NATUR UND MEDIZIN

MITGLIEDERZEITSCHRIFT DER FORDERGEMEINSCHAFT DER CARSTENS-STIFTUNG

gegriindet 1983

+ KoKo 70 Stomatitis fur Mitglieder kostenlos Nr. 3 ¢ Mai/Juni 2011

Editorial

Erfahrungsheilkunde und moder-
ne Wissenschaft sollen sich sinnvoll
erginzen. Das ist ein Anliegen von
NATUR UND MEDIZIN, der CARSTENS-
StirTUNG und von Dr. Michael Elies.
Auf dem grofien Gesundheitstag am
18. Juni, zum Geburtstag von Dr. Ve-
ronica Carstens, erfahren Sie, was dies
fiir die Praxis bedeutet. Seite 2
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Die Kraft unserer Gedanken

,Das bildest Du Dir doch blof} ein“ —
auch bei Krankheiten muss man sich
diese Worte manchmal anhéren. Und
tatsichlich konnen schlechte Gedan-
ken krankmachen. Wir verraten Ih-
nen, wie Sie die Kraft der Gedanken
fiir sich nutzen kénnen. Seite 9
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Heilkraft der Bienen

Laut griechischer Mythologie ver-
danken die Gétter dem Honig
ihre Unsterblichkeit. Wir lieben
den goldenen Saft — weil er ein-
fach lecker schmeckt. Aber auch
bei Erkiltungen leistet er uns
wertvolle Dienste. Dabei besteht
Honig eigentlich hauptsichlich
aus Frucht- und Traubenzucker
sowie Wasser. Was macht ihn ei-
gentlich so gesund? Imkermeister
Wolfgang Gleif$ner verrit uns al-
lerhand Wissenswertes rund um
Gewinnung, Inhaltsstoffe und
Anwendung des Honigs.

Seite 4

Hintergrund: Was uns das Blut verrit

Es liest sich fast wie ein Krimi: Was immer sich gerade im Organismus
abspielt, zum Beispiel die Menge der roten und weifSen Blutkorperchen,
die Art und Anzahl der Abwehrzellen — das Blut als Informationstriger
spiegelt den Status des Inneren. Grund genug fiir Karen Hoffschulte, den
roten Saft genauer unter die Lupe zu nehmen. Seite 14

NATUR UND MEDIZIN
fiir Kinder

Jetzt kitzelt die Sonne, die Wiesen
sind griin und die Tage lang. Also
nichts wie raus aus der guten Stu-
be! Kinder lieben die Natur, gibt
es dort doch so viel zu entdecken.
Worauf Sie bei Ihren Ausfliigen ins
Griine achten sollten und was bei
kleinen Wunden und Stichen hilft,
verrit Thnen Kinderarzt Dr. Chris-
tian Lucae. Seite 17
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Editorial

Liebe Mitglieder und Freunde,

was haben der Kirchenlieddichter Paul Gerhardt, der
Schlagersinger Karel Gott und diese Mitgliederzeit-
schrift von NATUR UND MEDIZIN gemeinsam?

Paul Gerhardt, ein sichsischer Theologe und ne-
ben Martin Luther einer der bekanntesten Kirchen-
lieddichter, hatte es nicht leicht. Er lebte in der ent-
behrungsreichen Zeit des Dreifligjahrigen Kriegs.
Noch als Kind verlor er seine Eltern, auch seine Frau
und vier seiner fiinf Kinder starben friih. Seine Lieder
erzihlen von den tiefen Erfahrungen
der menschlichen Existenz, in Melo-
dien und Texten, die bis heute beriih-
ren. Von Gerhardt stammen u.a. das
bekannte Weihnachtslied ,Ich steh an
deiner Krippen hier und das osterliche
,O Haupt voll Blut und Wunden®.
Sein 1656 erschienenes Lied ,,Geh aus
mein Herz und suche Freud® aber er-
zihlt von der iiberbordenden Fiille des
Sommers, von Gottes Gaben, der Gir-
ten Zier. In jeder Strophe lenkt Ger-
hardt das Augenmerk auf einen ande-

ren Anblle erst auf Biiurne und EI'dC, Dr. Michael Elies, Vorstandsvorsitzender von

NaTurR UND MEDIZIN

Narzisse und Tulpe, dann auf die Viel-

falt der Vogelwelt mit Taube und Nachtigall, Glucke,
Storch und Schwilblein, weiter auf Biche und Wie-
sen. In der vierten Strophe schliellich heif3t es: ,,Die
unverdrofine Bienenschar fliegt hin und her, sucht
hier und da Ihr edle Honigspeise.“ Eine Biene besingt
auch Karel Gott in seinem Schlager von der Biene
Maja, die “kleine, freche, schlaue Biene Maja“, wie es
im Refrain heifSt. Nun erraten Sie es leicht, die Bienen
und ihr Werk, speziell den Honig, wollen auch wir in
dieser Mitgliederzeitschrift von NATUR UND MEDIZIN
loben.

Tatsichlich gibt es wohl nur wenige in so vieler
Hinsicht gesunde Nahrungsmittel, wie den Honig.
Neben seinem Einsatz als Lebensmittel und Alter-
native zu Raffinade-Zucker verfiigt Honig {iber ein
grofles Potenzial als Heilmittel, insbesondere in der
Wundheilung. Neue Studien weisen auf die Heil-
kraft des neuseelindischen Manuka-Honigs, aber
auch des medizinischen ,Medi-Honeys“ hin, die
eindrucksvoll belegen, dass auch bei schweren Er-
krankungen die alten Heilmittel nicht vergessen
werden sollten. Wenn Sie in diesem Zusammenhang
einmal in unserem Sammelband ,,So habe ich mir ge-
holfen nachschlagen, finden Sie dort Hinweise zur

unterstiitzenden Anwendung von Honig bei Schlaf-
stérungen (in Baldriantee), Bluthochdruck (in dem
bekannten Apfelessig-Mistel-Trunk), als Alternative
zu Zucker bei Zéliakie, in der Wundheilung und
bei Heuschnupfen. Umso dramatischer bei all die-
sen positiven Wirkungen des Honigs sind die alar-
mierenden Berichte tiber das zunehmende Bienen-
sterben, das nach Angabe der Vereinten Nationen in
den USA und Europa ein Drittel der Bienenbestin-
de betrifft. Ursache sind neben para-
sitairen Erkrankungen (Varoa-Milben)
vermutlich chemische Behandlungen
des Saatguts, die Luftverschmutzung
und der Klimawandel. Ich habe von
meinen Patienten, die sich der Imke-
rei verschrieben haben, gelernt, dass
die Pflege der Bienenvélker, aber auch
die Honiggewinnung, groflen Einsatz
erfordert und Erfahrung bedarf. Bitte
unterstiitzen Sie daher engagierte Im-
ker wie unseren Autor!

Der Honig ist somit ein gutes Bei-
spiel, wie sinnvoll sich Erfahrungs-
wissen und moderne Wissenschaft
erginzen. Genau dieses breite Spektrum von Er-
fahrung, drztlichem Wissen und wissenschaftlicher
Studienlage wollen wir Thnen bei NaTrur uND ME-
DIZIN bieten — in unserer Mitgliederzeitschrift, den
Patientenratgebern, aber auch auf den grofen Infor-
mationsveranstaltungen. In diesem Zusammenhang
mochte ich Sie ausdriicklich zum Gesundheitstag
nach Bad Neuenahr einladen. Traditionell begehen
wir ja dort den Geburtstag von Frau Dr. Carstens,
in diesem Jahr sogar am 18. Juni, also dem Ehren-
tag unserer verehrten ,Chefin®. Im Sinne von Frau
Dr. Carstens widmen wir dabei in diesem Jahr den
alten Hausmitteln eine eigene Sprechstunde und
freuen uns, hierfir Dr. med. Birgit Lochbrunner
von der Hochschulambulanz Naturheilkunde des
Immanuel-Krankenhauses am Wannsee in Berlin ge-
wonnen zu haben. Daneben werden Sprechstunden
zu  Magen-Darm-Erkrankungen, Bluthochdruck,
Schlafstorungen und Mind-Body-Medizin angebo-
ten. Ich selber freue mich schon darauf, mit Thnen
in Bad Neuenahr das Thema ,,Osteoporose® zu bear-
beiten. Diese Krankheit nimmt mit dem Alterungs-
prozess unserer Gesellschaft zu, es gibt zahlreiche
unterschiedliche Empfehlungen, viele Patienten
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sind verunsichert. Eine der neuen Erkenntnisse
zur Osteoporose ist: Auch unsere Psyche hat einen
Einfluss auf den Zustand der Knochen. Depression
kann Osteoporose-Prozesse férdern. Wie entschei-
dend die innere Haltung, die Erwartung an eine
Therapie oder ein Heilmittel grundsitzlich ist, die-
ser Frage geht Annette Kerckhoff in dieser Mitglie-
derzeitschrift nach. Mehr und mehr wird in diesem
Zusammenhang der Placeboeffekt — und auch sein
negatives Pendant, der Noceboeffekt — in der Medi-
zin als eigenstindiger Faktor, der tiber Heilung und
Gesundheit entscheidet, ernstgenommen.

Paul Gerhardt war offensichtlich ein Mann, der
seine Gefiihle wahrnahm, der trotz deprimierender
Erfahrungen die Fihigkeit behielt, zu staunen und
sich an dem zu freuen, was ihn umgab, mit offenen

Augen und Ohren. In seinem Lied ,Geh aus mein
Herz und suche Freud® heif3t es: ,,Des grofien Gottes
grofles Tun erweckt mir alle Sinnen. Ich singe mit,
wenn alles singt und lasse was dem Hochsten klingt
aus meinem Herzen rinnen.®

Wollen wir es ihm nachtun und die Wirme und
Kraft des Sommers achtsam geniefSen und in uns auf-
nehmen!

