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Das Post-COVID-Syndrom

Manche Menschen, die COVID-19 durchge-
macht haben, berichten, dass sie langer brau-
chen, um wieder fit zu werden. Sie klagen tiber
Erschopfung, Schwache, Kurzatmigkeit und di-
verse andere Beschwerden.

Zahlen

Patientendaten aus aller Welt zeigen, dass CO-
VID-19 die Gesundheit des Menschen nicht nur
wahrend der akuten Infektion beeintrachtigt,
sondern haufig Spatfolgen hinterlasst.

Einer britischen Studie zufolge litt von 384 stati-
onar behandelten COVID-Patienten (Durch-
schnittsalter 59,9 Jahre) acht Wochen nach der
Entlassung noch mehr als die Halfte unter Er-
schopfung und Atemnot. Noch ein gutes Drittel
klagte tiber Husten, und etwa 15 % hatten eine
Depression.

Diese Befunde, so das Deutsche Arzteblatt!, stim-
men teilweise mit Beobachtungen aus Italien
iberein. Ahnlich dokumentierten es erneut

! Long COVID. Der lange Schatten von COVID-19.
Deutsches Arzteblatt. 2020; 117 (49): A 2416-2420.
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Forscher aus England bei 100 Patienten, die sie
im Mittel 48 Tage nach Entlassung untersuchten:
Am haufigsten waren auch bei ihnen Erschop-
fung und Atemnot. Patienten nach Intensivthe-
rapie waren hdufiger betroffen als Patienten, die
auf der Normalstation behandelt wurden.

Im renommierten Fachmagazin The Lancet verof-
fentlichten Forscher aktuell die langste und de-
taillierteste Untersuchung zu den langfristigen
Symptomen von COVID-19. Noch sechs Monate
nach durchgemachter COVID-19-Erkrankung
litten 63 % der eigentlich , Genesenen” unter
Miidigkeit oder Muskelschwache, 26 % unter
Schlafstorungen und 23 % unter Angstzustan-
den oder Depressionen. Nicht nur Patienten
nach einem Krankenhausaufenthalt, sondern
auch Patienten mit vermeintlich leichteren Ver-
laufen konnen von Post-COVID betroffen sein.

Die oben beschriebenen Symptome sind auch von
anderen viralen Erkrankungen bekannt und werden
unter dem Begriff , postvirales Syndrom” zusam-
mengefasst.
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Hilfe bei haufigen Beschwerden

Im folgenden Beschwerdeteil stellen wir erst
Mafsnahmen zur Rekonvaleszenz vor, danach
sind die Beschwerden in einer alphabetischen
Reihenfolge sortiert.

Rekonvaleszenz: Die Lebenskraft
starken

Nach vielen viralen Krankheiten zieht sich der
Ubergang vom Kranksein zur Gesundung, also
die Zeit der Rekonvaleszenz, hin. Man ist von
heute auf morgen krank, aber das Gesundwer-
den dauert.

Zuniachst beobachten wir einen Riickgang ein-
zelner Symptome, der Appetit kehrt zuriick,
aber die Miidigkeit bleibt. Erst nach und nach
fiihlen wir uns wieder fit und gesund.

Gerade in dieser ersten Zeit, wenn Fieber und
heftige Symptome vergehen, sollten wir an un-
sere Lebenskraft denken, die es zu starken gilt.
Hierzu finden wir im Schatz der traditionellen
Medizin viele einfache Mafinahmen, die Sie
leicht zuhause umsetzen konnen.
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Angste und Gedankenkreisen

Melissentee

Wohlschmeckend und heilsam in den Belas-
tungszeiten ist die Melisse (Melissa officinalis). Sie
ist als Heilpflanze immer dann von Bedeutung,
wenn es um Stress und Anspannung geht und
kann sogar die Denkleistung erhéhen.
Augerlich wird die Melisse antiviral gegen Her-
pesviren eingesetzt. Der Tee wird innerlich bei
nervOs bedingten Beschwerden in Verbindung
mit Angsten, Gefiihlen von Sorge, Stress und ve-
getativen Symptomen wie Herzklopfen, Kopf-
schmerzen, nervosen Magenschmerzen etc., au-
Berdem bei Erschopfung getrunken.

Melissentee

1 gestrichenen TL getrocknete Melissenblatter (Apo-
thekenqualitdt) mit 1 Tasse kochendem Wasser (ca.
150 ml) GibergieBen und bedeckt 5-10 Minuten zie-
hen lassen, abseihen. Von frischer Melisse kann die
doppelte Menge genommen werden. Mehrmals
taglich 1 Tasse trinken.
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Brainfog

Brainfog - , Gehirnnebel” - ist ein bildlicher
Ausdruck fiir einen Zustand bei dem man unter
Konzentrationsstorungen, Vergesslichkeit, ver-
langsamtem Denken, Kopfschmerzen, aber auch
Schwindel und Abgeschlagenheit leidet. Es han-
delt sich nicht um eine Krankheit, sondern um
einen Sammelbegriff verschiedener Symptome.
Allgemeinmafinahmen sind genug Schlaf, Sau-
erstoffzufuhr, z. B. durch Bewegung, eine aus-
reichende Trinkmenge wie auch Pausen von der
geistigen Arbeit oder der Arbeit am Bildschirm.
Versuchen Sie bitte, zundchst diese Verhaltens-
weisen umzusetzen und die folgenden Anwen-
dungen auszuprobieren, bevor Sie zu Medika-
menten greifen.

Baldrian

Baldrian ist eine hochinteressante Heilpflanze.
Sie wird typischerweise bei Unruhezustianden
und nervos bedingten Schlafstorungen einge-
setzt, wirkt beruhigend und schlafférdernd,
gleichzeitig muskelentspannend und krampflo-
send. Studien weisen dariiber hinaus auf eine
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bessere Tagesbefindlichkeit mit besserer Kon-
zentrations- und Leistungsfahigkeit hin. Beim
Baldrian ist eine angemessene Dosierung wich-
tig, denn bei dieser Arzneipflanze wurde eine
sogenannte paradoxe Reaktion beobachtet:
Niedrige Dosierungen regen eher an, fiir einen
beruhigenden Effekt sind hohere Dosierungen
notwendig. Am besten sprechen Sie mit dem
Apotheker/ der Apothekerin und lassen sich be-
raten.

Ashwagandha

Ashwagandha, der bereits auf S. 76 beschriebene
,Tausendsassa” aus dem Ayurveda, ist auch bei
Brainfog einen Versuch wert. Lassen Sie sich in
der Apotheke, besser noch von einem ayurvedi-
schen Behandler, beraten.

Ginkgo

Ginkgo ist eine Heilpflanze, deren Extrakte vor
allem bei Durchblutungsstérungen im Gehirn,
wie demenziellen Beschwerden oder Tinnitus,
gut gepriift sind. Ginkgo ist immer dann interes-
sant, wenn es um die Verbesserung der Gehirn-
funktion geht. Vor diesem Hintergrund ist
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Nach einer Virusinfektion wie COVID-19 leiden
manche Menschen unter verlangerter Rekonva-
leszenz und anhaltenden Beschwerden. Diese
Problematik wird Post-COVID genannt. Die hdu-
figsten Symptome sind anhaltende Erschopfung
und Kurzatmigkeit. Die Beschwerden sind nicht
nur fiir sich belastend, sondern gehen auch mit
Angsten einher.

Dieser Ratgeber erkldrt, wie Sie mit Stress und
Angsten besser umgehen kénnen und was die
Naturheilkunde als Unterstiitzung bei Post-
COVID-Symptomen zu bieten hat.
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