, muss keiner ginge-
henden kardiologischen Di-
agnostik zugefuhrt werden,
heit es. Der Verfasser halt
nicht einmal ein Ruhe-EKG
fiir sinnvoll. (In diesem Punkt
bin ich anderer Meinung; Eine
derartige , Bestandsaufnahme”
kann sehr wohl Sinn machen,
um eventuelle Ereignisse spater
zeitlich besser ein- und zuord-
nen zu kénnen. Bei fehlenden
Vorbefunden ist das schwer
maglich.)

Eine Untersuchung au
Enzym Troponin, das
Herzinfarkt anzeigen

geschehen diagnostiziert/ ohne
dass sich die charakteristischen
Veranderungen im EKG fin-
den. Offenbar konnen etliche
Aspekte den Troponin:Wert
beeinflussen.

Ein weiteres Problem |fihrt
der Artikel mit dem unkriti-
schen Einsatz von Antibjiotika
an. Viele diesbeziigliche Emp-
fehlungen stammen aus den
1950er Jahren, zum Beispiel
der Rat, man misse eine/ Man-
delentziindung antibiotisch
behandeln, um ein rheuma-

Behandlungsgrundlage fir die
routinemaBige Gabe von Anti-

biotika. Ein Fachmann spricht
ferner vom ,Mythos der Resis-
tenzentwicklung” angesichts
der Behauptung, man miisse
das Medikament ,durchneh-
men”, am besten eine Woche
oder noch langer. Diese These
ist nicht haltbar. Resistenzen
zichtet man vor allem durch
den hemmungslosen und nicht
indizierten Gebrauch von Anti-
biotika, etwa bei Virusinfekten,
die heute den Lowenanteil der
Infekte ausmachen.

Erfreulicherweise werden
bestimmte Dinge aufgrund
moderner Daten nicht mehr
so haufig durchgefihrt: Die
Gelenksptlung mit ,Knorpel-
glattung” bei Kniegelenks-
problemen und Verdacht auf
Arthrose hat sich in Studien
nicht bewdahrt. Auch die einst
exorbitant hohe Zahl an Schul-
teroperationen sinkt: Allein
in den Niederlanden ist sie
signifikant zuriickgegangen,
nachdem die Autoren moder-
ner Studien groBe Zweifel an
der Sinnhaftigkeit duBerten.
.Nil nocere”, ,nicht schaden”
ist ein Urprinzip der Medizin.
Gesundheit entsteht oft durch
,weglassen”, und indem der
Karper mehr Chancen zur

.. Selbsihejlupg bekommit.

Mit maBvollen GriBen

s
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 drei typische Flle aus der Praxis

Was uns schiitzt und stark maCht | -
Wunderwerk
Immunsystem

Nervose Unruhe — was tun?

Die besten pflanzlichen Arzneien
fiir mehr Gelassenheit und guten Schliaf

Das hilft Leber und Galle

Ursachen erkennen, ganzheitlic

Schwanger werde
Zum Wunschkind dank gesundem

. Wichtiges zum Anbau

« Qualitat erkennen

- Dierichtige Lagerung
und Verwendung

Pflanzenheilkunde | Hom&opathie | Anthroposophische Medizin | Traditionelle Chinesische Medizin | Ayurveda | Manuelle Therapien
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regeneriert wie neugebaren

» Wir sind nicht nur fiir unser

Tun verantwortlich, sondern auch S “ I I lme

fiir das, was wir nicht tun. «
gehort Dirl

MOLIERE, FRANZOSISCHER DICHTER UND SCHAUSPIELER

Bananenschale statt Pflaster

In vielen Landern Westafrikas und in Teilen
Asiens sind Bananenschalen ein traditio-
nelles Heilmittel zu Behandlung offener
Wunden. Die Schalen der Bananenart
Musa acuminata enthalten mehr als
70 Substanzen, die eine Wundheilung
beschleunigen kénnen. Leider verflgt
die in deutschen Supermérkten
angebotene Bananensorte Caven-
dish nicht tiber diese Inhaltsstoffe.
Die heilkraftige Bananenart gibt es
aber in vielen Gartencentern unter
dem Namen ,Dwarf Cavendish” als
Zierpflanze fir auBen und innen.

Burgerinitiative
,Weil’s hilft!”

Die am 6. Mai 2019 gestartete Gesundheits-
bewegung ,,Weil’s hilft!“ fordert das Miteinander
von Naturmedizin und Schulmedizin. Integra-
tive Medizin miisse zur Selbstverstindlichkeit
im deutschen Gesundheitssystem werden, denn
sie vereine das Beste aus zwei Welten, davon

' sind die Initiatoren der Initiative {iberzeugt.
Insbesondere fordern sie die rechtliche Gleich-
stellung von Natur- und Schulmedizin in Erstat-
tung, Forschung und Lehre. Getragen wird die
Bewegung von den Gesundheits- und Patienten-
organisationen Kneipp-Bund e. V., Gesundheit
aktiv e. V. und Natur und Medizin e. V.
Weitere Infos — auch wie Sie sich engagieren
und einbringen kénnen — finden Sie unter
www.weils-hilft.de

Kostenlos Praben bestellen & ¥ Handler in [hrer Nahe ﬁ'nden:
p-jentschura.com/ngm18 K Youli}
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» Wohlwollen wirkt positiv auf/das eigene Selbst zuriick
Wer gegentiber anderen grof3ziigig ist, fiihlt sich selbst nachweislich

besser. Dasselbe gilt, wie eine aktuelle

Studie der Universitit lowa

(USA) zeigt, sogar fiir unausgesprochenes Wohlwollen. Die Versuchs-

teilnehmer sollten fiir zwolf Minuten i

n einem Gebdude umhergehen,

andere Menschen anschauen und ihnen dabei in Gedanken wiinschen,

dass diese gliicklich sind. Das fithrte b

o den Versuchsteilnehmern

selbst zu weniger Angsten, besserem Wohlbefinden, mehr Empathie
und einem Gefiihl von Verbundenheit]! Wenn die Versuchsteilnehmer

hingegen nach Menschen Ausschau hi

elten, die dem Anschein nach im

Vergleich mit ihnen selbst in einer schlechteren Lage waren, konnte
dies das eigene Befinden nicht verbessern.