Bis in Bad Neuenahr bleibe ich

Ih

INV YN

Dr. med. Michael Elies

DIE PASTILLEN
Von Christian Morgenstern (1871 -1914)

Palmstrém geht herum mit einem Kasten
und verschenkt Pastillen gegen Husten, -
doch dieselben sind nicht einzunehmen.

Sondern, ehe man beginnt zu prusten,
muss man eine der verhassten Pasten
in die Hand zu nehmen sich bequemen.

Zwischen Daumen dann und Zeigefinger
halt man sie als permanente Drohung -
und der Reiz im Halse wird geringer.

Nimlich, es gereicht zur mindren Frohung,
wenn die bittre Pille wird verspiesen.
Und so wird der Kitzel heimgewiesen.

Sie sehen, schon Christian Morgenstern kannte den so genannten Placebo-Effekt. Lesen Sie hierzu auch ab Seite 9.

Osteoporose
erkennen, vorbeugen und behandeln

(Ratgeber Nr. 47)

lieferbar ab Ende Juni 2011

Dr. Michael Elies, Eckard Kriiger und Annette Kerchhoff

liches Schicksal mehr.

Osiecporose

Allein in Deutschland sind etwa acht Millionen Menschen an Osteoporose er-
krankt — Tendenz steigend. Insbesondere Frauen nach den Wechseljahren sind
betroffen. Moderne Forschung zeigt: Osteoporose ist heute kein unausweich-

Dieser Ratgeber informiert Sie tiber die Krankheit, ihre Risikofaktoren und be-
wihrte vorbeugende Mafinahmen. Im Krankheitsfall bietet er Thnen verléssliche
Orientierung und liefert ein ganzheitliches integratives Therapickonzept.
Werden Sie aktiv - fiir starke Knochen!

Bestellen Sie diesen Ratgeber fir 5,50 EUR (Nichtmitglieder 7-EUR)

A=

zzgl. Versandkosten bei der Geschaftsstelle von Natur und Medizin,
Am Deimelsberg 36, 45276 Essen, Tel. (0201) 56305 70.
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DIE HEILKRAFT DER BIENEN

Die Heilkraft der Bienen

Wolfgang Gleifsner

Honig schmeckt lecker! Daher ist der goldene Saft auf fast jedem Friihstiickstisch zu finden. Schon auf
dem Weg in den Kérper entfaltet er seine wohltuende Wirkung. Doch was macht Honig so besonders,
und worauf sollte man achten? Der erfahrene Imker Wolfgang Gleifiner plaudert fiir NATUR UND ME-
DIZIN aus dem Nihkistchen und verrit allerhand Wissenswertes rund um Honig, Pollen und Propolis.

Honig ist Nahrung; Honig ist Arznei - das ist keine
neue Erkenntnis. Schon die antiken Kulturvolker
sammelten den Honig aus hohlen Baumstimmen
und begannen dann systematisch, Bienen zu ziich-
ten. Honig war ein kostbares Geschenk, ein Mittel
fiir Schénheit und Gesundheit, eine Grabbeigabe fiir
die Toten ebenso wie ein unentbehrliches Hochzeits-
geschenk. Im Buch der Spriiche empfiehlt der Konig
Salomo (24,13): ,Iss Honig, mein Sohn, denn er ist
gut!“ Der persische Arzt Avicenna beschrieb den Ho-
nig als ermunternd, appetitanregend, verdauungsfor-
dernd und gedichtnisstirkend. Hippokrates zeichnete
zahlreiche Rezepte mit Honig auf, ebenso Hildegard

von Bingen.

WISSENSWERTES UBER DEN HONIG

Unglaublich, aber wahr: Um ein 500 Gramm-Glas
Honig zu fiillen, fliegen die Bienen eine Strecke, die
dreimal um die Erde reicht und bestduben dabei bis
zu sieben Millionen Bliiten! Auch wenn es sich im
ersten Moment ein wenig tibertrieben anhdren mag:
Die Ernihrung der Welt hingt an unseren Bienen.
Etwa 80 Prozent der bunt blithenden Bliitenpflan-
zen in unseren Breitengraden werden von Bienen
bestdubt.

Durch den Kauf von lokalem Honig tun Sie nicht
nur Threr Gesundheit einen Gefallen. Sie helfen damit
zudem lhrem Imker, auch kiinftig geniigend Bienen
tur die Bliitenpracht, die Bestiubung in der Land-
wirtschaft und die Fruchtbarkeit der Béden betreuen
zu konnen. Besonders giinstig ist es, wenn die Bie-
nen in Gebieten mit méglichst abwechslungsreicher
,»Iracht®, also pollen- und nektarreichen Pflanzen,
gehalten werden. Hiervon profitieren nicht nur die
Bienen, indem sie ein ausreichendes und abwechs-
lungsreiches Nahrungsangebot finden, auch Sie als
Honigliebhaber kénnen dadurch besonders aroma-
tische Honige geniefSen. Da Honig ein Naturprodukt
ist, schmecke dieser tibrigens in jedem Jahr unter-

schiedlich.

Foto: www.fotolia.de

Eine Honigbiene saugt am Bliitenkelch.

WORAUS BESTEHT HONIG?

Naturbelassener Honig besteht hauptsichlich aus
Trauben- und Fruchtzucker, beinhaltet aber aufler-
dem {iber 180 verschiedene Stoffe. Hierzu zihlen
auch Mineralstoffe, organische Siuren, Spurenele-
mente, Aminosiuren, antibakterielle Wirkstoffe so-
wie Enzyme. Nicht umsonst werden dem Honig seit
jeher gesundheitsfordernde und heilende Wirkungen

zugesprochen.

WAS MACHT GUTEN HONIG AUS?

Jeder gute Honig wird frither oder spiter fest. Dieses
so genannte Kandieren ist bei naturbelassenem Honig
ein ganz normaler Vorgang, der je nach Honigsorte
unterschiedlich schnell oder stark verlauft. Wihrend
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vor allem Akazien — und Waldhonige linger fliis-
sig bleiben, werden die meisten Bliitenhonige recht
schnell fest.

HONIG KALTGESCHLEUDERT?

Sie alle kennen die Werbung mit dem Begriff , kalt-
geschleuderter Honig®. Dieser Ausdruck suggeriert
dem unwissenden Honigkunden, dass es sich beim
,Kaltschleudern“ um etwas Besonderes handelt. Dem
ist aber nicht so. Heute ist jeder Honig kaltgeschleu-
dert, denn sonst wiirden ja die Waben schmelzen. Es
gibt tiberhaupt keinen heifigeschleuderten Honig!
Frither wurde der so genannte ,,Seim-Honig“ durch
Auskochen der Waben gewonnen. Als dann 1865 die
Honigschleuder entwickelt wurde, tauchte der Begriff
»kaltgeschleudert” auf, um den neuen Schleuderho-
nig vom Seimhonig zu unterscheiden. Mittlerweile ist
die Gewinnung von Honig durch Wirme véllig un-
tiblich. Die Werbung mit kaltgeschleudertem Honig
ist ein schlichter Marketing-Trick und ein Argernis
fur jeden ehrbaren Imker.

WIE WIRD HONIG GEWONNEN?

Bei der Entnahme der Waben aus dem Bienenstock
hat der Honig eine Temperatur von 30°C. Bei die-
ser Temperatur ist das Schleudern optimal. Kiihlt
der Honig auf Umgebungstemperatur von 20°C ab,
nimmt die Flie8fdhigkeit des Honigs deutlich ab, aber
die Festigkeit der Waben ist nun verbessert.

Nun wird geschleudert: Die Waben werden in den
Wabenkorb der Honigschleuder gelegt, der Korb wird
gedreht und der Honig spritzt durch die Zentrifugal-
kraft nach auflen an die Innenwand der Schleuder
und flieSt dort ab in einen Auffangbehilter. Dieser
Vorgang stellt fur die hauchfeine Struktur der Bienen-
waben eine hohe mechanische Belastung dar. Man
kann sich denken, dass es einen Unterschied macht,
wie viele Waben jeweils geschleudert werden. So gibt
es Honigschleudern, die zwischen drei und 48 (!) Wa-
ben fassen. Der Imker muss hier mit Umsicht und
Geftihl arbeiten, sonst gibt es Wabenbruch. Bei 37°C
verliert Bienenwachs seine Festigkeit, es ist knetbar,

bei 63°C schmilzt es.

VERARBEITUNG DES HONIGS

Laut Honigverordnung diirfen dem Honig keine
fremden Stoffe zugesetzt oder honigeigene entzogen
werden. In der Honigverordnung finden sich quali-
tative Mindestanforderungen an den Honig, die aber

Der goldene Saft besitzt heilende Krifte.

Foto: www.fotolia.de

von den Imkern, die dem Deutschen Imkerbund an-
geschlossen sind, noch tibertroffen werden.

Entscheidend fiir die Qualitit des Honigs ist eine
schonende Behandlung von der Schleuderung bis
zur Abfiillung. Dabei kommt der Honig in unverin-
derter Zusammensetzung und so naturbelassen ins
Glas, wie er von unseren Bienen gesammelt wurde.
Um dennoch einen streichfihigen Honig liefern zu
konnen, wird der Bliitenhonig nach dem Schleudern
mehrmals geriihrt bis er feincremig ist. So lasst er sich
gut in Glaser abfiillen und bleibt lange streichfihig.
Ist Waldhonig im Lagergebinde fest geworden, kann
dieser im Wirmeschrank wieder verfliissigt werden.
Dabei wird die Temperatur auf 40°C eingestellt. Um
das Honig-Aroma bestmoglich zu erhalten, legen wir
groflen Wert darauf, dass der Honig nur aus frischen,
unbebriiteten Waben gewonnen wird.

