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Corona Krise:

Corona-Spezial

Facharzt fir Allgemeine Innere Medizin
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Die erweiterte

COVID-19 Pravention

Der antivirale Immunbooster

Corona

Seit Monaten fallt kaum ein
Wort haufiger in Medien, 6ffent-
lichen Bekundungen und ver-
mutlich auch in unseren per-
sonlichen Unterhaltungen als
«Corona-Virus».

Ob wir die Krise grofRten-
teils Uberstanden haben oder
dieses Virus (oder ein anderes)
eines Tages wiederkehrt, ist uns
allen im Moment nicht wirklich
klar. Darum kénnen wir auch die
Folgen dieser weltweiten Ein-
schrankungen noch nicht ab-
schatzen.

In den vergangenen Wo-
chen wurde auch immer wieder
dariber gesprochen, wie dieses

Virus oder auch andere Krank-
heitserreger von unserem Kor-
per effektiv bekampft werden
kdnnen. Unser Immunsystem
stellt hier natlrlich den Dreh-
und Angelpunkt dar. Ist es ge-
schwdcht oder vielleicht sogar
gehemmt, stehen wir in der Ge-
fahr, dass einer der vielen Ein-
dringlinge UM uns —und IN uns —
zur Erkrankung fhrt. Eine starke
Abwehr ist jedoch imstande, ge-
gen diverse Viren, Bakterien und
sogar Krebszellen anzukampfen.
Wussten Sie, dass nach aktuel-
len Schatzungen rund 80-90 %
der Menschen ein Coronavirus
ohne groRere Probleme «weg-
stecken» kénnen und haufig gar

nichts davon sptren? Demnach
stellt sich die wichtige Frage:
Wie kann ich mein Immunsys-
tem starken, um das

eines Krankheits- . . .
ausbruches auf ein ist jedoch imstande,

Minimum zu redu- gegen diverse Viren,
zieren? Bakterien und sogar
Krebszellen anzu-

Stdrke dein 3
kdmpfen.

Immunsystem
Was kann ich
aktiv daflr tun, dass Viren wie
das Coronavirus oder Influen-
zaviren direkt vom Koérper be-
kampft werden, sodass es gar
nicht zum Ausbruch der Krank-
heit kommt? Vieles haben wir
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Das heifst im Um-
kehrschluss auch,
dass unsere Gefiihls-
welt einen nicht zu
unterschdtzenden dass
Einfluss auf die
Abwehr von Viren,
Bakterien und sogar
Krebszellen hat.

bereits gehdrt oder sogar von
klein auf gelernt.

Frisches und an Vitamin C
reiches Obst und Gemdise leis-
ten einen wesentlichen Beitrag
zur Optimierung des Immunsys-
tems, wobei zuckerhaltige Le-
bensmittel, Alkohol
und Nikotin einen
nachteiligen  Ef-
fekt auf unsere Ab-
wehr ausiben. Au-
Rerdemist bekannt,
regelmali-
ger, ausreichender
Schlaf eine nicht
zu  vernachlassi-
gende Rolle in Be-
zug auf unsere Im-
munantwort spielt.
Daneben wirken viele weitere
Faktoren, die unter dem Akro-
nym NewsTtarTPlus zusammen-
gefasst sind, wie zum Beispiel
MaRigkeit, Sonnenschein, fri-
sche Luft, Bewegung und Was-
ser. Auch die seelisch geistige
Komponente tragt malgeblich
zu einem bestandig gesunden
und positiven Leben bei. Gerne
mochten wir auf einige Aspekte
eingehen, Uber die in den Me-
dien bislang nicht allzu viel ge-
sprochen worden ist.

Gedanken, Emotionen
und soziale Interaktionen
Stdndig gehetzt?

Unsere Gedanken, Emotio-
nen und sozialen Interaktionen
beeinflussen entscheidend die
unterschiedlichen Funktionen
unseres Immunsystems. Bereits
vor Uber 100 Jahren wurde be-
hauptet, dass 90 % aller Krank-
heiten ihren Ursprung im Geist,
also in unserem Denken, haben,
und heute bestatigt die Wissen-
schaft zunehmend, dass unser
emotionales Wohlbefinden ei-
nen bedeutenden Einfluss auf
die Organ- und Immunfunktion
des Korpers austbt. Somit hangt
auch der Ausbruch einer viralen
Infektion in bedeutendem MalR
von den «innereny» Vorgangen
im Menschen, sprich von unse-
ren Geflhlen, Gedanken und
deren Bewertung ab — in ande-
ren Worten von unserer Grund-

stimmung und Stressverarbei-
tung.