Erscheinungsdatum: 21.03.2019. ] Happiness Stud 2019; Epuh ahead of print

» Blasenentziindung? .
Griintee erganzt Therapie d
Wiederkehrende Entziindungen
der Harnblase quélen viele Frau-
en und sind oft Anlass, Antibio-
tika einzunehmen, mit wechseln-
dem Erfolg. Iranische Forscher
haben nun untersucht, ob die
zusitzliche Gabe von Griintee-
extrakt eine solche Therapie
wirksam unterstiitzen kann. Die
Versuchsteilnehmerinnen nah-
men drei Tage lang viermal tag-
lich eine 500-mg-Kapsel ein. Die
im Extrakt des Griintees reichlich
enthaltenen Catechine wirken
nachweislich stark antimikro-
biell. Nicht nur die Urinunter-
suchung bestétigte die Wirksam-
keit. Nach der Behandlung waren
'98 Prozent beschwerdefrei, wih-
rend von den Patientinnen, die
zusétzlich zur Standardtherapie
nur ein Scheinpréparat erhalten
hatten, fast zwei Drittel weiterhin
unter den Symptomen litten. ;
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Erscheinungsdatum: 02.2019. :
Complement Ther Clin Pract. 2019;34:13-16

» Nachweis: Homdopathie
hilft bei Schlafstérungen
Wirkt Homdopathie bei Schiaf-
stérungen? Indische Forscher
konnten dies jetzt in einer wissen-
schaftlich aussagekraftigen Studie
nachweisen. Die Hélfte ihrer Ver-
suchsteilnehmer wurde homéopa-
thisch behandelt, individualisiert
nach Konstitution, Vorgeschichte
und Beschwerdehbild. Die andere
Hélfte bekam lediglich eine Schein-
behandlung. Bei den homdopa-
thisch behandelten Teilnehmern
verbesserten sich die Dauer und
die Erholsamkeit des Schlafs sig-
nifikant stérker als in der Placebo-
gruppe. Gegen die Schlafstérungen
wurden beispielsweise Calcium
carbonicum, Lycopodium clava-
tum, Mercurius solubilis, Natrium
muriaticum, Nux vomica und
Phaosphorus verordnet.

Erscheinungsdatum: : 04.2019.
Complement Ther Med. 2019;43:53-59
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ALBRECHT
VORSTER

416 Seiten, Klappenbroschur
€18 — [D] - ISBN 978-3-453-20609-0
Auch als E-Book erhaltlich

as ist das fir ein komisches

Zucken beim Einschiafen? Warum
schnarchen wir, wenn wir Alkohol ge-
trunken haben? Was macht Schlaf-
mangel mit uns? Albrecht Vorster ist
Schlafforscher und Science Slammer —
er verknlipft anschaulich den neuesten
Stand der Forschung mit vielen Fallbei-
spielen und Situationen, wie sie jeder
kennt.

_ Leseprobe unter

heyne.de




» Gute Erndhrung hilft
heilen. Aber viele Arzte
wissen wenig dariiber. «

36

Erndahrungsmedizin — eine
Frage der Qualifikation

Dr. med. Volker Schmiedel

WELCHE ROLLE bestimmte Erndahrungsumstellun-
gen in der Pravention oder der Therapie von Krank-
heiten spielen, dazu gibt es viele unterschiedliche
Meinungen. Aber {iber eines besteht ein groSer Kon-
sens: Gute Erndhrung kann die Entstehung von
Krankheiten verhindern, den Verlauf verbessern und
sogar zur Heilung beitragen. Die bekanntesten er-
nihrungsabhéngigen Krankheiten sind unter ande-
rem Ubergewicht, Diabetes mellitus Typ 2, Herz-
Kreislauf-Erkrankungen, Krebs und Osteoporose.
Viele Menschen nehmen
daher an, dass Arzte eine
besonders hohe Kompetenz
in Erndhrungsfragen auf-
weisen miissten.

Dem kann ich nur entschie-
. den widersprechen, denn
das heutige Medizinstudium und auch die Facharzt-
weiterbildung werden dieser Qualititsanforderung
nicht gerecht. So bleibt der Erwerb erndhrungsme-
dizinischer Kompetenz oft dem Autodidaktentum
des Interessierten tiberlassen. Leider interessieren
sich aber Arzte — Ausnahmen bestatigen die Regel —
nicht besonders fiir Erndhrungsmedizin, da man
sehr viel Zeit aufwenden miisste, um sich in die Ma-
terie einzuarbeiten, zudem ist auch die Beratung
zeitaufwendig, und sie wird schlecht bezahlt. Und
die Patienten selbst sind nicht immer bereit, die
Empfehlungen des Arztes auch umzusetzen.

Hierzu ein kleiner Fall aus der Praxis: Neulich kam
ein junger Mann zu mir, der an Nierensteinen litt,
und dies immer wiederkehrend. Thm war empfohlen

Dr. med. Volker Schmiedel, seit 35 Jahren als Arzt tétig, Autor
zahireicher naturheilkundlicher Biicher fiir Therapeuten und Laien,
beleuchtet fiir uns aktuelle Fragen des Gesundheitswesens.

natlrlich gesund und munter - 4 | 2019

worden, viel zu trinken. Eigentlich eine gute Emp-
fehlung, denn viel Fliissigkeitszufuhr mindert die
Konzentration der steinbildenden Substanzen.
Wenn es allerdings darum geht, iiber die weiter-
gehende Behandlung zu befinden, ist die Art der
Nierensteine entscheidend. Am haufigsten kommen
Calcium-Oxalatsteine vor, bei denen eine Alkalisie-
rung des Harns sinnvoll ist. Der Patient jedoch litt
an Calcium-Phosphatsteinen, die sich bei einem ho-
hen pH-Wert im Urin bilden. Der Harn sollte also
eher angesduert werden.

Geschehen war das Gegenteil: Der Urin des Patien-
ten wurde nicht angesiuert, sondern mit Medika-
menten alkalisiert. In meiner Saure-Basen-Messung
wies er dann auch hohe pH-Werte im Bereich von
6,5 bis 7 auf — genau die Werte, bei denen sich die
Steine bilden. Auerdem hartte mit ihm niemand
iiber Kochsalz geredet. Dabei vermindert eine koch-
salzarme Erndhrung die Kalziumausscheidung und
damit die Gefahr, dass Nierensteine entstehen.