Wird der Honig nicht direkt vom Imker gekauft oder
tragt es nicht das BIO-Siegel, so muss man aufgrund der
hohen Nachfrage davon ausgehen, dass der Honig zum
groflen Teil aus Importen kommt. Solche Honige sind
auf dem Etikett mit dem Hinweis ,EU-Honig“ oder
,Nicht-EU- Honig* gekennzeichnet.

HONIG-OPTIK

Ein paar Worte noch zur ,Honig-Optik®: Einige Mo-
nate nach der Ernte bilden sich hiufig weiff verfirbte
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Bereiche an der Oberfliche oder am Glasrand. Diese
so genannte ,,Bliitenbildung®, die vor allem bei beson-
ders wasserarmen, lange haltbaren Honigen auftritt,
stellt genau genommen ein Qualititsmerkmal dar.
Mitunter finden Sie beim Offnen des Glases auf der
Honigoberfliche kleine Luftblischen - auch dies ist
kein Qualititsmangel. Diese entstehen beim Abfiil-
len des geriihrten Honigs und werden zusammen mit
dem Honig fest - somit ein Zeichen, dass der Honig
nicht erwidrmt worden ist. Auf jeden Fall sollte Ihnen
beim Offnen eines Honigglases ein angenehmer, blu-
miger Duft entgegenkommen. Riecht der Honig gi-
rig oder andersartig, geben Sie ihn zuriick. Der gute
Imker wird ihn sofort umtauschen, und Sie erfahren
den Grund des Mangels. Wird Honig zu feucht ge-
schleudert, kann er in Girung geraten, er darf dann
nicht mehr verzehrt werden, ist aber zur Bereitung
von Honig-Met noch geeignet. Andersartiger Ge-
ruch kann aber auch andere Ursachen haben. Da die
Bienen von den unterschiedlichsten Trachtpflanzen
Nektar sammeln, variiert der erzeugte Honig auch in
Geruch, Geschmack und Farbe. Buchweizenhonig z.
B. riecht sehr streng.

DIE HEILWIRKUNG DES HONIGS

Heute kennt man mehr als 180 verschiedene Substan-
zen, die den Honig so besonders machen. Neben Ent-
ziindungshemmern enthilt der siifle Stoff auch die so
genannten Inhibine, die in der Lage sind, das Wachs-
tum von Keimen zu hemmen — also wie natiirliche

*

.. . ;

Foto: www.fotolia.de

Fiir jedes Glas Honig fliegen die Bienen ca. 3 Millionen Bliiten an.
b
-

Antibiotika wirken. Und so wundert es nicht, dass
Honig in der Hausmedizin seit jeher eine grof3e Rolle
spielt, sei es in der Wundheilung, zur Stirkung — der
Traubenzucker geht schnell in das Blut tiber — oder als
Loffel Honig im Hustentee oder in der warmen Milch
zum Schlafen.

KRAFT-PAKET HONIG

Honig ist ein wahrer Alleskonner: Er enthilt Spuren
von zehn verschiedenen Vitaminen, u.a. Vitamin C,
B1, B2, B6; Biotin und Pantothensiure, aber auch
wichtige Mineralstoffe und Spurenelemente. In 100
Gramm Honig sind etwa 100 Milligramm freie Ami-
nosduren enthalten. Sie werden im Kérper fiir einen
reibungslosen Stoffwechsel benétigt. So stirke der gol-
dene Saft unser Immunsystem, fordert die Verdauung
und hat sogar eine herzschiitzende Wirkung.

Am hiufigsten kommt der Honig in der Erkil-
tungszeit zum Einsatz. Wenn es im Hals kratzt, dann
lindert eine heife Zitrone oder Tee mit Honig die Be-
schwerden. Verantwortlich hierfiir sind die Enzyme
im Honig, die die Keime abtéten. Doch wenn man
von den vielen positiven Eigenschaften des Honigs
profitieren mochte, sollte man einige Verhaltenswei-
sen einhalten. So empfiehlt es sich, den Honig erst in
Milch oder Tee einzuriihren, wenn diese Trinktempe-
ratur erreicht haben. Denn durch die Hitze (ca. 40
Grad sollten nicht iiberschritten werden) werden die
wertvollen Honigenzyme zerstort, da sie sehr tempe-
raturempfindlich sind. Empfehlenswert ist es, mehr-
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mals am Tag eine Messerspitze voll Honig einfach im
Mund zergehen zu lassen.

HONIG IN DER WUNDHEILUNG

Schon immer wurde Honig in der Wundheilung
verwendet. Schon die alten Agypter versorgten ihre

(Leptospermum) erndhren. Im Manukahonig, der zwar
kaum Glukoseoxidase enthilt, wurde mittlerweile der
Wirkstoff Methylglyoxal als das ,,antibakterielle Prinzip
von Manuka-Honig® identifiziert. Von dem Gehalt die-
ses Stoffes hangt die Starke der antibakteriellen Heilkraft
ab. Damit wird gerade Manukahonig zu einer ernstzu-
nehmenden Alternative fiir Antibiotika in der Wund-

verwundeten Soldaten mit
Umschlidgen aus Honig,
Verantwortlich fiir die hei-
lende Wirkung ist, dass Ho-
nig dank der Inhaltsstoffe
ein breites antibakteriel-
les Spektrum aufweist. Es
schafft ein feuchtes Wund-
klima, wirkt abschwellend,
entziindungshemmend
und heilungsfordernd, hier
kommen also viele giins-
tige Eigenschaften zusam-
men. Altes Gewebe wird
abgebaut, die Neubildung
gleichzeitig geférdert. Der
antibakterielle Effekt ent-
steht dabei einerseits durch

Fur Siuglinge und Kleinkinder ist Honig tabu.
Honig, der nicht ausreichend erhitzt wurde, kann
mit einem Sporen bildenden Bakterium verun-
reinigt sein, dem Clostridium botulinum. Diese
Erreger kénnen mit einem selbst zubereiteten ho-
niggesiif$ten Tee oder Brei in den Kérper des Sdug-
lings bzw. Kleinkindes gelangen und sich in der
noch instabilen Darmflora sehr gut vermehren.
Die Clostridien besiedeln den Darm, keimen aus
und schiitten Gifte aus, die auf die Nerven wirken
und schwere Muskellihmungen auslosen kénnen -
das kann sogar lebensgefihrlich sein.

Anders als Siuglinge sind iltere Kinder und Er-
wachsene aber durch ihre stabile Darmflora davor
geschiitzt, dass sich Sporen bildende Clostridien
in ihrem Darm ansiedeln.

heilung, so z.B. bei offenen
Beinen, bei geschwichten
Patienten, deren Wunden
sich infiziert haben, bei De-
kubitus, Wundliegen oder
diabetischem FufS.

Ich habe die Erfahrung
gemacht,
hochwertige Imker-Honige
kleinere Wunden und Ver-
letczungen gut heilen lassen.
Wichtig ist, dass Sie hier-
fir Bio-Honige verwenden
oder Produkte, die die Be-
zeichnung ,Echter Deut-
scher Honig® auf dem griin-
weiflen Etikett sowie eine
Prifnummer tragen. Die

dass  qualitativ

Inhaltsstoffe wie Phenole,
Flavonoide oder Aromastofte. Andererseits — und das ist
das Spannende — setzt ein im Honig enthaltenes Enzym
(Glukoseoxidase) in Verbindung mit Wasser (Wundse-
kret) und unter Sauerstoffzufuhr (deshalb nicht bei tie-
fen Wunden oder unter Luftabschluss) Wasserstoffper-
oxid und Gluconsiure frei, zwei antibakteriell wirkende
Substanzen. Wasserstoffperoxid kennen viele von Thnen
sicherlich aus der Wunddesinfektion.

HONIG WIRKT GENAUSO GUT WIE ANTIBIOTIKA

Neue Studien aus Australien und Neuseeland belegen,
dass zwei australische bzw. neuseelindische Honigsor-
ten in der Wirkung sogar chemisch-synthetischen An-
tibiotika vergleichbar sind, wenn es um die Behandlung
von oberflichlichen Wunden und Infektionen geht. Die
Studien zeigen, dass die verwendeten Honigsorten so-
gar erfolgreich bei Wunden mit den gefihrlichen mul-
tiresistenten Wundkeimen (MRSA) eingesetzt werden
konnten. Ein vielversprechendes Ergebnis — und ein
Hoffungsschimmer fiir alle, die unter offenen Beinen
oder nicht-heilenden Wunden leiden. Eingesetzt wur-
den in den Studien Manukahonig und Jelly Bush-Ho-
nig, die beide aus Neuseeland und Australien stammen
und von Bienen produziert werden, die sich bevorzugt
von Pflanzen aus der Gattung von Teebaumgewichsen

Prifung nimmt der Deut-
sche Imkerbund vor. Der Honig enthilt besonders viele
Enzyme und Mineralien, denn er wurde auf seiner Zu-
sammensetzung und die schonende Herstellung gepriift.

Honig aus dem Supermarkt eignet sich jedoch nicht
fir die Wundheilung. Er bringt nicht genug entziin-
dungshemmende Stoffe mit, da er meist bei der Verar-
beitung stark erhitzt wird. Vorsicht: Grof3e, offene oder
eitrige Wunden gehoren in drztliche Behandlung — hier
bitte nicht mit Honig experimentieren.

HONIG ALS KOSMETIK SORGT FUR GLATTE HAUT

Viele Pflegeprodukte enthalten Honig, da seine milden
Sduren positiv auf den Sdureschutzmantel der Haut
wirken. Zudem bindet er Feuchtigkeit in der Haut und
nihrt sie mit seinen wertvollen Inhaltsstoffen.