Auf immunologischer Ebe-
ne ldsst sich das mitunter damit
erkldren, dass z. B. in Angst- und
Stresssituationen die Produkti-
on und Ausschittung des kor-
pereigenen Hormons Cortison
hochgefahren wird. Dieses wie-
derum wirkt immunsuppres-
siv, was auch in gewissen Situ-
ationen von Vorteil ist — wenn
z. B. in bedrohlichen oder be-
lastenden Lebenslagen die kor-
perlichen Krdfte primar fir eine
angemessene Stressreaktion
verwendet werden und alles an-
dere wdhrend dieser Zeit sozu-
sagen im Standby-Modus laufen
muss. Ist der Cortison-Spiegel
im Blut allerdings standig chro-
nisch erhéht und dadurch der
sympathische Anteil unseres
Nervensystems Uberwiegend
aktiv, welcher fir die sogenann-
te «Fight-or-Flight»-Reaktion
wichtig ist, so bedeutet es auch
gleichzeitig, dass unser Immun-
system nicht in vollem Mal} akti-
viert wird und die Immunabwehr
zu einem gewissen Anteil unter-
drickt bleibt.

Unter Kontrolle der Gefiihlswelt?

Jingste Studien zeigen
zudem einen eindeutigen Zu-
sammenhang zwischen der Ak-
tivierung bestimmter Stoffwech-
selwege des Immunsystems und
dem Vorhandensein einer ent-

ziindlichen Reaktion im Korper
sowie der Produktion wichtiger
Botenstoffe wie Serotonin und
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Dopamin, die malgeblich unse-
re Emotionen steuern. Das heilit
im Umkehrschluss auch, dass
unsere Geflihlswelt einen nicht
zu unterschdtzenden Einfluss
auf die Abwehr von Viren, Bak-
terien und sogar Krebszellen hat.

Wie kdnnen wir aber in
dieser so unruhigen und ange-
spannten Zeit der Corona-Kri-
se (und noch vor uns stehenden
Krisen), in der uns durch die Me-
dien jeden Tag bedrohliche Zah-
len und unheimliche Zukunfts-
szenarien prdsentiert werden,
trotzdem ein ausgeglichenes
und ruhiges Gem(t bewahren?

Aufgrund der sehr drasti-
schen Ausgangsbeschrankun-
gen flhlen wir uns von unse-
ren Freunden, Arbeitskollegen
und unserer Verwandtschaft
entfernter denn je. Neben den
vielen Unsicherheiten bezlg-
lich der Zukunft verstarkt die
«soziale Isolation» bei vielen
Menschen zusatzlich die Sor-
gen, Angste und den Stress.
Doch wie kénnen wir auf diese
dulleren Umstande und Bedin-
gungen, die wir nicht aktiv ver-
dndern kdnnen, positiv reagie-
ren? Auf welche Art kdnnen wir
die unerfillten sozialen Beddrf-
nisse, die geflihlte Unsicherheit
und andere Stressoren «kom-
pensieren»? Anstelle von Ent-
tauschungen und Belastungen
kénnen wir zum Beispiel von
neuen Moglichkeiten und Chan-
cen sprechen und dadurch un-
sere mentale Gesundheit unter-
stitzen.
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Wie kénnen wir vor
Gefiihlen der Angst, Trau-
rigkeit und Einsamkeit

in Zeiten sozialer Distanz
gefeit sein? Dazu méch-
ten wir einige «alterna-
tive» Wege aufzeigen.
Wege, mit denen zugleich
unser Immunsystem opti-
miert werden kann.

1. Ndihe im Kreis der

Familie

Schon seit Langem gilt es
als wissenschaftlich belegt, dass
gute zwischenmenschliche Be-
ziehungen mit einer verbesser-
ten emotionalen Gesundheit
einhergehen. Dies scheint sich
in Zeiten der Corona-Krise, wo
soziale Distanz zum obersten
Prinzip in der Gesellschaft ge-
worden ist, mehr denn je zu be-

wahrheiten.