Die Lehre daraus? Bei drztlichen Erndhrungsemp-
fehlungen lohnt es sich (fast) immer, die Zweitmei-
nung eines gut ausgebildeten Erndhrungsmedizi-
ners einzuholen — oder sich selbst schlauzumachen.
In jedem Falle sollte der Patient aber fiir sich selbst
Verantwortung iibernehmen: vieles anhdren, alles
gegeneinander abwégen und bei ganz klaren Wider-
spriichen zu einer eigenen Entscheidung kommen.
Und meinen drztlichen Kolleginnen und Kollegen
empfehle ich, eine erndhrungsmedizinische Bera-
tung nur dann anzubieten, wenn dafiir auch die not-
wendige Qualifikation vorliegt. 2
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anche Menschen nie Schnupfen,
on erkiltet sind, wenn sie nur ein-
en? Warum zieht sich ein Infekt
ing hin und ist ein anderes Mal in
runden? Warum wird man ausge-

cearbeitet hat? Warum gibt es Heu-
irum bekommt der eine Mensch
e nicht? Verantwortlich fiir all das
m: Ist es stark und intakt, bleiben
helt es, kénnen wir krank werden.
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Das hochst komplexe Netzwerk entsteht grofteils erst
nach der Geburt und entwickelt sich im Kontakt und in
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ank, auf den man mit vielen Uber-

it der Umwelt entwickelt unser Korper ein einzigartiges
das uns im Verborgenen gegen fremde Einfllsse schitzt,
system. Und keines gleicht dem anderen.

der Auseinandersetzung mit der Umwelt kontinuierlich
weiter. Jede Infektionskrankheit, Allergie, Verletzung
oder Operation hinterlasst ihre Spuren, ebenso wie un-
sere Erndhrung und unser Schlaf- und Bewegungsver-
halten. Selbst immaterielle Einwirkungen seelischer Art
wie Stress, Sorgen und Gemiitszustinde wirken sich auf
die korpereigenen Abwehrkréfte aus. Deshalb ist jedes
Immunsystem einzigartig. ,,Geprigt von unserer indi-
viduellen Einzigartigkeit ist es der korperliche Ausdruck
unseres Ichs®, betont Prof. Fintelmann.

‘Was alles im Immunsystem seine positiven wie auch ne-
gativen Spuren hinterlasst, wird in einer Vielzahl von
Studien und Untersuchungen erforscht. Zwar ist seine
Bedeutung fiir die Gesundheit schon lange bekannt, im
Detail aber kommt man den Geheimnissen des kérper-
eigenen Abwehrsystems erst allmahlich auf die Spur.
Ein Grund ist, dass es sich still im Hintergrund hilt und
nur indirekt bemerkbar macht, wenn etwas nicht funk-
tioniert. Zudem ist das Immunsystem ausgesprochen
komplex aufgebaut. Dessen Vielschichtigkeit macht der
Kinderarzt Dr. Michael Hauch in seinem Buch , Jhr un-
bekanntes Superorgan® (siehe Buchtipp) anschaulich:
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,Es ist kein festes Abwehrbollwerk, sondern ein chaoti- _ _—

sches und zugleich geniales Netz aus vielen Komponen-
ten, die mal mehr und mal weniger gut, mal blitzschnell Angeborene und erworbene Abwehr
und mal eher zdgerlich miteinander kommunizieren
und arbeiten, die standig dazulernen und das Erlernte
anwenden, um uns gesund zu erhalten®.

Das Immunsystem besteht eigentlich aus zwei grofien
Systemen, die eng zusammenarbeiten. Jedes von
ihnen erkennt und vernichtet eindringende Keime,
bevor diese zu einer Erkrankung fihren.

Ein komplexes Wunderwerk

i At . . T— > Die angeborene unspezifische Abwehr wirkt
en sc uns das i ;
e SR ? schnell und breit. Sie richtet sich gegen alles, was Haut

Immunsystem mehrstufig: @iber die angeborene unspe- oder Schleimhdute Uberwunden hat und als kérper-
zifische Abwehr und die erworbene spezifische Abwehr fremd und potenziell bedrohlich eingeordnet wird.
(siehe Kasten rechts). Um das zu gewéhrleisten, arbei- Der Eindringling wird von speziellen weilen Blutkdr-
ten verschiedene Organe und das Lymphsystem sowie perchen (sogenannten Monozyten, Makrophagen und
Abwehrzellen, Antikérper, Botenstoffe und andere bio- neutrophilen Granulozyten) aufgespurt, umschlossen
chemische Substanzen eng zusammen. und aufgefressen oder durch keimgbtende Gewebe-
» In der Milz reifen T-Lymphozyten heran — das sind siofiemmstelene Syt

weille Blutkérperchen, die kérperfremde Strukturen > Die erworbene spezifische Abwehr erkennt
erkennen und dafiir sorgen, dass sie entfernt werden. gezielt krankheitserregende Keime. Sie kornmt zum

» Im Knochenmark entstehen B-Lymphozyten, die Zug, wenn ¢ ie unspeziﬁsche_ Korperabwehr an ihre
spezifische Abwehrstoffe bilden. Diese Antikérper wie- R S Al v il

.. el zyten Antikdrper gegen bestimmte Erreger. Beim
derum bekémpfen als fremd erkannte Eiweilistofe, so- ersten Erregerkontakt dauert das Bilden der Abwehr-

genannte Antigene. Das Knochenmark produziert au- stoffe zwar ginige Tage, danach aber bleibt der Schutz
Rerdem natiirliche Killerzellen, die Tumorzellen sowie jahre|ang bestehen. Die Beschaffenheit des uner-
virusinfizierte Zellen erkennen und abtéten. winschten Eindringlings wird namlich im immuno-

logischen Gedachtnis gespeichert und bei jedem
Folgekontakt abgerufen. MalRgeschneiderte Gegen-
wirkstoffe sargen dann dafur, dass man an diesem
Erreger nicht gleich wieder erkrankt.

> Inder Thymusdriise lernen die Lymphozyten, kor-
pereigenes Zellgewebe von Fremdkorpern zu unter-
scheiden. So ausgebildet werden sie im lymphatischen
Gewebe, also in den Lymphknoten, der Milz, dem Blind-
darm und in den Rachenmandeln, gespeichert. >
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WeiBe Blutkdrperchen sind zentral fir die Immunabwehr: Hier
verschlingt eine Makrophage Tuberkulosebakterien (Abbildung).

