Gesund durch das Jahr

Wohlbefinden fordern —
Beschwerden behandeln
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Einleitung

Friithjahr, Sommer, Herbst und Winter haben ihre eigenen Schonheiten,
aber auch ihre eigenen Herausforderungen. Mit der zunehmenden
Helligkeit im Friihjahr sammeln wir Kraft und Energie, der Sommer
ist die Zeit der Pflege und der Ernte, im Herbst miissen wir vorbeugen
und Vorréte anlegen, der Winter schliefilich ist die Zeit des Riickzugs
und der Ruhe.

Es ist zutrdglich fiir unsere Gesundheit und unser Wohlbefinden,
wenn wir im Einklang mit den Gesetzmaéfiigkeiten der jeweiligen Jah-
reszeit leben. Das heifst:

» Wir essen Gemdiise und Obst, das zur jeweiligen Jahreszeit heimisch
verfiigbar ist.

o Wir sind aktiv, wenn es hell ist, kommen zur Ruhe, wenn es dunkel
wird.

» Wir verhalten uns so, dass wir den jahreszeitlich typischen Beschwer-
den vorbeugen. Das kann die Vorbeugung von Insektenstichen im
Sommer ebenso wie die Erkdltungsvorbeugung im Winter sein.

Wir konnen nattirlich nicht immer alle Mafsnahmen zu hundert
Prozent umsetzen, denn wir miissen zur Arbeit gehen, Riick-
sicht auf andere nehmen, kurz: Wir sind soziale Wesen. Aber
schon das Bewusstmachen der Gesetze der Jahreszeiten und
das weitgehende Uberlisten unseres inneren Schweinehundes
helfen weiter.

Auch Krankheiten und Beschwerden unterscheiden sich von Jahreszeit
zu Jahreszeit. Ob Sommergrippe, Riickenschmerzen in der Ubergangs-
zeit oder Winter-Blues: Jede Jahreszeit bringt typische Beschwerden



mit sich, und bei einer chronischen Erkrankung ist die Empfindlich-
keit gegeniiber dufieren Einfliissen in der Regel besonders hoch.

Jahreszeitbezogene, bewdhrte Selbsthilfemafinahmen zur Vor-
beugung und Behandlung sind Gegenstand dieses Heftes. Der Text
entstand urspriinglich als Vortrag bei der Herbstwanderung von
Natur und Medizin in Fischen. Das Thema ,,Gesund durch das Jahr”
ist eines meiner Steckenpferd-Themen. Ich wiinsche Thnen, dass Sie
mit diesen Anregungen gesund durch das Jahr kommen.



Gesundheit

Zu Beginn ist es sinnvoll, einen Blick auf den Begriff ,,Gesundheit” zu
werfen: auf Konzepte, Historisches und Definitionen.

Gesundheitskonzepte

Im Konzept der antiken Krankheitslehre (Humoralpathologie) nach
Hippokrates war Gesundheit ,Eukrasie”, d.h. ein Gleichgewicht
wohltemperierter Korpersdfte und Temperamente, also mehrdimen-
sional angelegt. Heute wird Gesundheit von der WHO definiert als
,Zustand des vollstindigen korperlichen, geistigen und sozialen
Wohlergehens und nicht nur das Fehlen von Krankheit oder Gebre-

chen”!

. Man beachte hier das Wort , vollstindig”, also Gesundheit als
in der Praxis unerfiillbarer Zustand?!

Dariiberhinaus gibt es zahlreiche Einschdtzungen und Ideen zum
Begriff Gesundheit, die in ihrer Zusammenschau ein eindrucksvolles
Bild ergeben:

Der Philosoph Friedrich Nietzsche soll Gesundheit als ,, dasjenige
Mafs an Krankheit” beschrieben haben, ,, das es mir noch erlaubt, mei-
nen wesentlichen Beschiftigungen nachzugehen.” Fiir den Soziologen
Talcott Parsons ist Gesundheit eine Voraussetzung fiir das Funktio-
nieren von Gesellschaft: ,Gesundheit ist ein Zustand optimaler Lei-
stungsfahigkeit eines Individuums, fiir die wirksame Erfiillung der
Rollen und Aufgaben, fiir die es sozialisiert worden ist.”

Ein wichtiger Name aus den Gesundheitswissenschaften ist Aaron
Antonovsky, der israelisch-amerikanische Soziologe und Begriinder

1 www.who.int/about/who-we-are/constitution



der Salutogenese. Nach seiner Lehre besitzt Gesundheit eine kor-
perliche, psychische, soziale und 6kologische Dimension und kann
deshalb nicht alleine durch die Naturwissenschaften erforscht bzw.
erklart werden. Fiir Antonovsky schlieffen sich Gesundheit und
Krankheit nicht gegenseitig aus. Der Mensch bewegt sich vielmehr
auf einem Kontinuum zwischen den zwei Polen Gesundheit und
Krankheit, ohne je einen zu erreichen. Er ist nie nur krank oder nur
gesund. Selbst ein chronisch kranker Mensch ist nicht zwangslaufig
auf den Pol Krankheit festgelegt.

Im salutogenetischen Denkbild muss der Mensch stindig daran
arbeiten, Krankheit zu vermeiden. Wir bleiben nicht von selbst im
Gleichgewicht, sind einer stindigen Flut von Reizen ausgesetzt,
die Anpassungsleistungen und eine aktive Bewiltigung erfordern.
Gesundheit wird also weniger als Zustand begriffen, sondern viel-
mehr als dynamischer Prozess, der bewusst und gezielt gestaltet
werden kann.

Der Gesundheitswissenschaftler Klaus Hurrelmann schliefdlich
sieht — in dhnlichen Worten wie Antonovsky — in Gesundheit ein
angenehmes und nicht selbstverstindliches Gleichgewicht von Ri-
siko- und Schutzfaktoren, das immer wieder in Frage gestellt wird.
Gelingt das Gleichgewicht, bereitet das Leben Sinn und Freude, und
der Mensch kann seine Kompetenzen und Leistungspotentiale frei
entfalten. Dadurch steigt laut Hurrelmann auch die Bereitschaft,
sich gesellschaftlich zu integrieren und zu engagieren.

Zusammenfassend ist also Gesundheit eine standige Arbeitslei-
stung, eingefordert von Korper, Geist und Seele — und ebenso gerne
tiberhort!



Der Sommer

MaRnahme Empfehlung
Ernahrung Rote Bete
Vitamine B-Vitamine
Spurenelemente Kalzium

Balneotherapie

kaltes Unterarmbad

Phytotherapie

pfefferminze, Hibiskus

SchiiRler-Salze

Ferrum phosphoricum (3)

Homoopathie

Belladonna, Natrium muriaticum

Vorbeugung und Wohlbefinden

Der Sommer ist die Zeit der Reife. Essen Sie reichlich Beeren, Obst und

Gemiise, die jetzt reif sind. Und greifen Sie zur Roten Bete (als Rohkost

oder Saft), ein kleines Wunderwerk an Vitaminen und Mineralstoffen.

Kalium, Eisen, Folsdure und die B-Vitamine sind hier zu nennen. Das
enthaltene Betain schiitzt das Herz und wirkt blutdrucksenkend. Die

Farbstoffe sind potente Zellschiitzer.

Vorsicht ist bei Neigung zu Nierensteinen geboten, da die Rote

Bete (wie auch Rhabarber und Tomate) reich an Oxalsdure ist,

die steinbildend sein kann.
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