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Kampf gegen die Viren

In der kalten Jahreszeit muss sich unser Korper gegen den Angriff von allerlei Viren wehren.

Das klappt aber nur, wenn die Abwehrkrdfte intakt sind. Wir sagen Ihnen,

wie Sie [hr Immunsystem am besten stdrken und damit winterfit machen konnen.

VON SUSANNE STETTLER

enn es draussen wie aus
s )s ; Kiibeln schiittet, der Wind um
die Hausecken pfeift oder ein

Schneesturm tobt, bedeutet das Alarm-
stufe Rot fiir unser korpereigenes Im-
munsystem. Im Herbst und im Winter
miissen die Abwehrkrdfte namlich Aus-
sergewohnliches leisten, um mit allen
eindringenden Krankheitserregern fertig
zu werden. Logisch also, dass nur top-
fitte «Bodyguards» diese Aufgabe erfiillen
konnen. Es gilt daher, das Immunsystem
zu starken, schon bevor das garstige Wet-
ter endgiiltig das Szepter ibernimmt.

Das ist jedoch leichter gesagt als
getan. Und wer seine Abwehrkrafte effi-
zient unterstiitzen will, muss wissen, wie
sich das bewerkstelligen ldsst. Dr. med.
John van Limburg Stirum aus Kilchberg
ZH beleuchtet dieses Thema aus ver-
schiedenen Blickwinkeln. Neben seinem
Facharztausweis fiir Allgemeine Medizin
besitzt er auch Diplome in Akupunktur,
Chinesischer Medizin (ASA), Neural-
therapie (SANTH) und Orthomolekula-
rer Vitalstofftherapie (FEOS). Seine Emp-
fehlungen widerspiegeln dieses breite
Wissen. Die Tatsache, dass die Winter-
monate eine kritische Zeit darstellen, er-
kldrt Dr. med. John van Limburg Stirum
so: «Gemadss der traditionellen chinesi-
schen Medizin verlagert sich die Abwehr-
energie in den Wintermonaten in die
Tiefe und macht einen anfallig fiir so ge-
nannte oberflachliche Erkrankungen, zu
denen die Erkaltung zdhlt. «Kdlte> dringt
in den Korper ein und verursacht eine
«<Erkaltung>. Besonders aufpassen miis-
sen Personen, die vor allem zu Kilte nei-
gen und gerne an der Warme sind.»

Das gilt fir Menschen jeden Alters.
Seniorinnen und Senioren sind allerdings
hdufig etwas krankheitsanfdlliger als
Jiingere. Dies, weil bei vielen der Allge-
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meinzustand schlechter ist als friiher und
das Immunsystem in die Jahre kommt.
Aus diesem Grund empfiehlt das Bun-
desamt fiir Gesundheit (BAG), sich ab 65
gegen Grippe impfen zu lassen.
Unabhdngig von der Zahl der Kerzen
auf dem Geburtstagskuchen macht ein
Fitnesstraining fiir die korpereigene Ge-
sundheitspolizei Sinn. Die Basis dafiir
stellt eine ausgewogene Erndhrung dar.
Konkret bedeutet das: Am gesiindesten
ist Vollwertkost mit naturbelassenen
Kohlenhydraten, Saisongemiise, Obst,
Beeren, Hiilsenfriichten, Samen, hoch-

WAS TUN BEI KRANKHEIT?

Ein starkes Immunsystem hilft zwar,
Krankheitserreger unschédlich zu ma-
chen, es stellt aber keine Garantie dar,
dass man nicht doch eine Erkaltung
einfangen oder gar an Grippe erkran-
ken kann. Laut Dr. med. John van Lim-
burg Stirum ist die subjektive Krank-
heit aber keine Krankheit, sondern der
Weg zur Heilung. Zudem folge diesem
Prozess nach derAusheilung haufigein
besseres Wohlbefinden als zuvor. «Je
dlter man wird, umso weniger bildet
man allerdings Fieber. Sollte jemand
im Alter dennoch etwas Fieber ent-
wickeln, dann sollte man dieses mog-
lichst nicht mit fiebersenkenden Mit-
teln bekdmpfen», sagt er. Senioren mit
hohem Fieber sollten hingegen unbe-
dingt ihren Arzt aufsuchen.

Esist nicht dramatisch, wenn man trotz
aller Vorsicht Erkaltungs- oder Grippe-
symptome entwickelt. Ist die Krankheit
erst iberstanden, ist das Immunsystem
stérkeralszuvorund schiitzt besonders
gut vor weiteren Infekten. Wohltuend
wahrend einer Erkaltung sind Linden-
bliitentee, heisse Bader und Dampfe
mit &therischen Olen (als Badezusatz
oder als Duftol).

wertigen Pflanzenélen, mehr pflanz-
lichen als tierischen Eiweissen. Sparsam
zu verwenden gilt es dagegen - wenn
iiberhaupt — weissen Zucker, Weissmehl-
Erzeugnisse, erhitzte Fette sowie indus-
triell hergestellte Lebensmittel. Gekochte
Nahrung ist dabei zu bevorzugen, denn
gemdss der chinesischen Erndhrungs-
lehre kiihlt Rohkost den Korper noch
weiter ab, Erhitztes und Gekochtes hin-
gegen erwarmen.