18

> Die Mandeln (Ton

sillen) sind lymphatisch hoch-

aktive Gewebeinseln am Ubergang von Mund zu Ra-
chen und Nase. Sie bilden den Walder’schen Rachen-
ring: eine Schutzbarriere gegen Bakterien, Viren und
Pilzen aus Mund- und Nasenhohle.

» DerDarm verfiigt iiber seine eigene Immunabwehr:
das sogenannte Darm-assoziierte Immunsystem GALT,
in dem rund 70 Prozent aller immunologisch aktiven
Zellen versammelt sind. Es wehrt krank machende
Mikroorganismen ab und ist gleichzeitig tolerant ge-

gentiber einer Vielzahl
Auch die unzdhligen

von Nahrungsmittelantigenen.
kroorganismen der Darmflora

werden von ihm toleriert, solange sie nicht versuchen,
ins Kérperinnere zu gelangen.

Neben diesen organischen und zelluldren Komponen-
ten sind im Immunsystem viele Botenstoffe titig. Sie
tibermitteln Informationen und tragen damit wesent-
lich dazu bei, dass zu jedem Zeitpunkt an jedem Ortim

Organismus das Notw
und die Gesundheit er

endige und Richtige geschieht
halten bleibt. ,Bei der riesigen

Fiille der fein aufeinander abgestimmten Organfunk-

tionen ist es geradezu

ein Wunder, dass das Immun-

system den Uberblick behilt und im Allgemeinen alles
richtig macht®, sagt Prof. Fintelmann. ,,Pannen, die zu
Stoérungen fithren, komimen nur selten vor.“

Die Starke des Immunsystems erhalten

Im Prinzip ist es ganz einfach: Sie kénnen die Kraft
Thres Immunsystems erhalten, indem Sie alles vermei-
den, was die Abwehrkréfte unndtig in Anspruch nimmt
oder ihnen schadet - raffinierten Zucker und Fast Food,

Alkohol, Kaffee und Nikotin beispielsweise, aber auch

Stress aller Art und be

natlrlich gesund und munter - 4 |

lastende Umwelteinfliisse. Wo
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immer moglich, erndhren Sie sich ausgewogen und
pflegen Sie die Darmflora. Auch ausreichender Schiaf
und Bewegung tun ihm gut. Zusétzlich konnen immun-
stiarkende oder immunmodulierende Heilpflanzen so-
wie ein besonnener Umgang mit Sauberkeit und
Schmutz dazu beitragen, die Gesundheit bis ins hohe
Alter zu erhalten (mehr dazu ab Seite 20).

Dass auch die Psyche einen grofen Einfluss auf das Im-
munsystem hat, wurde in der modernen Schulmedizin
lange nur wenig beachtet. Nun aber setzt ein Umden-
ken ein. Prof. Fintelmann befiirwortet diesen ganzheit-
lichen Ansatz mit Nachdruck: ,Die Forschungsergeb-
nisse der relativ jungen medizinischen Disziplin der
Psychoneuroimmunologie beweisen hieb- und stich-
fest, dass Einfliisse der Seele auf das Immunsystem
existieren®, erklart er. , Positive seelische Stimmungen
férdern die Abwehrkréfte, negative Stimmungen hem-
men sie — das merken Sie im Alltag vor allem dann,
wenn Sie in belastenden oder stressigen Lebenssitua-
tionen leichter erkranken als sonst.“ Der Grund: Die
Immunzellen besitzen Rezeptoren fiir die Stresshormo-
ne Adrenalin und Kortisol. Docken diese an den Ab-
wehrspezialisten an, bremsen sie das Immunsystem
aus. Umgekehrt wirken sich Gefiihle wie Frohlichkeit,
Begeisterung und Dankbarkeit sowie gezielte Entspan-
nung gerade in stressigen Zeiten gilinstig auf die Kér-
perabwehr aus (hierzu das Interview ab Seite 25).

All diese grundsétzlichen Erkenntnisse spielen eine
grofie Rolle in der Anthroposophischen Medizin. Die
komplementiire Medizinrichtung geht davon aus, dass
die Vorgange im menschlichen Korper von Rhythmus,
Wirme und einer harmonischen Ich-Organisation ab-
hingig sind. Ihr Rezept zur Stdrkung der korpereige-
nen Abwehrkrifte: ein ausgeglichener Wechsel von
Durchwarmung und Abkithlung, An- und Entspannung,
Auf- und Abbauprozessen. Neben Licht und Bewegung
wird besonders der Warme eine positive Wirkung zu-
geschrieben. ,Bider, wirmeanregende Medikamente
und heilkriftiges Fieber helfen aber nur, wenn Sie auch
ihre Seele, Ihre zentrale Warmequelle ndhren®, betont
Prof. Fintelmann. , Einheizen kénnen Sie ihr mit Fanta-
sie, Spal und Kreativitit.“ Wer ohne Leistungsdruck
und Stress schopferisch titig und davon begeistert ist,
fithlt sich wohl, und das macht sich auch kérperlich po-
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sitiv bemerkbar. Die Durchblutung der Schleimhéute
verbessert sich — und schon ist es fiir krank machende
Viren schwieriger, in den Korper einzudringen.

Wenn die Abwehr schwéchelt

Ein schwaches Immunsystem ist noch keine Krankheit.
Es fithrt aber dazu, dass Krankheitserreger nicht mehr
richtig abgewehrt werden und sich Erkiltungen héufen.
Auch wer oft miide und antriebslos ist und sich nicht gut
konzentrieren kann, sollte sein Immunsystem gezielt
unterstiitzen. Zahnfleischentziindungen und schlecht
heilende Wunden sind ebenfalls ein Warnsignal. Im
Durchschnitt hat jeder Erwachsene etwa zwei- bis fiinf-
mal im Jahr eine Atemwegsinfektion, bei Kindern gel-
ten bis zu acht kleine Infekte und Erkiltungen als vollig
normal. Deren Immunsystem ist noch im Entstehen

und muss sich erst noch durch die Auseinandersetzung
mit der Umwelt und den darin verbreiteten Keimen

aller Art entwickeln. ,,Je mehr die Personlichkeitin uns

erwacht, sich eines Tages auch als Ich’ erlebt und aus-
spricht, desto mehr entsteht das eigene Immunsystem®,
erklart Prof. Fintelmann. ,Wirklich fertig ist es erst
nach vielen Jahren.“

Mit dem Alter aber altert auch das kérpereigene Ab-
wehrsystem. Senioren sind anfilliger fiir Infektionen,
zudem dauert die Genesung oft ldnger. Der Grund: Im

hoéheren Alter schwinder die Regenerationsfahigkeit
der blutbildenden Zellen im Knochenmark. Die Reak-
tionszeit des Immunsystems verlangsamt sich und es

wird immer tréger. Altere Menschen stecken sich des-
halb nicht nur hiufiger an, ihre Infektionen verlaufen

auch oft schwerer. Sie haben zudem ein hoheres Risiko,
an Krebs zu erkranken. Ein Trost: Durch die nachlas-
sende Immunfunktion werden Uberreaktionen des Im-
munsystems geddmpft. Allergien lassen nach oder ver-
schwinden sogar ganz.