Bereits die alten Romer hatten die Wirksamkeit des
Bienenhonigs in der Schonheitspflege erkannt und ver-
wendeten diesen, um beanspruchte Hautstellen zu pfle-
gen. Immer hiufiger verwenden Kosmetikfirmen eine
ganz spezielle Art des Honigs, nimlich das so genannte
Gelée Royale, welches so hoch konzentriert ist, dass Bie-
nenkoniginnen, die sich ausschliefSlich damit erndhren,
ihr Gewicht innerhalb kiirzester Zeit auf das 1000-fache
steigern konnen. Produkte mit Gelée Royal bekommen
Sie u.a. in der Apotheke oder im Reformhaus.
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DIE HEILKRAFT DER BIENEN

GEWUSST WIE!

Wenn Thre Lippen sprode und rissig sind, tupfen
Sie etwas Honig auf Thre Lippen und lassen Sie ihn
mehrmals Giber den Tag verteilt etwa 10 Minuten
einwirken. Die Feuchthalte- und Mineralstoffe im
Honig sorgen dafiir, dass die empfindlichen Stellen
wieder gestirkt werden. Auch bei Zahnfleischent-
ziindungen kann Thnen Honig wertvolle Dienste er-
weisen. Einfach einen Loffel voll Honig langsam im
Mund zergehen lassen - danach Zihneputzen nicht
vergessen!

FUR GESICHT UND HALS: HONIG-SAHNE-MASKE

Trockene Haut braucht viel Pflege. Diese Honig-Sah-
ne-Maske 16st alte Hautschuppen, beruhigt, glittet
trockene und rissige Hautstellen.

= Zutaten: 3 EL Schlagsahne, 1 Eigelb, 2 EL fliis-
siger Honig.

m  Zubereitung: Die ungesiifite Schlagsahne steif
schlagen. Eigelb unterheben. Mit dem Honig zu
einer simigen Creme verriihren.

= Anwendung: Gesicht- und Halspartie griindlich
reinigen. Sahne-Honig-Maske grof3ziigig auf
Gesicht und Hals auftragen. Etwa 20 Minuten
einwirken lassen. Griindlich abspiilen. Dann mit
Feuchtigkeitscreme nachpflegen.

Sie sehen, liebe Mitglieder, die Bienen haben uns ein
grofles Geschenk gemacht. Wir brauchen nur zuzu-
greifen!

PROPOLIS - DAS BIENENHARZ

Propolis wird auch gerne Bienenharz, Kittharz oder
Kittwachs genannt. Das Wort Propolis kommt aus
dem Griechischen (pro — vor, fiir; polis — Stadt)
und heifit so viel wie "vor der Stadt". Das von den
Bienen selbst produzierte Harz hilt Viren, Pilze
und Bakterien aus dem Stock fern. Bienen sam-
meln Harz aus Nadelhélzern oder von Baumknos-
pen und verstauen das harzige Wachs in ihren Pol-
lenkorbchen. Im Stock mischen sie es mit Wachs
und Bliitenpollen. Damit desinfizieren sie die In-
nenrdume ihres Stocks und dichten kleinere Ritzen
ab. Propolis hat eine ausgeprigte antibiotische und
auch antivirale und pilzhemmende Wirkung. Es
gilt als das stirkste natiirliche Antibiotikum.

Eingenommen wird es als Tinktur oder Kap-
seln, duflerlich angewendet als Salbe. Propolis ist
unterstiitzend zu empfehlen bei Infektionen des
Nasen-Rachen-Raumes — hier gibt es eine ein-
drucksvolle Studie mit 2000 Patienten aus Russ-
land — aber auch bei grippalen Infekten, Entziin-
dungen des Verdauungstraktes. Eingenommen
werden hier tblicherweise dreimal tiglich 15
Tropfen 20-prozentiger Propolislosung verdiinnt
in etwas Honig oder Wasser. Propolis-Produkte
bekommen Sie in der Apotheke.

Unter Mitarbeit von Annette Kerckhoff und
Karen Hoffschulte

Wolfgang Gleifdner

Wolfgang Gleifiner ist Imkermeister und bewirtschaftet in Bodenwohr, einem schonen
Erholungsort in der Oberpfalz, etwa 100 Bienenvélker. Je nach Tracht erntet er Léwen-
zahn-, Bliiten, Linden-, Wald- und Tannenhonig. Seit 2007 tragen seine Honige das
BIO-Siegel. Neben Honig bietet er auch Propolis und Bienenwachs (BIO) zum Verkauf
an. Die Mitglieder von NaTur uND MEDIZIN kennen Wolfgang Gleifiner auch von der
Wanderwoche, an der der Imker schon sechsmal teilgenommen hat.
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Placebo und Nocebo:

Die Kraft unserer Gedanken

Annette Kerckhoff

»Das ist doch nur ein Placebo-Effekt“ — diese etwas abfillig gemeinte Bemerkung will ausdriicken, dass
ein Arzneimittel, eine Therapie, eine Maflnahme keine ,,echte” Heilwirkung habe, sondern diese Heil-
wirkung lediglich auf der Einbildung beruhe. Mittlerweile jedoch weiff man, dass genau dieser Glaube,
diese Erwartung einen nicht zu unterschitzenden Einfluss auf den Heilungsprozess hat — im guten wie

im schlechten Sinne.

Der Begriff ,Placebo® stammt von dem lateinischen
Verb placere — gefallen und bedeutet ,ich werde gefal-
len®. Eigentlich war das ,,Placebo® in fritheren Zeiten
kein Begriff der Medizin, sondern der Kirchenge-
schichte. Der Psalm 116,9 beginnt mit den Worten
»Placebo domino in regione vivorum...“, auf deutsch
,lch werde dem Herrn gefallen im Lande der Leben-
den.“ Dieser Psalm wurde im 12. Jahrhundert zu Be-
ginn der Totenmesse von den Trauernden gesungen.
Nach und nach jedoch wurde daraus ein Geschift —
und das ,,Placebo® nicht mehr von trauernden Ange-
hérigen, sondern von ,Scheintrauernden® gesungen,
die dafiir einen saftigen Obulus erhielten. Nach und
nach wurden auch andere Liigner oder Schmeichler
mit dem Placebobegrift beschrieben. Ende des 18.
Jahrhunderts dann wurde das ,,Placebo® auch in der
Medizin fiir ein Scheinmedikament verwendet.

Insbesondere in der klinischen Forschung begann
man, die zu priifenden Arzneimittel — als ,,verum*®
(wahr, echt) bezeichnet — mit den Placeboarzneimit-
teln zu vergleichen, Medikamenten also, die dem ei-
gentlichen Medikament tiduschend dhnlich sahen und
doch keinen Wirkstoff enthielten. Das medizinische
Denken des 19. und 20. Jahrhunderts, basierend auf
den exakten Naturwissenschaften, ging davon aus,
dass diese Mittel keinerlei Wirkung hatten und sich
deshalb zum Vergleich mit dem ,Verumpriparat®
bestens eigneten. Und so verwundert es nicht, dass
das klinische Standardwerk Pschyrembel Placebo wie
folgt definiert: ,lat. placebo, ich werde gefallen; sog.
Scheinmedikament; pharmakologisch unwirksame,
indifferente Substanz in Medikamentenform. Ver-
wendung: um einem subjektiven Bediirfnis nach me-
dikamentoser Therapie zu entsprechen und im Rah-
men der klinischen Erprobung neuer Medikamente
(Doppelblindversuch); im weiteren Sinne jede Maf3-
nahme ohne naturwissenschaftlichen Wirkungsnach-
weis, die ein besseres Befinden des Patienten bewirkt
(Pschyrembel, 2002, S. 1317).

PLACEBO-EFFEKT WISSENSCHAFTLICH ANERKANNT

Das klingt noch ein wenig abfillig. Doch heute ist man
schlauer —und weif3, welch wichtige Rolle die Erwartung
an ein Heilmittel oder eine Therapie spielt. Und man
weil$, welche neurophysiologischen Zusammenhinge
es zwischen Emotionen, damit auch Erwartungen, und
korperlicher Symptomatik gibt. ,Eine starke Erwar-
tungshaltung verdndert die Gehirnchemie, Botenstoffe
werden ausgeschiittet, und diese Verinderungen wer-
den {iber das Nervensystem an den Korper weitergelei-
tet, wo sie hdufig genau die gewiinschten Wirkungen in
Gang setzen®, so Manfred Schedlowski, der Direktor
des Instituts fiir Medizinische Psychologie und Verhal-
tensimmunbiologie am Universititsklinikum Essen.
Der klinische Pharmakologe Ernst Habermann unter-
scheidet die chemische und die psychosoziale Botschaft
und stellte bereits 1996 die These auf: ,Nicht nur die
stoffliche, sondern auch die psychosoziale Botschaft
gehorcht wohlbekannten Regeln der Biologie.“ Haber-
mann kritisiert auf’s Schirfste die Haltung klassischer
Naturwissenschaftler, die ,zweite Botschaft® nicht zu
sehen: ,Die Lehrbiicher (des orthodoxen Wissenschaft-
lers) sind auf diesem Auge blind“ (Habermann, 1996,
S. 180). Im gleichen Jahr veroffentlichte der amerika-
nische Kardiologe Herbert Benson das Buch ,,Heilung
durch Glauben“ (Benson,1996). Auf mehreren hundert
Seiten fithrt er zahlreiche Beispiele an, bei denen der
Glaube an eine positive Kraft, beispielsweise die Heil-
kraft der Arznei, klinisch messbare Effekte hatte. Dieser
Glauben, so Benson, war eine Komponente im Hei-
lungsprozess, die nicht nur ernst genommen, sondern
gezielt genutzt werden sollte. Placebo-Effekte, so riu-
men auch moderne Wissenschaftler ein, kommen bei
jedem neu auf den Markt kommenden Arzneimittel,
bei berithmten Medizinern oder bei dem Glauben an
die Heilwirkung einer bestimmten Operationstechnik
oder Therapie zum Tragen. Sie spielen also in Schul- wie
in Komplementirmedizin eine dhnlich wichtige Rolle.
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DIE ZERSTORERISCHE KRAFT DER GEDANKEN

Doch nicht nur die positive Kraft des Glaubens riicke
mehr und mehr ins Zentrum der Wissenschaft. Be-
reits Benson ging auf den ,, Fluch schlechter Nachrich-
ten” ein.