Beziiglich eines leistungsstarken Im-
munsystems kommt einigen Vitaminen
und Nahrstoffen besondere Bedeutung
zu, weil sie die Bildung von Antikdrpern
und Abwehrzellen ankurbeln und anti-
oxidativ wirken:

» Vitamin A, das vor allem in Leber,
Milchprodukten, Spinat, Riiebli und
Lauch vorkommt;

» Vitamin C, welches sich hauptsachlich
in Beeren, Zitrusfriichten, Blattgemiisen,
Peperoni und Kartoffeln findet;

» Vitamin E, fiir das Sonnenblumen-,
Weizenkeim- und Disteldl, Niisse, Blatt-
gemiise und Eier gute Lieferanten sind;
» Selen, das in Vollkornprodukten, Fisch,
Fleisch, Tomaten und in Broccoli steckt;
» Zink - in Fleisch, Leber, Meeresfriich-
ten, Kiirbiskernen, Eiern und Haferflocken.

Am besten sind die natiirlich vorkom-
menden Vitamine und Nahrstoffe. Doch
was bringt die Einnahme von Aufbau-
prdaparaten? «Sofern man sich optimal er-
nahrt und viele Saisonfriichte wie zum
Beispiel Mandarinen konsumiert, ist der
Vitaminbedarf meist gedeckt», sagt Dr.
van Limburg Stirum. Zwei Einschrdn-
kungen macht er allerdings. «Gerade im
Alter ist die Versorgung nicht immer ge-
wadhrleistet, und auch nach Ausbruch
einer Krankheit konnen Vitamine in Ta-
blettenform viel héher dosiert werden,
um noch bessere Wirkung zu erzielen.»

Wenn schon, dann sollte man Vita-
minpraparate wahrend des ganzen Win-
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Mdchten Sie mehr iiber
die Starkung des Immun-
systems wissen? Speziell
fiir die Zeitlupe-Leserinnen
: und -Leser beantwortet
Dr. med. John van Limburg Stirum aus
KilchbergZH Ihre Fragen zu diesem fiir
unser Wohlbefinden zentralen Thema.

Zeitlupe-Fragestunde:
Donnerstag, 26. Oktober,
von 14 bis 16 Uhr

Telefonnummer: 044 283 89 14
(gilt nur fiir die Fragestunde)

ters einnehmen. Sie sollten Folgendes ent-
halten: 1000 mg Vitamin C, 30 mg Zink,
Panthothensdure, Selen, Magnesium,
Lysin sowie die Vitamine B1, B6 und D.
Sehr wertvoll sind Erzeugnisse natiir-
licher Herkunft, weil diese Produkte se-
kunddre Pflanzenwirkstoffe enthalten.
Ebenfalls fiir ihre die Abwehrkrdfte
starkende Wirkung bekannt sind pflanz-
liche Mittel, die im Fachjargon Phyto-
therapeutika genannt werden. Dr. med
John van Limburg Stirum empfiehlt vor
allem drei Mittel:
» Echinacea: Der Rote Sonnenhut steigert
die Produktion der weissen Blutkorper-
chen (bekdampfen eingedrungene Viren
und Bakterien), stimuliert das Lymph-
system (ein wichtiger Bestandteil des Im-
munsystems) und hat eine antibiotische
Wirkung;
» Eleuterococcus senticosus: Die Taiga-
wurzel hilft gegen Viren, Stress (Kalte,
Hitze, Strahlen), wirkt antioxidativ und
vermindert die Infektanfalligkeit;
» Pelargonium sidoides: Deutsche For-
scher haben aus dem seit Jahrhunderten
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von den Zulu-Staimmen in Stidafrika ein-
gesetzten Wurzelsud der Kapland-Pelar-
gonie das Medikament «Umckaloabo»
entwickelt. Der Extrakt aus den Wurzeln
der lila bliithenden Geranienart wird bei
akuten Atemwegsinfekten eingesetzt und
gilt als pflanzliches Antibiotikum.

Neben den oralen Starkungsmoglich-
keiten gibt es noch eine ganze Reihe von
weiteren «Trainingseinheiten» fiir die
Abwehrkrdfte. Ganz wichtig ist viel Be-
wegung an der frischen Luft. Und zwar
bei jedem Wetter! So gewohnt sich der
Korper an alle Witterungsverhdltnisse -
dann werfen ihn selbst der bissigste
Herbststurm und die eisigste Winterbise
nicht so schnell um.

Gefahren lauern viele

Denselben Effekt haben warm-kalte
Wechselduschen, Kneipp-Anwendungen
und Saunabesuche. Wer beim Duschen
oder Baden seine Haut zusatzlich mit
einer Biirste schrubbt, regt die Blutzirku-
lation an und tut so indirekt ebenfalls
etwas fiirs Immunsystem.