Unter den 80-Jdhrigen sterben etwa zehnmal so viele

Menschen an einer Infektion wie unter jungen Erwach-
senen. Dennoch gibt es viele Hochbetagte, die riistig
und gesund durchs Leben gehen. Das Geheimnis ihres

langen Lebens ist ein aktives und unverwiistliches Im-
munsystem. Ein Grund mebhr, schon in jungen Jahren

damit zu beginnen, die Abwehrkréfte nachhaltig und

fortlaufend zu hegen und zu pflegen. 2

Im Zug der erworbe-
nen Abwehr produ-
zieren Lymphozyten
spezielle Antikdrper —
mafgeschneiderte
Wirkstoffe — gegen
bestimmite spezifische
Krankheitserreger.

Erfahren Sie mehr

Geben Sie Bakterien und
Viren keine Chancel
Viele Tipps zur Stérkung des

Immunsystems und ein 6-Wochen-
Training fir eine qute Infektabwe

Karsten Kriiger
Scorpio, 160 Seiten,
16 Euro (D), 16,50 Euro (A)

Ihr unbekanntes Superorgan

Spannendes Portrét (iber das

Immunsystem, gespickt mit vielg

wertvollen Hinweisen.

Dr. Michael Hauch,
Regine Hauch

Beltz, 320 Seiten,

17,95 Euro (D), 18,50 Euro (A)

Sind wir noch ganz sauber?
Interessantes Buch iiber einen
kliigeren Umgang mit Schmutz

zum Wohle unserer Gesundheit.

Hanne Tiigel
Edel, 288 Seiten,
17,95 Euro (D), 18,50 Euro (A)
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So bleibe

krafty

Mit lhrem Lebe
Ausgewahlte H

WIE STARK Ihr Immunsystem ist, haben Sie selbst in der
Hand. Da es sich fortlaufend weiterentwickelt, haben

Sie die Chance, es ganz

nem immungesunden Le

In besonders belastend
dem ihre Abwehrkrifte

einfach beim Essen und mit ei-
>bensstil nachhaltig zu starken.
en Situationen konnen Sie zu-
mit Heilpflanzen sowie natur-

heilkundlichen Arzneien oder Behandlungsansétzen

gezielt unterstiitzen.

Das Immunsysten

LDer Mensch ist, was e
gerade fiir das Immunsy
rung im Alltag effektiv

N isst mit

r isst“ — diese Erkenntnis gilt
stem, das Sie durch Thre Erndh-
ordern konnen.

Immunstirkende Le

ensmittel

» Zwiebeln sind reich an antibakteriellen organischen
Schwefelverbindungen, die beim Zerstéren der Zell-
winde freigesetzt werden. Daraus entwickelt sich durch
eine chemische Reaktion gesundheitsforderndes Alli-

zin. Lassen Sie alle Zwie
Schnittlauch und Kno
Schneiden einige Minuf
ten oder roh in den Sala

belgew#achse —also auch Lauch,
blauch — deshalb nach dem
ten ruhen, bevor Sie sie anbra-

t geben.

2019

n Sie im Alltag
oll und gesund

nsstil kdnnen Sie Thr Immunsystem unterstdtzen.
cilpflanzen und Arzneien helfen Ihnen dabei.

» WeiRkohl, Griinkohl und Brokkoli enthalten
ebenfalls reichlich schwefelhaltige Verbindungen, die
freigesetzt werden, wenn die Zellen im Gemiise zerstort
werden. Gut zu kauen, zu hacken oder zu entsaften stei-
gert die Wirkung, Kochen und Diinsten bekommt den
Inhaltsstoffen jedoch nicht. Verzehren Sie die Kreuzblii-
tengemiise deshalb mdglichst roh oder fermentiert.

¥ Pilze wie Champignons, Austernpilze, Maitake oder
Reishi férdern die Bildung und Reifung von dentri-
tischen Zellen. Sind diese Immunzellen aktiviert, fan-
gen sie Krankheitserreger und abnorme Zellen ab und
prasentieren sie anderen Immunzellen, die dann die
Eindringlinge zerstoren. Ein weiterer Vorteil von Pilzen
liegt in ihrer ausgleichenden und regulierenden Wir-
kung. Sie kénnen ein triges Immunsystem anregen und
ein iiberschieRendes herunterregulieren. Davon profi-
tieren insbesondere Menschen mit Allergien und Auto-
immunerkrankungen. Tipp: Essen Sie zwei- bis dreimal
pro Woche 100 bis 150 Gramm frische Pilze. Auch Vital-
pilzpulver und -extrakte konnen sich positiv auf das
Abwehrsystem auswirken.

» Beeren punkten mit dem sekundéren Pflanzenstoff
Anthocyan. Er kann ein schwaches Immunsystem »
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stirken und Entziindungen hemmen. Je dunkler die
Friichte, desto mehr ist davon in ihnen enthalten.

> Probiotische Lebensmittel wie Sauerkraut, Kefir,
Joghurt, Miso und Kombucha tragen zu einer gesunden
Darmflora bei. Die fermentierten Speisen wirken ent-
zindungshemmend und immunregulierend. So unter-
stiitzen sie nachbaltig die Abwehrkrifte.

> Selbst gekochte Hithnersuppe ist ein Klassiker bei
Erkaltung: Sie liefert wertvolle Inhaltsstoffe, die Ent-
ziindungen in Nase, Hals und Lunge abschwichen. Zu-
dem tut die warme Suppe Kérper und Seele einfach gut.

Wichtige Vitamine und Mineralstoffe

Wer sich ausgewogen mit viel frischem Gemiise und
Obst erndhrt, nimmt alle Mikron#hrstoffe auf, die das
Immunsystem zur Gesunderhaltung benétigt.

