Im Zusammenhang mit den angeordneten MaSnahmen zur
Eindammung des Corona-Virus bzw. zur Abflachung der Infek-
tionskurve ist es wichtig zu begreifen, dass die korpereigene
Immunabwehr keine unveranderliche GroRe ist, sondern in ih-
rer Funktionalitat stark von unserem Lebensstil abhangig ist.
Es geht darum, die Immunabwehr positiv zu beeinflussen. Stu-
dien belegen, dass die Antikorperantwort nach einer Impfung
durch Uben von Achtsamkeitsmeditation stirker und wir-
kungsvoller ausfallt. Entspannungstechniken wie Meditation,
Atemtechniken, Yoga oder Tai Chi helfen auch dabei, Angste
und Sorgen zu reduzieren und die Zuversicht zu starken. Eben-
so gibt es eine Vielzahl von Untersuchungen, die einen Einfluss
von Heilpflanzen, dtherischen Olen und Mikronahrstoffen in
der Nahrung auf die antivirale Abwehrkraft zeigen. Die Immu-
nabwehr kann durch den Aufenthalt in frischer Luft, besonders
im Wald, aufgrund der zusatzlichen Wirkung der atherischen
Ole des Waldes, der Phytonzide, unterstiitzt werden. Ich emp-
fehle auch die Kneipp-Therapie mit ihren klassisch abharten-

Das Corona (CoVid-19) Virus bedroht unsere Gesundheit und
fordert uns insbesondere zu praventiven MalRnahmen auf. Die
weltweite Pandemie andert nicht nur unsere Lebensgewohn-
heiten, sie wird aus meiner Sicht unser Leben und unsere Ge-
sellschaft in Zukunft nachhaltig verandern. Aktuell ist die Zeit
der Virologen, der Infektiologen, der Intensivmediziner, aber
auch der Epidemiologen. Immer noch wissen wir viel zu wenig
uber das Virus, das unser Leben in diesen Tagen nachhaltig ver-
andert. Wir alle hoffen auf eine Impfung, aber deren Entwick-
lung und Testung wird noch einige Zeit in Anspruch nehmen.
Aber wir wissen, dass wir uns tiber die Vorschlage der Virologen,
insbesondere was den Schutz vor einer Ansteckung betrifft, die
unbedingt befolgt werden sollten, auch auf natirliche, natur-
heilkundliche Ressourcen verlassen konnen, die unser Immun-
system starken und die Resilienz, unsere korperliche und psy-
chische Widerstandsfahigkeit erhdhen. Darunter gehoren alle
naturheilkundlichen Therapieverfahren, zu aller Erst eine ge-
sunde, ausgewogenen Ernahrung mit viel Obst und Gemiise,
regelmaRige Bewegung (ggf. auch moderate Sportaktivitat) an
frischer Luft z. B. im Wald oder Parks — in diesen Zeiten alleine
oder mit einem Familienmitglied, und Entspannungsiibungen,
wie Autogenes Training, Qi Gong oder Yoga.

Nachhaltig kénnen wir unser Immunsystem natdrlich auch
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den MaBnahmen, beispielsweise den kalten und wechselwar-
men Gussen oder heiflen und kalten Badern. Und nicht zuletzt
ist naturlich auch Bewegung und eine das Immunsystem star-
kende Ernahrung wichtig. Fir die Ernahrung gilt, dass Ballast-
stoffe die fir die Immunfunktion sehr wichtigen Darmbakteri-
en unterstitzen, also sollten Vollkornprodukte, Leinsamen, Ha-
ferflocken, Kleie und Gemuse reichlich verzehrt werden. Studi-
en zeigten auch, dass der Verzehr von mindestens funf
Portionen Gemise und Obst zu einer starkeren Antikorperbil-
dung, also einer Verbesserung der Abwehrkraft fiihrt.