Aber Achtung: Wer verschwitzt nach
dem Sport, einem Saunabesuch oder
auch nach dem Genuss von Alkohol in
die Kdlte geht, ist sehr anfdllig. Nach der
chinesischen Lehre sind die Poren weit
geoffnet, weshalb Wind und Kalte besser
eindringen konnen. Darum ist warme
und eventuell winddichte Kleidung in
diesen Situationen besonders wichtig.

«Gift flir die Abwehrkrdfte sind aus-
serdem Drogen, Zigaretten und Amal-
gam-Filllungen in den Zahnen», sagt
Dr. med. John van Limburg Stirum.

Gleiches gilt fiir trockene Nasen-
schleimhdute. Sie stellen quasi eine Ein-
ladung fiir Krankheitserreger dar. Nur
eine gesunde - und auch ausreichend
befeuchtete! - Nasenschleimhaut kann
Viren und Bakterien effizient beseitigen.
Die trockene Luft im Winter trocknet die
Nasenschleimhdute aus und fiihrt zu
einer erhohten Schnupfenanfalligkeit.

Abhilfe schaffen in diesem Fall Meer-
wassersprays, Luftbefeuchter, Zimmer-
pflanzen sowie eine ausreichende Fliis-
sigkeitszufuhr (mindestens zwei Liter
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BUCHTIPPS

» Cathrin Drescher: «Gestarkt fiir den
Winter», Verlag 55 Plus, CHF 25.80.

» Max Otto Bruker: «Erkaltungen miis-
sen nicht sein», Emu-Verlag, CHF 29.20.
» Markus Sommer: «Grippe und Er-
kdltungen nattrlich heilen», Verlag
Freies Geistesleben, CHF 28.90.

» Regina Sailer: «Sanfte Hausmittel
bei Husten, Schnupfen und Heiser-
keit», VDM Verlag, CHF 18.90.
Bestelltalon Seite 70.

Mineralwasser, Tee oder verdiinnte
Fruchtsafte pro Tag).

Und wenn Sie ausserdem in gut aus-
geleuchteten, hellen Rdumen wohnen,
eine positive Lebenseinstellung haben,
geniligend menschliche Zuwendung er-
halten und eine gesunde Portion Her-
zenswdrme ausstrahlen, dann kann
eigentlich fast nichts mehr schief gehen.
So gertistet diirfen Seniorinnen und Se-
nioren dem nahenden Winter gelassen

entgegenblicken. ]

Das neue Buch zum Thema Alzheimer

Anna fing 1995 an zu schreiben, als sich bei ihrem Mann erste
Anzeichen der Alzheimer-Krankheit zeigten. Arthur war damals 75
Jahre alt, sie 68. Nach 45-jahriger Ehe begann sich Arthur zu ver-
andern. Langsam erst. Anna wollte alles aufschreiben. Ihre Tochter
schenkte ihr ein Tagebuch: «Mit Papi stimmt etwas nicht.»

Diese Tagebuchnotizen vertraute Anna der Zeitlupe an. Sie blickt
zurlick auf die Jahre der Krankheit mit Arthur, auf ein Jahrzehnt,
in dem nichts so blieb, wie sie es sich erhofft und gewiinscht
hatte. Und in dem es trotz Abschied und Tranen Augenblicke des
Gliicks gab, die sie nicht missen mochte. Daraus entstand ein
Buch: Annas Tagebuchnotizen werden ergdnzt mit Hintergrund-

BESTELLTALON

. zum Preis von CHF 28.-.

| Name/Vorname

informationen. Die informativen Beitrdge einer Fachdrztin und
einer Pflegefachfrau geben Einblick in den medizinischen und
pflegerischen Bereich der Krankheit. Ein Ratgeber mit Tipps und
Informationen schliesst das Buch ab. Illustrationen und Fotos
begleiten den Text. Als der Entwurf vorlag, starb Arthur. Er schlief
friedlich ein, im Kreis seiner Familie.

In der Schweiz leben tiber 90 000 Menschen mit einer Demenz,
jedes Jahr werden es mehr. Rund zwei Drittel von ihnen werden
zu Hause gepflegt. 300000 Angehdrige sind mitbetroffen. Sie
brauchen Unterstiitzung und Hilfe. Ihnen ist das Buch «Anna und
Arthur» gewidmet. ]

. Ich bestelle das Buch «Anna und Arthur - Alzheimer: Leben mit dem Abschied»
_____Anzahl

Strasse/Nr.

| PLZ/Ort

Telefon/Fax

Datum

Unterschrift

Das Buch erhalten Sie mit Rechnung (plus CHF 4. fiir Porto und Verpackung).
Bitte den Bestelltalon ausschneiden und einsenden an: Zeitlupe, Postfach 2199, 8027 Ziirich.
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