» Vitamin C ist fiir die Produktion von Antikérpern
und die Vermehrung von Immunzellen wie Makro-
phagen und neutrophilen Granulozyten wichtig (mehr
dazu im Kasten Seite 17). Es findet sich in fast allen
Obst- und Gemiisesorten. Viele schworen zudem auf
hochdosierte Vitamin-C-Préparate, um bei einer Erkal-
tung die Abwehrkrifte zu starken.

» Vitamin A halt die Schleimhautbarriere des Immun-
systems stabil. Es steckt in Milchprodukten und als Vor-
stufe in gelben, orangefarbenen und roten Gemiisesorten.
» Vitamin D wiederum wird vom Kérper unter dem
Einfluss von Sonnenlicht selbst hergestellt. Der Kérper

naturlich gesund und munter- 4 | 2019

braucht es, um harmlose Immunzellen in aktive Killer-
zellen zu verwandeln.

» Zinkist neben Eisen, das dafiir sorgt, dass sich Kor-
perzellen erneuern, das wichtigste Spurenelement. Es
findet sich reichlich in Rindfleisch und Seefisch, Fiern
und Kése sowie —wenn auch weniger gut verfiighar —in
Getreide, Hiilsenfriichten und Gemiise. Hat der Kérper
zu wenig davon, schwichelt das Immunsystem, da die
daran beteiligten Zellen ohne Zink ihre Beweglichkeit
verlieren, passiv werden und sterben.

> Selen schiitzt das Immunsystem vor den Angriffen
von freien|Radikalen. Viel davon bekommen Sie mit
Seefisch, Sojabohnen, Sesam und Kokosniissen.
Nahrungsergdnzungsmittel brauchen Gesunde in der
Regel nicht. Sie kénnen unterstiitzend eingenommen
werden, wenn der Arzt einen Mangel feststellt.

Immungesunder Lebensstil

Neben der Erndhrung haben Sie viele weitere Moglich-
keiten, Thr Abwehrsystem quasi von innen heraus ohne
groBen Aufwand positiv zu beeinflussen.

> Guter Schlafhilt gesund. Die Hormonkonstellation
wihrend der Nachtruhe fordert ndmlich die Ausbildung
des (erworbenen) Immunsystems und verbessert die
Produktion von Antikérpern. Zudem entgiftet der Kor-
per wéhrend des Schlafs. Wenn dieser nicht ausreicht,
sammeln sich Stoffwechselgifte an, die wiederum das
Immunsystem stark beanspruchen. Schon ein gering-

Die Anthroposophische

ende Wdarme. Bader mit
dtherischen Olen verbes-

Haut und Schleimhéuten.

anregenden Phosphorsal-

als kérpereigene Mafinah-

reger zu wehren.

Medizin setzt auf wohltu-

sern die Durchblutung von
Medikamente mit wirme-
zen helfen, Infekte rascher
zu Uberwinden. Fieber wird

nicht unterdriickt, sondemn

me gesehen, sich gegen Er-
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Naturlich Floradixe

Meine Eisenque
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fiigiger Schlafmangel erhéht die Infektionsgefahr. Sie-
ben bis acht Stunden Schlaf pro Nacht sollten Sie Threm
Korper deshalb gonnen, um ihn vor Krankheiten zu
schiitzen. Wie eng Schlaf und Immunsystem zusam-
menhingen, zeigt sich auch in dem gesteigerten Schlaf-
bediirfnis wihrend einer Erkrankung. Das ist der Schrei
des Immunsystems nach jener Ruhe, die dey Kérper be-
nétigt, um wieder zu genesen.
> RegelmifRige korperliche Bewegung beeinflusst
direkt die Kérperabwehr. Sobald die Muskulatur aktiv
angespannt wird, schiitten die Muskelzellen Botenstof-
fe aus, die das Immunsystem zwar kurz herausfordern,
es dann aber lingerfristig trainieren. Schon/eine halbe

Stunde ziigiges Spazierengehen bringt die| Immunab-
wehr in Schwung. Zwar bendtigt sie nach jeder Sport-
einheit einige Zeit, um zu regenerieren. Es ist aber wis-
senschaftlich erwiesen, dass Menschen, die regelmélig
Sport treiben, seltener Infekte bekommen. Die Weltge-
sundheitsorganisation WHO empfiehlt wéchentlich
150 Minuten moderate Bewegung oder 75 Minuten
Sport von hoher Intensitit, wobei jede Bewegungsein-
heit mindestens zehn Minuten dauern sollte. e : _ L
> Wer Dauerstress reduziert, stabilisiert damit auch i : Flﬂ[ad]X"

sein Immunsystem. Entspannungsverfahren gehéren mit Eisen s
deshalb heutzutage zu einer aktiven Gesundheits-
fitrsorge. Ob Progressive Muskelentspannung oder Auto-
genes Training, ob gezielte Achtsamkeitsiibungen,
Meditationen oder einfach einige Minuten lang munter
drauflos zu lachen — alles was gut ist fiir Ihy Wohlbefin-
den und Thnen kurze Momente des Abschaltens im All-
tag beschert, hilft Ihnen, gesund zu bleiber.
» Zuviel Hygiene ist ungesund. Das Immunsystem
funktioniert am besten, wenn es wie ein Muskel immer
wieder trainiert wird. Bremsen Sie deshalb Thren
Wunsch nach groBtmoglicher Sauberkeit, der dazu
fithrt, dass im Haus so viele Keime wie moglich mit im-
mer aggressiveren Reinigungsmitteln abgetétet werden.
Jeder Kontakt mit Keimen macht die Abwehr schlag-
kriftiger und stirker. Zudem pflegen Sie durch den Ver-
zicht auf , porentiefe Reinheit* ihre korpereigene Bak-
terienflora und unterstiitzen die Hautbarriere, das erste

Bollwerk gegen krank machende Keime. Sobelegen Un-
tersuchungen, dass sich auf der Haut mehr schiitzende

Bakterien ansiedeln, wenn Sie nicht mehr taglich

Krauterblut®

duschen und auf Duschcremes verzichten. »
Floradix® mit Eisen
Wirkstoff; Eisen(ll)-gluconat. Anwendungsgebiet: Bei erhiihitem Eisenbedarf, wenn ein Risiko fir die Entstehung
gines Eisenmangels erkennbar ist. Ein erhdhter Ei farf besteht insbesondere bei erhbhtem Eisenveriust,