Die Familie innerhalb des
eigenen Heims tragt aktuell so-
gar zwingend zum emotionalen
Wohlbefinden bei. Wir empfeh-

Zunehmend wird
auch der Wissen-
schaft klar, dass der
bewusste Blick weg
vom «eigenen Trott
und vom eigenen
ICH», hin zum Mit-

menschen, einen

heilenden Effekt auf
unser psychisches

und kérperliches

Wohlbefinden hat.

len, Handys, Lap-
tops oder andere
Bildschirme wadh-
rend des Tages
fir einen gewis-
sen Zeitraum weg-
zulegen, sodass
es nicht zu standi-
gen Ablenkungen
wdhrend der wert-
vollen Stunden im
Kreis der Lieben
kommt. Wenn Sie
alleine  wohnen,
ist es natlrlich
wichtig, mit de-
nen verbunden zu

bleiben, die fir Sie eine emotio-
nale Stitze darstellen. Zum gro-
Ren Glick brauchen wir dank
den heutzutage moglichen on-
line-Video-Talks nicht auf den
sozialen Umgang zu verzichten.
Teilen Sie nicht nur lhre Sorgen
und Angste mit, sondern versu-
chen Sie, sich gegenseitig zu er-
mutigen und zu starken. Sie sind
in dieser Zeit nicht alleine — ver-
suchen Sie alles daranzusetzen,

gesunde, liebevolle und wert-
schatzende Beziehungen zu Ih-
ren Nachsten aufzubauen!

2. Regelmdfiige Bewegung
- mindestens 1 Stunde am
Tag

Da Spaziergange im Frei-
en bislang nicht verboten sind,
sollten wir das Mehr an Frei-
zeit nutzen, um unsere korper-
liche Fitness zu steigern. Doch
auch drinnen in der Wohnung
oder im Haus lassen sich Gym-
nastikibungen durchfihren. Sie
tragen zur Verbesserung der
Stimmung sowie zur Starkung
unseres Immunsystems bei. Sie-
he unsere Fitnessdoppelseite in
der Mitte des Magazins.

3. Ordnung schaffen

Da wir nun einen Grol3-
teil unserer Zeit zu Hause ver-
bringen, haben wir auch die
Gelegenheit, alle Wohnraume
aufzurdumen, zu putzen und zu
verschonern. Steht vielleicht so-
wieso schon ein Frihjahrsputz
an? Entrimpeln Sie Ihre Schran-
ke oder bringen Sie Ordnung in
schon langst vergessene Ecken
und Kammern!

Aus der Behandlung von
an Depression Erkrankten wis-
sen wir namlich, dass das Be-
wusstsein, etwas erledigt oder
bewaltigt zu haben, das Gefihl
der «Selbstwirksamkeit» stei-
gert und in bedeutendem Mafl
zur Aufhellung der Stimmung
beitrdgt. Wenn einem die innere
Tragheit zu schaffen macht, kann
man auch einfach einen Wecker
stellen und lediglich 15 Minuten
pro Tag der Hausarbeit widmen.
Sie werden staunen, was sich in
dieser kurzen Zeit so alles ver-
andern 3sst!
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4. Horen Sie auf, stidndig
die letzten COVID-19-
Statistiken abzurufen!

Es ist nervenaufreibend,
die Veranderungen, welche mit
COVID-19 zu tun haben, Stun-
de um Stunde zu verfolgen. Da
Sie lhren Teil bereits tun, nam-
lich ausreichende Hygiene be-
treiben und lhre sozialen Kon-
takte drastisch einzuschranken,
gibt es nichts Weiteres, was Sie
tun kdnnen, um die Statistiken
oder Ereignisse zu beeinflussen.
Sichin dieser Zeit ausschlieBlich
mit den neuesten Nachrichten
Uber das Corona-Virus zu befas-
sen, ware darum eher eine Zeit-
verschwendung. Viel sinnvol-
ler wdre es, die Zeit mit anderen,
hier vorgeschlagenen Dingen zu
fullen.