Mittlerweile zeigen auch zahlreiche andere Fallbe-
obachtungen und Studien, dass die Macht des Glau-
bens, an dieser Stelle besser gesagt: der negativen
Erwartung, auch negative Wirkungen haben kann.
Worte kénnen krank machen — so beispielsweise
auch drztliche Prognosen. Dieser so genannte No-
cebo-Effekt wurde, so scheint es, noch weit mehr
unterschitzt als der Placebo-Effekt. Den Nocebo-
Effekt definiert R. Hahn in seinem Buchbeitrag , The
Nocebo Phenomenon: Scope and Foundations®
wie folgt: ,Der Nocebo-Effekt ist die Verursachung
von Krankheit (oder Tod) durch die Erwartung von
Krankheit (oder Tod) und durch die mit dieser Er-
wartung assoziierten emotionalen Status.” Die genau
Analyse der fatalen Auswirkungen, welche absicht-
lich oder unabsichtlich ausgesprochene Worte, ne-
gative Gefiihle, Angste und vor allem negative Er-
wartungshaltungen von Menschen haben, zeigt, dass
sich dabei eine zerstorerische Macht entwickelt, die
bis zum Tod fithren kann. Ein Beispiel: Ein junger
Mann nimmt an einer placebokontrollierten, rando-
misierten Studie zur Prifung von Psychopharmaka
teil. Im Verlauf der Studie trennt sich die Freundin
des Probanden von ihm. Aus Verzweiflung schlucke
er alle Tabletten, die er zuvor vom Studienleiter er-
halten hatte, auf einmal. Von Stunde zu Stunde geht
es ihm schlechter, bis er zusammenbricht. Im Kran-
kenhaus schaut der behandelnde Arzt zufillig in die
Studienunterlagen und stellt fest: Dieser Mann hatte
keine ,echten® Psychopharmaka erhalten, er war in
der Placebogruppe. Als er dies dem Patienten mit-
teilte, verbesserte sich dessen Zustand rapide. Nicht
nur ein Einzelfall und weitverbreitet ist das Phi-
nomen eines Nocebo-Effektes, das 79 Prozent aller
Medizinstudenten bei sich beobachten: die ,,medical
student’s disease (MSD)*, auch als ,Mestudentitis“
bezeichnet, bei der Auszubildende in medizinischen
Lehr- oder Studiengingen Symptome oder hypo-
chonridsche Angst vor einer Krankheit bekommen,
mit der sie sich gerade befassen.

KONSEQUENZEN FUR DIE PRAXIS

Wir sehen: Unsere Erwartungen spielen eine weit
grofere Rolle fiir unseren Gesundheitszustand, den
Prozess von Heilung oder Krankheit, als wir glau-

ben. Dies bedeutet gleich zweierlei: Arzte sollten sehr
viel mehr auf das achten, was sie den Patienten sa-
gen. Und wissen, dass auch die schlechten Aussagen
oder Prognosen einen Effekt haben. Anstatt Angste zu
schiiren, sollten sie den Patienten aufbauen und Mut
machen. Dies erfordert Einfiihlungsvermogen und
Fingerspitzengefiihl.

Doch natiirlich ist es nicht die Aufgabe der Arzte
allein, Hoffnung zu machen. Gerade ingstliche Pa-
tienten sollten sich ebenfalls klar machen, dass ihre
Angste sie krank machen kénnen. Positiv ausgedriicke
bedeutet dies aber auch, dass der Glaube, die Hoff-
nung auf eine Genesung oder Besserung unserem
Korper die nétige Kraft schenken, sich selbst ein Stiick
zu heilen. Vertrauen Sie auf sich und Thren Kérper, es
wird Thnen gut tun.

Bereits 1998 berichtete Frau Dr. Carstens im Edi-
torial von einer Studie, bei der die Hirnstrahlung bei
positiven und negativen Gefiihlen gemessen wurde —
und die eindrucksvoll zeigte, welche Wirkung diese
Gefiihle hatten. Frau Dr. Carstens schrieb: , Wer von
uns hitte eine solche messbare Kraft, die von unseren
Gedanken ausgeht, vermutet? ... In jedem Augen-
blick und nicht nur wenn wir sprechen, sondern auch
wenn wir ,,nur denken. Welch eine Verantwortung!
Und wohin geht diese tiberschiissige Kraft, die weit
mehr vermag als nur um den Erdball zu kreisen? In
den Kosmos? Und was soll sie da? Fragen tiber Fragen,
deren Antworten wir nur vermuten kénnen.

Aber eines scheint mir sicher zu sein, dass wir mit
den Kriften unserer Gedanken in jedem Augenblick
am Schicksal der Welt mitwirken und damit an der
Zukunft von uns und unseren Kindern.“

Annette Kerckhoff, MSc

Annette Kerckhoff schreibt
seit 1990 fiir NATUR UND
Mepi1ziN. In dieser Zeit
hat sie eine mehrjihrige
Vollzeit-Heilpraktikeraus-
bildung mit Schwerpunkt
Phytotherapie und einen
MSc fiir Gesundheitswis-
senschaften absolviert.
Neben der Tiatigkeit bei
NATUR UND MEDIZIN arbeitet sie als Gesundheits-
trainerin an der CHAMP-Ambulanz der Charité
in Berlin, ist freie Fachbuchautorin und nebenbe-
rufliche Lehrbeauftragte an Hochschulen in Ber-
lin und Coburg.
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Die wissenschaftliche Sicht: Interview mit Rainer Liidtke

1. Heute wird der Placebo-Effekt als bedeutsamer
Heilungs- oder Behandlungsfaktor angesehen. Wel-
chen Einfluss hat das auf die Wissenschaft?

Vor allem wird der Placeboeffekt als solcher wieder
niher untersucht. Es gab in den 1960er und -70er
Jahren schon einmal eine Phase, in der man das getan
hat. Danach war 20 Jahre lang Ruhe. Heutzutage ist
das Placebo wieder von groflem wissenschaftlichem
Interesse. Man versucht zum einen, den Placebo-
effekt genauer vom natiirlichen Krankheitsverlauf
abzugrenzen, z.B., indem man neben einer Placebo-
gruppe auch eine unbehandelte Kontrollgruppe un-
tersucht. Zum anderen zielen die Forscher darauf ab,
die Mechanismen des Placeboeffekts genauer zu kli-
ren. Das kénnen neurobiologische Grundlagen sein,
zum Beispiel wie Placebogaben bei Schmerz- oder
Parkinsonpatienten im Gehirn verarbeitet werden
— oder psychologische. Eine ganz neue US-amerika-
nische Studie hat gerade gezeigt, dass der Placeboef-
fekt sogar dann eine messbare Wirkung zeigt, wenn
die Probanden dariiber aufgeklirt werden, dass sie
ein Placebo erhalten.

Auch wenn der Placeboeffekt noch in vielen Punk-
ten unerklirt und nebulds ist, alle Forschung zeigt,
dass Placebo nichts Negatives ist, sondern etwas Po-
sitives. Es hilft den Menschen. Arzte sollten Placebo
starker mit in die Therapie einbezichen.

2. Gibt es auch Belege fir das Gegenteil -

dass also eine Placebogabe schaden kann?

Ja, in diesem Fall spricht man vom Noceboeffekt. Er
beruht vermutlich darauf, dass bei den Patienten eine
negative Erwartungshaltung erzeugt wird. So treten
in Studien Nebenwirkungen, die eigentlich fiir ein
ganz spezielles Medikament typisch sind, auch in
der Placebogruppe gehduft auf. In einer italienischen
Studie wurde zum Beispiel 600 Asthma-Patienten ein
Scheinmedikament gegeben, das aber als Asthmame-
dikament ausgegeben wurde. Und tatsichlich traten
bei etwa jedem vierten Patienten unerwiinschte Ne-
benwirkungen wie Husten, Jucken oder Kopfschmer-
zen auf.

Und niederlindische Forscher haben gerade ge-
zeigt, dass es ganz leicht ist, mit einfachen Wor-
tern die Effekte eines Allergietests zu manipulieren.
Wird den Patienten suggeriert, sie miissten jetzt mit
Schmerzen und Jucken rechnen, dann tut es das auch.
Wenn dieselben Patienten bei einem zweiten Test aber
erzihlt bekommen, jetzt wiirden Jucken und Schmer-
zen nicht so stark sein, so empfinden sie es auch so.

3. Der Placebo-Effekt ist ja nicht nur fir wissen-
schaftliche Studien interessant. Wo begegnet er uns
im Alltag - haben Sie Beispiele?

Wir alle kennen das aus unserer Kindheit — wenn
wir hingefallen sind oder uns verletzt haben. Hier
hilft es meist schon, wenn ,Mama pustet“. Die Hin-
wendung und Fiirsorge der Mutter helfen oft besser,
als jedes Medikament. Das Beispiel zeigt: Nicht nur
die ,Erwartungshaltung® ist wichtig fiir den Place-
bo-Effekt, sondern auch die Bedeutung einer Maf3-
nahme.