2. B. bei der Menstruation. Weiterhin besteht ein erhiihter Eisenbedarf wahrend der Schwangerschaft und Stilizeit
sowie in der Erholungszeit nach Krankheiten. Enthélt Fructose und inverizucker. Bitte Packungsbeilage beachten.
L Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihren Arzt oder Apotheker.
42019 - natiirlich gesund und munter 23 SALUS Pharma GmbH - 83052 Bruckmiihi - infe@fioradin.de
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Unterstltzung aus der Naturheilkunde
Neben diesen eher allgemeinen Mafnahmen gibt es
eine Vielzahl von Heilpflanzen und naturheilkund-
lichen Arzneimitteln, die sich zur Starkung des Immun-
systems bewihrt haben ~ einige helfen schon vorbeu-
gend, andere unterstiitzen Sie im Krankheitsfall. Thr
Arzt oder Apotheker hilft Thnen bei der Auswahl des
fiir Thre Situation passenden Mittels und berit Sie zu
Dosierung und Einnahmehéufigkeit.

Es gibt zahlreiche Moglichkeiten,
die korpereigenen Abwehrkrifte auf
natiirliche Weise zu starken.

Bewdhrte Heilpflanzen

Immunstimulanzien sind wie ein Frischekick fiir das
Immunsystem. Sie aktivieren Abwehrzellen, die stindig
im Kérper patrouillieren, und geben dem Organismus
den Impuls, mehr Abwehrstoffe zu bilden. Andere Heil-
pflanzen machen den Organismus widerstandsfahiger
gegeniiber Stressoren und erhhen die Belastbarkeit
oder konnen krank machende Bakterien und Viren ge-
zielt ausbremsen. Hier einige Beispiele:

> Der Purpur-Sonnenhut (Echinacea purpurea) hat
eine unmittelbare Wirkung auf das zelluldre Immun-

system. Daraus hergestellte Heilmittel regen die Bil-

dung von weillen Blutkorperchen an und steigern die
Aktivitit der Abwehrzellen. Sie férdern die Freisetzung
spezieller Botenstoffe und erschweren den Krankheits-
erregern das Eindringen in die Kérperzellen.

> Die Kapland-Pelargonie (Pelargonium sidoides)
mobilisiert kérpereigene Abwehrzellen und regt die
Ausschiittung von Botenstoffen an, die direkt gegen
Viren und Bakterien wirken und deren Ausbreitung ver-
hindern. Krankheitssymptome bessern sich, und die
Patienten werden schneller gesund.

> Die Zistrose (Cistus) hindert Viren daran, iiber die
Schleimhdute in den Korper zu gelangen. Vor allem die
Sorte Cistus incanus L. enthalt reichlich Polyphenole,
die sich Studien zufolge unspezifisch an Viren binden
und das Eindringen in die Korperzellen verhindern.
Dadurch wird das Immunsystem entlastet.

natirlich gesund und munter- 4| 2019

> Der rote Ginseng (Panax ginseng) giltin den asiati-
schen Gesundheitslehren als Allheilmittel, das bei lang-
fristiger Einnahme auch vor Grippe und Erkiltungen

schiitzen kann. Die Wurzel steigert die natiirliche

Widerstandsfahigkeit gegen physikalische, chemische,
geistige/und emotionale Stressfaktoren —und natiirlich

auch gegen Krankheitserreger.

> Meerrettich und Kapuzinerkresse (Armoracia

rusticarnia und Tropaeolum) bremsen das Wachstum von

Bakterien, Viren und Pilzen. Thre Senfole zirkulieren

durch den Kérper und toten bei grippalen Infekten und

Blasenentziindungen Viren und Bakterien ab.

> Die |Taigawurzel (Eleutherococcus senticosus)

wirkt stressmindernd und kréftigt den Organismus

nach einer iiberstandenen Krankheit. Thre Wirkstoffe

optimieren die Reaktionen der angeborenen und der
erworbenen Immunabwehr und erméglichen dadurch

~ effektivere und besser angepasste Immunreaktionen.

Hilfreiche Enzymtherapie

Weisen chronische Infekte darauf hin, dass das Immun-
system aus dem Gleichgewicht geraten ist, kann die
Einnahme von Enzymen die komplexen Abldufe des Im-
munsystems anregen. Die Selbstheilungskréfte werden
mobilisiert, Entziindungsreaktionen des Korpers regu-
liert und die Heilung beschleunigt. In der Apotheke gibt
es speziell entwickelte Kombinationen aus Enzymen
und verschiedenen Vitaminen, die zur Aufrechterhal-
tung einer reaktionsfahigen Abwehr beitragen.

Unterstiitzung Giber das Lymphsystem

Das Lymphsystem ist ein wichtiger Teil des Immun-
systems: Uber die LymphgefiRe werden Immunzellen
und Botenstoffe durch den Korper transportiert, die
rund 600 Lymphknoten fungieren als Filterstationen fiir
Krankheitserreger und Schadstoffe. Sie enthalten
Abwehrzellen, die die Lymphflissigkeit kontrollieren
und dafiir sorgen, dass schnell eine optimale Abwehr-
reaktion auf Krankheitserreger eingeleitet werden
kann. Gerade bei immer wiederkehrenden Infekten der
oberen Atemwege kann die Unterstiitzung des Lymph-
systems sinnvoll sein. Eine noch recht unbekannte, aber
durchaus sehr effektive Moglichkeit, die Abwehrkrifte
zu steigern, ist deshalb eine Behandlung mit homéo-
pathischen Lymphmitteln. 2




Das Immunsystem zeigt:

Korper u

DIE PS¥THE BAMN Z2s Immunsystem
schwdrhes aver sovien. Wie genau,
s erforscie Frosessor Christian Schu-
bert w08 v mesmischen Uni Inns-
brawk s simes mewovativen Ansatz.
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die seelicrie Befindlichkeit auf das
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Stressoren, indem er Adrenalin und
Noradrenalin ausstofst — das merkt
man daran, dass das Herz plotzlich
heftig klopft. Diese Botenstoffe mobi-
lisieren vor allem Kraft und Energie
zum Fliehen oder Kdampfen in Bedro-
hungssituationen aller Art und akti-
vieren den unspezifischen Teil des
Immunsystems. Der Korper entwi-
ckelt also vorbeugend eine Entziin-
dung. Im Fall einer Verletzung erhoht
das die Chancen, diese zu tiberstehen.