5. Pflanzen und Gdrtnern

Haben Sie einen Gar-
ten oder einen Balkon? Versu-
chen Sie sich vielleicht mal da-
rin, GemuUse, Beeren, Blumen
oder auch nur ein paar Krauter
anzupflanzen, die lhnen in ein
paar Monaten sicherlich Freu-
de bereiten werden. Doch das
ist nicht der einzige Vorteil von
Gartenarbeit. Wir wissen heute,
dass das Arbeiten mit Pflanzen
an der frischen Luft, das Sden,
Pflegen und Ernten einen lang
unterschatzten Nutzen flr unser
emotionales Wohlbefinden mit-
bringt. Dieses Wissen machen
sich immer mehr Einrichtungen
fdr psychisch Kranke zu Nutze,
indem sie Gartenarbeit zu ei-
nem festen Bestandteil der The-
rapieeinheiten machen.

In einer Zeit wie dieser
bildet auch der online-Markt
durchaus eine Moglichkeit, Sa-
men fir zuklnftige Gewdchse
zu beziehen. Die Aufzucht von
Topfpflanzen kann ein lohnen-
des, neues und zugleich einfa-
ches Projekt sein.

6. Entdecken Sie verbor-
gene Fihigkeiten

Anstatt die Zeit nur mit
Netflix, Sozialen Medien oder
Nachrichten zu verbringen, kén-
nen Sie Ihre Stunden nutzen, um



3/2020

etwas vollig Neues zu erlernen.
Lernen und erfahren Sie, wie Sie
geistig anspruchsvolle und zu-
gleich angenehme Beschafti-
gungen in lhren Alltag einbauen
kénnen. Fangen Sie zum Bei-
spiel an, ein Musikinstrument zu
erlernen! Seien Sie kreativ und
beginnen Sie mit Singen, Zeich-
nen, Handarbeit oder lernen Sie
eine neue Sprache! Gehen Sie
das an, wovon Sie schon langer
getrdumt haben, aber sich kei-
ne Zeit daftr nahmen. Auch hier
gilt der Grundsatz, dass eine be-
waltigte Herausforderung bzw.
eine Leistung, die man erbracht
hat, eine erstaunlich positi-
ve Wirkung auf die emotiona-
le Gesundheit hat. In gleichem
Zuge raten wir jedoch, die Bild-
schirmzeit auf ein Minimum zu
beschranken, denn dies beein-
flusst unsere Gehirnaktivitat
(insbesondere die Frontallap-
penaktivitdt) negativ.

7. Sinnfindung

Sehr oft nehmen wir uns in
unserer schnelllebigen Gesell-
schaft einfach nicht die Zeit, um
die wichtigen Fragen nach unse-
ren Prioritdten und unserer Le-
bensausrichtung zu stellen. Fra-
gen nach dem Sinn sowie nach
etwas Grolerem als das, was
wir auf dieser Welt sehen. Denn
auch unsere spirituellen Beddirf-
nisse gilt es zu stillen, damit un-
ser Korper und Geist in einem
gesunden Gleichgewicht blei-
ben kénnen. Im Moment haben
wir im Besonderen die Gelegen-

heit, fernab von der Hetze und
dem Larm des Alltags, uns fir
Besinnung und die Suche nach
dem Sinn unseres Daseins Zeit
zu nehmen. Warum sich nicht
zur Abwechslung Zeit zum Be-
ten zu nehmen? Das Gebet fir
Leidende und Kranke, nicht nur
in Europa und den USA, sondern
auch fir die Tausenden von Kin-
dern, die in Afrika und anderen
armen Regionen der Welt nicht
nur an unterschiedlichen Krank-
heitserregern, sondern an Hun-
ger sowie Mangel an Wasser lei-
den oder gar sterben.

Zunehmend wird auch der
Wissenschaft klar, dass der be-
wusste Blick weg vom «eigenen
Trott und vom eigenen ICH», hin
zum Mitmenschen, einen hei-
lenden Effekt auf unser psychi-
sches und korperliches Wohlbe-
finden hat.

Besinnung kann dadurch
auch zu einer tiefen inneren
Dankbarkeit fihren. Dankbar-
keit fir die Schonheit der Natur,
fur die Segnungen an Materi-
ellem sowie an wertvollen Be-
ziehungen. Dankbarkeit, die er-
kennt, dass eigentlich nichts in
unserem Leben wirklich selbst-
verstandlich ist.

Wir hoffen, dass lhnen die-
se Tipps eine Hilfe sein kon-
nen, mit einer gesunden Immu-
nabwehr gewappnet zu sein und
mit neuer Frische vorwarts zu
gehen! Bleiben Sie gesund — an
Korper, Seele und Geist! (]
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