Prof. Dr. med. Andreas Michalsen
Institut fiir Sozialmedizin,

Epidemiologie und Gesundheitsckonomie
Charité - Universitdtsmedizin Berlin
Chefarzt Abteilung Naturheilkunde
Immanuel Krankenhaus Berlin,

Standort Berlin-Wannsee

mit Wasseranwendungen nach Kneipp aktivieren, z.B. wechsel-
warme Gusse, Wassertreten fordern. Auch Heilpflanzen haben
immunstarkende und zT.auch antivirale Wirkung. Noch wichti-
ger ist aus meiner Sicht die aktuelle Situation positiv und opti-
mistisch anzugehen, Angste oder Sorgen sollten wir nicht die
Oberhand gewinnen lassen. Bleiben Sie auch in dieser bewe-
gungseingeschrankten Situation sozial aktiv, dazu bieten die
digitalen Medien die Moglichkeit mit der Familie, mit Freunden
in Kontakt zu bleiben. Nutzen Sie diesen sozialen Support, in
dem Sie andere unterstiitzen, auch anderen helfen, gemein-
sam sind wir stark. Auf unserer Hochschulambulanz Website
finden Sie einige Vorschlage, die wir mit vielen Experten u.a. der
Charité gemeinsam entwickelt haben, viel Freude beim Lesen
und noch mehr bei der Umsetzung: https://hochschulambu-
lanz-naturheilkunde.charite.de/ueber_die_klinik/aktuelles/.
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Aus aktuellem Anlass

In Zeiten viraler Infektionen ist unser Immunsystem mehr
denn je gefragt. Zahlreiche Inhaltsstoffe unserer Nahrung be-
einflussen die Qualitat und Funktionsfahigkeit der kérpereige-
nen Abwehrkrafte. Hierzu zahlen beispielsweise die Vitamine E,
B., C und Folat sowie die Mineralstoffe Eisen, Zink und Selen.
Alle sind in unterschiedlichem Mal3e essenziell fiir die Bildung
und Aktivitat verschiedener Immunzellen, beispielweise der
T-Lymphozyten. Auch bioaktive Substanzen wie die sekundar-
en Pflanzenstoffe, Milchsaure aus fermentierten Lebensmit-
teln sowie Ballaststoffe wirken sich positiv auf das Immunsys-
tem aus. Eine besondere Funktion kommt dem intestinalen
Mikrobiom, frither auch Darmflora genannt, zu. Insbesondere
eine ballaststoffreiche Ernahrung beeinflusst die Bakterienzu-
sammensetzung in unserem Darm und deren Stoffwechselak-
tivitat positiv., Glinstige” Bakterien trainieren so unser Immun-

Kinder stellen die gesiindeste Bevolkerungsgruppe dar. Nicht
nur die aktuelle COVID-19 Erkrankungswelle bereitet ihnen kei-
ne Probleme, sie Uberwinden auch andere Virusinfekte in der
Regel schneller und besser als alte Menschen, da sie enorme
Regenerationskrafte und noch keine Alterserkrankungen ha-
ben. Dies sollte jedoch nicht darliber hinwegtauschen, dass in
den ersten frihen Lebensjahren Grundlagen fiir die spatere
korperliche und seelische Gesundheit gelegt werden sollten,
von denen sie dann ein Leben lang profitieren konnen.

In dieser pragenden Phase der friihen Kindheit bieten sich eine
Vielzahl von Chancen, einiges richtig zu machen. Die Kneipp-
schen Lebensstilempfehlungen und Therapien sind hierbei
wertvolle Anregungen und Hilfestellungen, Kinder von Anfang
an gesund aufwachsen zu lassen. Dabei liegt das Geheimnis
darin, Kinder fur eine gesunde, selbstbestimmte und autono-
me Lebensweise zu begeistern. Wir wissen aus wissenschaftli-
chen Untersuchungen, dass die Wirkung der Kneipp-Empfeh-
lungen wie z. B. Bewegung, Ernahrung und ein gesunder Le-
bensrhythmus in der Pravention noch effektiver sind als in der
Therapie. Insofern kann man nicht friih genug anfangen in ei-
ner Lebensphase, in der sich Gewohnheiten ausbilden. Richtig
vermittelt ist z. B. eine vollwertige pflanzenbasierte Ernahrung,

system. Studien zeigen, dass Vegetarier und Veganer eine gro-
Rere Bakterienvielfalt und oft eine giinstigere Zusammenset-
zung des Mikrobioms aufweisen als Mischkostler. Neben den
empfohlenen hygienischen MalRnahmen, wie haufiges Hande-
waschen, ist die Starkung unseres Immunsystems aktuell das
Beste, was wir selbst tun kénnen, um unsere Abwehrkrafte zu
starken. Eine vollwertige, pflanzenbasierte Ernahrung mit viel
Gemdise, Obst, Vollkornprodukten, Hiillsenfriichten und Nissen

ist daflir eine der wichtigsten Grundlagen.
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zu Hause zubereitet, eine Bereicherung firr Kinder und die Tief-
kuhlpizza dagegen nur ein trauriger Schatten einer angemes-
senen Ernahrung. Ein regelmaRiger Tagesrhythmus mit ausrei-
chend Schlaf, digitale Auszeiten, regelmaBige komplexe Bewe-
gung, der Spaziergang im Wald oder regelmafiges Immuntrai-
ning durch die Kneipp-Anwendungen kénnen spielerisch in
den Alltag von Kindern integriert werden.