Wir alle messen einer irztlichen Behandlung eine
gewisse Bedeutung zu, die zum Teil in unserer Kultur
begriindet ist. Deshalb wirken Spritzen besser als Ta-
bletten, teure Medikamente besser als giinstige, grofle
Pillen besser als kleine.

4. Welche Auswirkungen hat das Wissen von Place-
bo /Nocebo auf das Arzt-Patienten-Verhdlnis?
Uber den Arzt wird dem Patienten die Bedeutung der
Behandlung vermittelt. Daher sollte das Verhaltnis
zwischen Arzt und Patient emphatisch, also mitfiih-
lend sein. Ein Arzt sollte sich in die Lage des Patienten
versetzen kénnen und bis zu einem gewissen Grad mit
ihm leiden. Auflerdem ist wichtig, dass der Arzt dem
Patienten in jeder Situation Hoffnung macht und
ihm das Gefiihl und die Moglichkeit einrdumt, wie-
der Kontrolle iiber die Krankheit und sein Leben zu
bekommen.

Rainer Liidtke

Herr Liidtke hat als Di-
plom-Statistiker zunichst
alswissenschaftlicher Mit-
arbeiter an den Biome-
trischen Instituten der
Universititen ~Gottingen
und Tiibingen gearbeitet,
bevor er im Jahr 2000 zur
Karl und Veronica Cars-
TENS-STIFTUNG wechselte.
Er ist Koautor einer Vielzahl wissenschaftlicher
Studien zu Homdopathie, Akupunktur und na-
turheilkundlichen Therapieverfahren sowie Mit-
herausgeber zweier wissenschaftlicher Zeitschrif-
ten zur Komplementirmedizin.

Passend zum Thema lautet sein Lieblingsgedicht
"Die Pastillen” von Christian Morgenstern. Sie

finden dies auf Seite 3.
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Die psychologische Sicht: Interview mit Eckard Kriiger —
beratender Arzt von NATUR UND MEDIZIN

Schlechte Gedanken kénnen krank machen. Was ra-
ten Sie Menschen, die sich standig Sorgen um ihre
Gesundheit machen?

Die erste und wichtigste Empfehlung fir diese Men-
schen lautet, dass es vollkommen normal ist, schlech-
te Gedanken und Erwartungen zu haben. Sie sind
nichts als Ereignisse im Feld unseres Bewusstseins, das
standig in Bewegung ist, wie unser Atem und alles was
lebt. Unser Gehirn wurde iiber Millionen von Jahren
der Evolution dazu gemacht, die Gefahr, das Unge-
wisse, die Abweichung von der Norm immer lauter
und intensiver wahrzunehmen als das Angenchme.

Negative und positive Erwartungen und Gedanken
sind beliebige Ereignisse im Feld Ihres Bewusstseins;
untersuchen Sie diese durch einfache, zieloffene Be-
trachtung. Eine praktische Moglichkeit der Untersu-
chung konnte folgendermafien aussehen: Setzen Sie
sich hin, so dass Sie in einem guten Kontakt mit dem
Boden und/oder dem Stuhl unter Thnen sind; bringen
Sie die Aufmerksamkeit zum Atem; der Atem ist stindig
mit jedem Atemzug neu und anders; mit der Aufmerk-
samkeit bei den Empfindungen des Atems kénnen Sie
sich im Hier und Jetzt verorten, so als wire der Atem
der Handlauf einer Treppe oder eines Weges, den Sie
nicht verlassen mochten. Der Weg ist der gegenwiirtige
Augenblick, von einem Moment zum nichsten. Von
diesem Punkt aus beginnen Sie alle Betrachtungen und
Untersuchungen Ihrer Gedanken und Erwartungen.
Arbeiten Sie anschlieflend mit dieser Vorstellung, weil
wir damit unseren Geist gut stabilisieren kénnen: Stel-
len Sie sich vor, Sie sind ein Berg, fest verbunden mit
der Erde, mit breiter Basis aufsitzend, unbewegt und
majestitisch. Uber IThnen am Himmel ziechen Wolken
voriiber. Sehr verschiedene Wolken. Der Berg bleibt
unbewegt, wihrend die Wolken kommen und gehen.
Unsere Erwartungen und Gedanken sind wie diese
Wolken am Himmel. Wir kénnen sie einfach betrach-
ten wie Wolken, ihre Grofle, Gestalt, Farbe usw. erken-
nen, ohne dass wir sie halten oder wegschieben.

Es geht darum, diese Ereignisse als solche zu be-
trachten, ohne sie als Ausloser fiir Reaktionen oder
Handlungen jedweder Art zu verwenden. Die genaue
und urteilsfreie Betrachtung erlaubt uns vielfach (nach
etwas Ubung), auch die Quellen dieser Gedanken
und Erwartungen zu erkennen. Wir lernen dadurch
auferdem, dass wir eine Moglichkeit der Wahl haben,
auf diese Gedanken und Erwartungen zu reagieren
oder sie wie die Wolken am Himmel weiterziehen zu
lassen. Dadurch werden wir wesentlich freier, unser

Handlungsspielraum erweitert sich und wir leiden ne-
ben allen duflerlichen Belastungen des Lebens nicht
zusitzlich unter den Belastungen, die wir uns durch
unerwiinschte Gedanken und Erwartungen oder
durch zu vermeidenden oder zu bekimpfenden Um-
gang mit diesen Bewusstseinsereignissen aufbiirden.

Wie kénnen wir die Kraft des Glaubens nutzen?

Glaube ist zweifellos etwas ungeheuer Wichtiges. Den-
noch: Interessanter als die "Kraft des Glaubens" finde
ich die "Kraft des einzelnen Augenblicks". Mein Le-
ben ist - egal wie begrenzt oder wie vermeintlich un-
begrenzt - immer nur der eine Augenblick jetzt, dieser
Augenblick, wihrend ich diese Tasten beriihre oder Sie
diese Buchstaben sehen und zu Worten, die Worte zu
Sitzen und diese moglicherweise zu einem Sinn zu-
sammenftigen. Wie viele Augenblicke sind allein da
hineingeflossen? Wie kann es mir gelingen, dass ich
wihrend ich schreibe oder lese auch spiire wie ich sitze,
wie ich atme, wie meine Augen sich kurz schlieffen und
wieder 6ffnen, wie mein Kiefer sich anspannt, meine
Aufmerksamkeit immer wieder kurz von dem Gelb der
Tulpen vor meinem Computer abgelenkt wird, meine
Gedanken immer wieder kurz abschweifen usw.? Jeder
einzelne dieser Augenblicke ist so komplex wie eine
ganz Galaxie, reicher als 1000 halb bewusst gestreifte
und tiberwiegend versiumte Stunden. "Die Kraft des
Glaubens" denkt das Leben von seinem Untergang her
und versucht, diesem einen Trost entgegenzusetzen.
"Die Kraft des Augenblicks" versucht, gegeniiber der
Tiefe und dem Dimensionsreichtum eines einzelnen
Moments aufzuwachen. Gelingt es mir, mich dem ein-
zelnen Augenblick vorbehaltlos zu 6ffnen, beriihre ich
unweigerlich tiefe spirituelle Dimensionen des Lebens.

Eckard Kriiger

Eckard Kriiger ist Facharzt
fur Allgemeinmedizin mit
den Zusatzbezeichnungen
Homoopathie, Naturheil-
verfahren und Psycho-
somatik. Er arbeitet als
Oberarzt an der Alexan-
der von Humboldt-Klinik
in Bad Steben. Zusitzlich
unterrichtet er Achtsam-
keitsmeditation zu Stressbewiltigung sowie Arzte
und Angehérige medizinischer Berufe in idiolek-
tischer Gesprichsfithrung.




Achtsamkeit und Innehalten

Die Tasse

In einem berithmten Zen-Gleichnis

besucht ein Universitdtsprofessor einen japanischen
Meister, um festzustellen,

ob dieser ihm noch etwas beibringen kénne.

Der Monch schenkt dem Professor Tee ein,

doch als die Tasse voll ist, richtet der die Kanne nicht
wieder auf, sondern giefSt munter weiter,

bis die Tasse iiberliuft und sich eine heifSe Lache auf
dem Tisch bildet.

Der Professor springt erschrocken auf.

,Es ist tibervoll, mehr geht nicht hinein.*

Der Monch aber erklirt gelassen,

der Geist des Professors sei wie die Tasse -

schon zu voll mit eigenen Meinungen und
Spekulationen, als dass noch etwas hineinpassen
konnte.

Menschen schenken einander Blumen, weil Blumen den wahren Sinn der Liebe in sich tragen. Wer
versucht, eine Blume zu besitzen, wird ihre Schonheit verwelken sehen. Aber wer nur eine Blume auf
einem Feld anschaut, wird sie immer behalten. Denn sie passt zum Abend, zum Sonnenuntergang,
zum Geruch nach feuchter Erde und zu den Wolken am Horizont.

(Paulo Coelho 1947; Brida)

,Wir sind nicht Menschen,
die eine spirituelle
Erfahrung machen.

Wir sind spirituelle Wesen,
die eine menschliche
Erfahrung machen.”

(Teilhard de Chardin 1881-1955;

franzodsischer Jesuit)

Vergiss nicht, dass jede Wolke, Es ist gut, etwas Langsames zu tun,
so schwarz wie sie ist, bevor man im Leben
dem Himmel zugewandt, eine wichtige Entscheidung trifft.

doch ihre Sonnenseite hat.