: .Interwew mit .
 Prof. Dr. Dr. Christian Schubert

Der Arzt, Psychologe, Psychotherapeut und Leiter
der Arbeitsgruppe Psychoneuroxmmuno!ogie (PNIy
des Deutschen Kollegiums fir Psychosomatische
Medizin (DKPM) erforscht seit 20 Jahren die Wech-
selwirkungen von Psyche, Gehirn und Immunsys-
tem. Sein aktuelles Buch zumn Thema heiBt ,Was
uns krank macht, was uns heilt” (Korrektur Verlag).

nd Seele sind eins

Kommt man allerdings mit heiler
Haut davon, muss die Immunaktivie-
rung sofort wieder zuriickgefahren
werden, denn sonst schadigt die Ent-
ziindung den Korper. Das wird mit der
Ausschiittung von Kortisol erreicht.

Akuter Stress, im StraBenverkehr
etwa, ist ja etwas Voriibergehendes.
Wie reagiert das Immunsystem auf
chronische Belastungen wie etwa
Uberforderung und Sorgen? »
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Soziale Beziehungen haben den stirksten Einfluss
auf die Seele und damit auf das Immunsystem.
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Starker oder lang anhaltender Stress
ist mit einer unangemessenen Stress-
reaktion verbunden, wobei dauerhaft
erhohte Kortisolspiegel das Immun-
system schwichen. Wunden zum Bei-
spiel heilen bei psychischer Belastung
schlechter. Das zeigten beispiels-
weise Studien, in denen man Studen-
ten winzige Verletzungen in den Feri-
en und in der stressigen Priifungs-
phase beibrachte und die Heilungs-
raten systematisch verglich. Inzwi-
schen wissen wir auch, dass Menschen
bei starken Belastungen ofter krank
werden und schneller altern.

Was belastet Menschen am meisten?
Es lasst sich wenig verallgemeinern —
was den einen aufregt, lisst andere
kalt. Mit der iiblichen Forschung lasst
sich jedoch kaum zeigen, welche Ein-
fliisse individuell bedeutsam sind
und wie diese auf den Organismus
einwirken. Als Paradebeispiel fiir ei-
nen chronischen Stressor gilt die jah-
relange Pflege eines Angehorigen. Sie
belastet emotional enorm.

Wie sehen experimentelle Ansétze

in der PNI-Forschung aus?

Bestimmte Ausgangsparameter werden
gemessen, dann werden die Proban-
den mit einem moglichst standardi-
sierten Stressor konfrontert, dann wird
erneut gemessen. Diese Vorgehens-
weise soll zeigen, wie der Mensch
grundsétzlich auf Stress reagiert. Man
tut damit so, als hétte man es mit Ma-
schinen zu tun, nicht mit héchst indi-
viduell reagierenden lebenden Wesen.

natiirich gesund und munter- 4| 2019

Was macht Ihr Team anders?
Unser Ansatz ist innovativ, wir nennen
ihn ,integrative Einzelfallstudien®.
Wir haben bis dato nur Frauen unter-
sucht. Die Probandinnen lernen wir
zunachst in Vorgesprachen kennen.
Dann bitten wir sie, {iber mehrere Wo-
chen Tagebuch zu fiihren, Fragebogen
auszufiillen und den gesamten Urin
zu sammeln, jeweils iber zwolf Stun-
den. So haben wir schlieRlich |von
jedem Tag zwei Proben zur Bestim-
mung verschiedener Stress- und Im-
munparameter, psychologische Test-
ergebnisse und Aufzeichnungen, was

im Alltag geschehen ist und wie diese
Ereignisse empfunden wurden. Das
gehen wir wochentlich in personli-
chen Gesprichen noch mal durch.
Nach Beendigung der Studien werden
die gewonnenen bio-psychosozialen
Datenreihen statistisch miteinander in
Beziehung gesetzt. Dadurch hat sich
unter anderem gezeigt, dass die Wir-
kung von persénlich bedeutsamen All-
tagstressoren auf das biologische
Stresssystem zyklisch verlduft jund
sich tiber mehrere Tage erstrecke.

Lassen sich individuelle Ergebnisse
auf andere Menschen iibertragen?
Wir konnten Gesetzmifigkeiten er-
kennen. So hat sich herausgestellt,
dass bei den gesunden Probandi%nen

Stress mit einem Anstieg von Kortisol
und einem Abfall der zelluldren| Im-
munitédt verbunden ist. Bei Patieiltin—
nen mit systemischem Lupus Erythe-
matodes, einer chronischen Auto-

immunkrankheit, verlief die Stress-
systemreaktion genau umgekehrt:
Kortisol fiel ab und die Entziindung
stieg an. Dies bestétigten andere For-
schergruppen, die gezeigt hatten,
dass bei manchen Menschen die Kor-
tisolausschiittung bei Stress zu gering
ausfillt und die durch Stressoren aus-
geloste Entziindung deshalb auf ho-
hem Level bleibt. Wir wissen heure,
dass dieses Muster auch typisch fiir
Menschen ist, die traumatische psy-
chische Verletzungen erfahren haben.
Das Problem: Haufig wird den Betrof-
fenen Kortison als Medikament gege-
ben, um die heftigen stressbedingten
Entziindungen in Schach zu halten.
Das wiederum ist mit einer Reihe von
Nebenwirkungen verbunden wie
Osteoporose und Infektanfalligkeit.

Was ware aus lhrer Sicht besser?

In diesem Fall: Die seelischen Verlet-
zungen mit einer Traumatherapie zu
lindern! Eine Hypothese hier ist, dass
eine innerliche Abspaltung der Ge-
fithle die Ausschiittung von Kortisol
hemmt. Doch da muss noch viel ge-
forscht werden, wir sind ja erst ganz
am Anfang. Im Sommer beginnen wir
ein neues Projekt mit Rheumapatien-
ten, die ein sogenannres Lebens- und
Gesundheitskompetenztraining erhal-
ten. Ich bin gespannt, ob sie danach
anders auf Stressoren reagieren.

Wie wiirden Sie lhrer Erfahrung

nach aus der bisherigen Forschung
auf die Frage antworten, was den
Menschen besonders guttut?

Ein harmonisches Beziehungsleben.
Die Forschungen der PNI zeigen, dass
soziale Beziehungen den stirksten
Einfluss auf die Seele und damit auch
auf das Immunsystem und die Ge-
sundheit insgesamt haben. 2