Viele der Kneipp-Empfehlungen kénnen problemlos in den Ta-
gesablauf von Kindern integriert werden, wie es in rund 450
vom Kneipp-Bund anerkannten Kindergarten in Deutschland
taglich geschieht. Werden die Kneippschen Lebensstilempfeh-
lungen friih im Kindesalter zu positiv besetzten Gewohnhei-
ten, so konnen sie als eine wirkungsvolle aktive Krankheitspro-
phylaxe gegen eine Vielzahl akuter und chronischer Erkrankun-
gen bis in das hohe Alter wirken und die Lebensqualitat nach-
haltig verbessern.
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In diesen Zeiten der Corona-Pandemie, in denen wir standig be-
drohliche Bilder von Uberfiillten Intensivstationen sehen, ha-
ben sich Uberlegungen zur Pravention auf die Einhaltung der
Abstandsregeln und der Ausgangsbeschrankung reduziert.
Vorsorgemedizin, insbesondere die Naturheilverfahren/
Kneipptherapie, bieten jedoch entscheidend mehr, nicht nur in
diesen besonderen Zeiten. Wir wissen inzwischen, dass eine In-
fektion mit SARS-CoV-2 in der lberwiegenden Anzahl der Falle
nicht lebensbedrohlich verlauft, ja sogar unbemerkt bleiben
kann.

Bei den meisten Infizierten funktionieren die Mechanismen
unserer angeborenen Immunantwort. In unserem Nasen-
schleim findet sich z. B. Immunglobulin A (IgA), das Viren und
Bakterien bindet und so ein Eindringen in das Gewebe verhin-
dern kann. An vorderster Front stehen auch unsere natirlichen
Killerzellen und Fresszellen, die von Viren befallene Zellen
schnell beseitigen. Die Schleimhaute durfen freilich nicht aus-
trocknen und Rauchen geht gar nicht. Dagegen konnen warme
FuBbader nachweislich die Konzentration von sekretorischen
IgA steigern. Allgemein verbessern Kneippanwendungen auf
unspezifische Weise unsere Abwehrfunktionen generell. Auch
in diesen Zeiten sollten wir uns viel an der frischen Luft bewe-
gen, wenn moglich dort, wo die Feinstaubbelastung gering ist,
z. B. in Parks oder im Wald. Bewegung verbessert bekanntlich
nicht nur unsere Herz-Kreislauffunktion, sondern in der gegen-
wartigen Situation besonders wichtig, unsere Lungenfunktion.

Te

Kneipp-Journal 05/2020

Das aktuelle Thema | 9

Uben Sie die Bauchatmung. Menschen, die hier Vorschadigun-
gen haben, sind besonders gefahrdet, eine schwere Lungenent-
ziindung zu bekommen. Studien haben gezeigt, dass ein Auf-
enthalt im Wald die Anzahl und die Aktivitat von natirlichen
Killerzellen steigert und Stress reduziert. Unsere Psyche, das
Gehirn und das Immunsystem sind eng miteinander verbun-
den, das lehrt uns die Psychneuroimmunologie. Diese Verbin-
dung tragt entscheidend zu unserem Schutz bei. Dauerhafter
Stress schadigt unsere naturliche Abwehr, macht uns anfalliger
und stort Heilungsprozesse.

Entspannungsibungen und Meditation bewirken das Gegen-
teil. Menschen mit einem positiven emotionalen Personlich-
keitsprofil erkranken seltener und werden schneller wieder
gesund. Nicht Vitaminpillen oder sonstige teure Nahrungser-
ganzungsmittel, sondern eine saisonale, abwechslungsreiche
Erndhrung im Rahmen der Naturheilverfahren, insbesondere
der Kneipptherapie, bieten gerade nach neuesten Erkenntnis-
sen der Forschung zahlreiche Moglichkeiten zur Erhaltung der
Gesundheit oder auch zu einer schnelleren Genesung im Falle
einer Krankheit.
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