(Friedrich Wilhelm Weber 1813-1894) (Paulo Coelho 1947, Auf dem Jakobsweg)
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Hintergrund: Was uns das Blut verrit

Karen Hofffschulte

Unser Blut flief3t in einem stindigen Kreislauf bis in die kleinsten Gefifle. Die Wege und Straflen des Kreis-
laufsystems sorgen dafiir, dass Blut an jede Stelle des Kérpers gelangt. Wussten Sie, dass jede Minute unser
gesamtes Blut einmal durch unseren Kreislauf gepumpt wird? Auf diese Weise ist es ein ideales Medium fiir
den Informations- und Stoffaustausch zwischen den einzelnen Organen und Kérperteilen.

ZUSAMMENSETZUNG

Blut setzt sich aus festen und fliissigen Bestandteilen
zusammen. Die festen Bestandteile sind die Blutzel-
len. Sie machen etwa 45 Prozent des Gesamtvolumens
aus. Insgesamt gibt es drei verschiedene Blutzellen:
die roten Blutkorperchen, die weiflen Blutkérperchen
und die Blutplittchen. In einem Mikroliter Blut — das
ist etwa so viel wie das Volumen eines Stecknadel-
kopfes — sind bis zu fiinf Millionen lebenswichtiger
Blutkérperchen enthalten.

Die roten Blutzellen (Erythrozyten), hiufig auch
rote Blutkdrperchen genannt, enthalten den eisen-
haltigen roten Blutfarbstoff Himoglobin, mit dessen
Hilfe sie Sauerstoff von der Lunge in den gesamten
Kérper transportieren. In den Kérpergeweben wird
der Sauerstoff zur Energiegewinnung verbraucht.
Ubrigens: Die Lebensdauer der roten Blutkdrperchen
betrigt ungefihr 120 Tage. Danach sterben sie ab
und werden in der Leber und der Milz abgebaut. Fiir
Nachschub sorgen die Bildungsstitten im Knochen-
mark.

Bestimmt haben Sie schon etwas von der ,Blut-
polizei“ gehort. Gemeint sind damit die weiflen
Blutkérperchen (Leukozyten). Diese sind in weitaus
geringerer Zahl enthalten als die roten Blutzellen.
Sie werden unterteilt in Lymphozyten, Monozyten,
Neutrophile, Eosinophile und Basophile. Die wei-
en Blutkorperchen sind Teil unseres Immunsystems
und schiitzen den Kérper vor Krankheitserregern und
Schadstoffen. Die Leukozyten folgen dem Blutstrom
und konnen ihn verlassen, um im Gewebe ihre Ab-
wehrfunktion zu entfalten.

Die Thrombozyten sind kleine, scheibenférmige
Plittchen. Sie sind viel kleiner als die roten und wei-
3en Blutzellen, haben aber eine ebenso wichtige Auf-
gabe: Die Blutplittchen sorgen dafiir, dass Blutungen
gestoppt werden und spielen eine bedeutende Rolle
bei der Blutgerinnung,.

Die flissigen Blutbestandteile bezeichnet man
als Plasma. Das Blutplasma ist eine durchsichtige,

leicht gelbliche Flissigkeit und macht etwa 55 Pro-

zent des Blutvolumens aus. Es besteht zu 90 Prozent
aus Wasser. Darin geldst sind eine Vielzahl weiterer
Substanzen wie zum Beispiel Eiweifle, Salze, Fette,
Zucker, Hormone, Mineralstoffe oder Vitamine, die
allesamt lebenswichtige Aufgaben haben. Das Blut
kann die Transportfunktion nur im flissigen Zustand
tibernehmen und genau deshalb ist das Plasma ein so
wichtiger Bestandteil unseres Korpers.

AUFGABE

Das Blut wird auch als flissiges Gewebe bezeichnet

und erfillt eine Vielzahl von lebenswichtigen Funkti-

onen im menschlichen Kérper. Zu den Aufgaben des

Blutes zihlen unter anderem:

= Stofftransport: Neben dem Transport von Sau-
erstoff und Nihrstoffen nimmt das Blut auch
Schadstoffe oder Abbauprodukte im Gewebe
auf und beférdert sie zu den Ausscheidungs-
organen (z.B. Nieren). Das Abbauprodukt der
Atmung (Kohlenstoftdioxid) wird vom Blut zu
den Lungen beférdert, wo es den Kérper durch
Ausatmen wieder verlisst. Besonders wichtig
ist auch der Transport von Hormonen durch
das Blut. Sie dienen als Botenstoffe, durch die
wichtige Informationen im Kérper {ibermittelt
werden.

= Wirmeregulation: Das Blut transportiert auch
Wirme. Aufgrund seiner groffen Wirmekapazitit
kommt ihm eine grofle Bedeutung bei der Auf-
rechterhaltung der Kérpertemperatur zu.

= Pufferfunktion: Durch das Blut wird das lebens-
notwendige Sdure-Basen-Gleichgewicht aufrecht
erhalten, um eine Ubersiuerung des Korpers zu
verhindern. Der pH-Wert des Bluts muss zwi-
schen 7,0 und 7,8 liegen.

= Abwehrfunktion: Vor allem die im Blut vorhan-
denen Leukozyten tibernehmen wichtige Aufga-
ben des Immunsystems. Bei Verletzungen schiitzt
die Blutgerinnung davor, dass Krankheitserreger
tiber die Wunde in den gesamten Organismus
eindringen.
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DAS BLUT ALS SPIEGEL UNSERER GESUNDHEIT

Die Vielzahl an Substanzen im Blut und die unter-
schiedlichen Bediirfnisse der einzelnen Zellen und
Organe fithren dazu, dass sich die Zusammensetzung
des Bluts in einem dauernd anpassungsfihigen Ba-
lancezustand befinden muss. Nur so konnen alle fiir
das menschliche Leben erforderlichen chemischen
Abliufe funktionieren. Es ist leicht vorstellbar, dass
Verinderungen und Funktionsstorungen in den ein-
zelnen Organen die Zusammensetzung einzelner
Blutbestandteile verindern. Daher gibt die Beschaf-
fenheit des Blutes Aufschluss iiber den Gesundheits-
zustand eines Menschen und ist bei vielen Diagno-
sen unerlisslich. Die Arzte kénnen die Informati-
onen des Blutes mit Hilfe eines Blutbildes sichtbar
machen.

DAS KLEINE BLUTBILD

Fiir ein so genanntes kleines Blutbild reicht schon
ein kleiner Blutstropfen aus. Es eignet sich vor
allem als Basisuntersuchung bei Verdacht auf Infek-
tionen, Blutarmut oder anderen Storungen der
Blutbildung. Dabei werden folgende Konzentra-
tionen untersucht:
= Blutzellen:
- Erythrozyten (Rote Blutkorperchen und ihre
Vorstufe (Retikulozyten))
- Leukozyten (WeifSe Blutkdrperchen)
- Thrombozyten (Blutplittchen)
Himoglobin (Blutfarbstoff)
H:imatokrit (Anteil der Blutzellen am Gesamtblut)

Normalwerte

Foto: www.fotolia.de

Rote Blutkérperchen transportieren den Sauerstoff.

ABWEICHUNG VON DER NORM

Erythrozyten: Ist ihre Anzahl im Blutbild zu gering,
spricht man von einer Animie (Blutarmut). Dies geht
einher mit einem niedrigen Hiamoglobinwert, da das
Himoglobin an die roten Blutkérperchen gebunden
ist. Ursachen kénnen beispielsweise Operationen oder
stark blutende Wunden sein. Ist der Wert der roten
Blutkérperchen zu hoch, ist dies meist auf einen Sauer-
stoffmangel zuriickzufiihren. Die Ursache dafiir kann
natiirlicher Art sein, kann aber unter anderem auch
auf eine Herz- bzw. Lungenproblematik hinweisen.
Leukozyten: Eine vermehrte Leukozytenzahl ist
meist Anzeichen einer akuten Infektion, ausgeldst
durch Bakterien, Pilze oder Parasiten. Weitere Ursa-

Manner Frauen
Erythrozyten 4,2-6,0/pl 3,9-5,3/pl
Leukozyten 4-10/nl 4-10/nl
Thrombozyten ~ 150-400/nl 150-400/nl
Himoglobin 14-18g/dl 12-16g/dl
Himatokrit 0,38-0,52 (=38-52%)

Konzentrationsangaben:

pl = Pikoliter = 1 billionstel Liter
nl = Nanoliter = 1 milliardstel Liter
g/dl = Gramm pro Deziliter

(Demnach bedeutet beispielsweise 6,0/pl: In einem
billionstel Liter Blut sind sechs rote Blutkérperchen
enthalten, oder anders: In einem Liter Blut sind sechs
Billionen rote Blutkorperchen.)

0,36-0,46 (=36-46%)

chen kénnen akute Vergiftungen, Blu-
tungen, Allergien, Schockzustinde und
Leukimie (Blutkrebs) sein. Ist die Leu-
kozytenanzahl stark erniedrigt, ist dies in
den meisten Fillen ein Hinweis auf eine
Virusinfektion. Ist der Leukozytenwert
stark verdndert, so erstellt der Arzt zur
weiteren Diagnose noch ein Differenzial-
bild (siche grofles Blutbild).

Thrombozyten: Die Thrombozytenanzahl ist meist
nach schweren Infektionen sowie Krebserkrankungen
erhoht. Auch Operationen und Verletzungen, die mit
einem groflen Blutverlust einhergehen, konnen fiir
eine Erhohung der Werte verantwortlich sein. Eine
erhohte Neigung zur Blutgerinnung kann zu Blutge-
rinnseln (Thrombosen) fithren. Ist der Wert zu nied-
rig, dauert es linger bis die Blutungen zum Stillstand
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kommen. Mégliche Ursachen sind: Verschiedene Me-
dikamente, ein Vitamin B12- oder Folsdure-Mangel
sowie auch ein erhohter Thrombozytenverbrauch,
z.B. nach Infektionen oder Allergien.

Himoglobin: Ein verminderter Himoglobin-Wert
(kurz Hb) ist meist Anzeichen einer Eisenmangelan-
dmie. Auch bei entziindlichen Magen-Darm-Erkran-
kungen wie MorbusCrohn oder verschiedenen Nie-
renerkrankungen kann der Hb-Wert erniedrigt sein.
Ein stark erhohter Hb-Wert kann bei einem Schlag-
anfall oder einer Gehirnhautentziindung auftreten,
aber auch bei einem Aufenthalt in groffen Hohen.

Himatokrit: Der Hidmatokrit-Wert ist der Anteil
der Blutzellen am Gesamtblut, also das Verhiltnis von
festen zu fliissigen Blutbestandteilen. Je hher der Hi-
matokrit, desto ,dicker das Blut, was die Fliefeigen-
schaft verschlechtert. Das Thromboserisiko steigt an.
Bei Wasserverlusten erhoht sich der Himatokrit pro-
zentual. Zu Wasserverlusten kommt es durch extrem
starkes Schwitzen oder Erkrankungen mit sehr hoher
Urinausscheidung. Erniedrigt ist der Himatokrit beti ei-
ner Animie oder bei einer Uberwisserung des Kérpers,
bedingt z.B. durch eine Nieren- bzw. Herzinsufhzienz.

DAS GROSSE BLUTBILD

Das grof3e Blutbild wird zumeist dann abgenommen,
wenn sich im kleinen Blutbild Abweichungen von den
Normwerten gezeigt haben. Auch bei haufigen Infek-
tionen und Entziindungen, akuten und chronischen
Blutungen und bésartigen Erkrankungen des blutbil-
denden Systems wird das grofle Blutbild angefertigt.

Das grofle Blutbild umfasst alle Werte des kleinen
Blutbildes sowie das so genannte Differenzialblutbild.
Hierbei wird der prozentuale Anteil der verschiedenen
Arten von weifSen Blutkodrperchen an der Gesamtzahl
bestimmt und auch die Form der roten und weif$en
Blutkérperchen untersucht. Die verschiedenen Ent-
wicklungsstadien der Leukozyten werden dann von
links nach rechts in unreifere und reifere weifle Blut-
zellen sortiert. Treten vermehrt unreife Zellen auf,
spricht man von einer Linksverschiebung, wenn mehr
reifere Zellen vorkommen, von einer Rechtsverschie-
bung. Eine Linksverschiebung tritt beispielsweise bei
einer bakteriellen Infektion auf. Um die Erreger ab-
zuwehren, werden als natiirliche Reaktion mehr wei-
(e Blutzellen gebildet. Eine Rechtsverschiebung wird
vor allem bei der Addison-Biermer-Animie (Vitamin
B12), daneben nach Bluttransfusionen und bei Hun-
gerzustinden beobachtet.

Eine Formverinderung der Blutzellen tritt bei ver-
schiedenen Erkrankungen auf, zum Beispiel bei Leu-

kimien und bei angeborenen Bluterkrankungen, wie
zum Beispiel bei der Sichelzellenanimie.

BLUTWERTE RICHTIG DEUTEN

Sie miissen keine Panik bekommen, wenn die Wer-
te nicht ganz ,normal sind“. Das kann verschiedene
Ursachen haben und bedeutet nicht gleich, dass Sie
krank sind. Grundsitzlich gilt fiir alle Blutuntersu-
chungen, dass sie nur eine begrenzte Genauigkeit
haben und keine eindeutigen Ergebnisse liefern. Eine
sinnvolle Bewertung und Einordnung von Blutwerten
sind nur dann méglich, wenn man beriicksichtigt,
dass unser Stoffwechsel nie ein statischer Zustand ist
und zahlreiche Faktoren in das Ergebnis von Blutun-
tersuchungen hineinspielen, wie zum Beispiel Alter,
Geschlecht und Erndhrung. Aber auch individuelle
Ursachen wie psychische Belastungen oder korper-
liche Anstrengungen kénnen ein Grund fiir abwei-
chende Werte sein.

Bei beschwerdefreien Personen kénnen durch die
Blutuntersuchungen nur sehr selten schwerwiegende
Erkrankungen festgestellt werden. Insgesamt sollte
man sich merken, dass Blutwerte eine Orientierungs-
hilfe und kein 100-prozentiger Beweis sind. Auch
normale Werte schlieflen eine Krankheit nicht voll-
standig aus, und auffillige Werte sind fiir sich allei-
ne nicht immer ein Krankheitsbeweis. Die klinische
Untersuchung und das Gesamtbild werden fiir die
Einschitzung des Arztes ebenfalls wichtig sein. Es ist
erstaunlich, welch vielfiltige Aufgabe das Blut in un-
serem Korper erfiillt.

Uber die heilende Kraft des Blutes erfahren Sie
mehr in der nichsten Ausgabe Ihrer Mitglieder-
zeitschrift von NATUR UND MEDIZIN.

Karen Hoffschulte, M.A.

Karen Hoffschulte ist nach
dem Studium der Politik-
wissenschaft, Geschichte,
Philosophie und der Ver-
waltungswissenschaften
sowie Stationen als Medi-
zin-Redakteurin in medi-
zinisch-wissenschaftlichen
Verlagen titig als wissen-
schaftliche Mitarbeiterin in
der Stabsstelle ,Kommunikation und Medien" der
KARL UND VERONICA CARSTENS-STIFTUNG.
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NATUR UND MEDIZIN fiir Kinder
Notfallapotheke fiir unterwegs (Teil 1)

Dr. med. Christian Lucae

Endlich Sommer! Jetzt sind vor allem die Kinder nicht mehr zu halten — sie wollen drauflen toben und die
Natur entdecken. Gut so, denn frische Luft und Sonne sind sehr gesund. Doch das Spielen im Freien birgt
auch kleine Gefahren. Um bei Unfillen gleich handeln zu kénnen, sollten Sie ein paar Vorsichtsmafinahmen

treffen. So sind Sie bestens geriistet!

WAS GEHORT IN DIE NOTFALLAPOTHEKE
FUR UNTERWEGS?

Natiirlich kommt es darauf an, wohin die Reise geht:
Handelt es sich um einen kleinen Tagesausflug oder
eine lingere Reise? Wiahrend es bei kleinen Ausflii-
gen gentigen wird, Sonnenschutz und Verbandsmittel
mitzunehmen, sollte bei lingeren Reisen eine kleine
Reiseapotheke mitgefiihrt werden. Folgende Zusam-
mensetzung ist bewihrt:

Allgemeine Reiseapotheke

Pflaster
Schere

Pinzette / Zeckenzange

Sonnencreme
Insektenschutz (Repellant)
Nasenspray (Flugreisen)

ORL (orale Rehydratati-  Hautdesinfektionsmittel
onslésung)

Schmerzmittel sterile Kompressen

(z.B. Ibuprofen) (10 x 10 cm)
Fieberthermometer Mullbinden

ggf. Dauermedikamente  Wundsalbe

(z.B. Asthmaspray)

Foto: www.fotolia.de

Jetzt heifit es: Raus in die Natur!

WAS TUN BEI INSEKTENSTICHEN?

Bei dicker, tibermifliger Schwellung und Juckreiz
kann man frisch gequetschte Spitzwegerich-Blitter
auf den Stich auflegen. Auch eine aufgeschnittene
Zwiebel hat eine entsprechende Sofortwirkung. Auch
handelstibliche Gele sind bei Juckreiz gut wirksam.
Innerlich kénnen folgende Mittel gegeben werden:
= Apis (siche Tabelle)
®  Ledum (siehe Tabelle)

WORAUF MUSS ICH BEI EINEM BADEAUSFLUG
ODER EINEM PICKNICK IM FREIEN ACHTEN?

Unbedingt dabei haben sollte man Sonnenschutz-
mittel, eine Kopfbedeckung und eine Sonnenbrille
(dazu mehr in der nichsten Mitgliederzeitschrift).
Auflerdem sollten die Getrinke nicht ausgehen:
Am besten ausreichend Wasser oder stark verdiinnte
Fruchtsifte einpacken. Vorsicht: Schnell ist eine
Wespe in die Flasche gefallen und wird beim Trinken
nicht bemerkt. Deshalb sollten Flaschen immer gut
verschlossen werden.

WAS TUN BEI KLEINEN UNFALLEN
UND SCHURFWUNDEN?

Zunichst einmal sollte jede Schiirfwunde ausgie-
big gereinigt werden. Besonders bei verschmutzten
Wunden sollte ein Desinfektionsmittel angewendet,
anschlieflend — je nach Grofle der Verletzung — ein
sauberes Pflaster oder ein Verband aufgelegt werden.

Bei leichten Prellungen oder Verstauchungen eig-
nen sich Salben, wie z.B. Beinwellsalbe, Arnicasal-
be, oder auch fertige Mischungen wie Traumeel S°
Creme (Arnica, Calendula, Hamamelis, Symphytum
u.a.).
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Tabelle: Die homdopathische Reiseapotheke

(angelehnt an: Christian Lucae / Michael Teut: Die homdopathische Schiilerfibel. Homoopathie fiir Schul-

kinder — Das 1x1 fiir Eltern. NaTurR UND MEDIZIN 20006)

Homdopathisches Mittel Anwendungsbereiche

Aconitum
Apis
Arnica

Arsenicum album

Belladonna
Cantharis
Dulcamara
Euphrasia

Hypericum

Ledum

Nux vomica

Okoubaka

Rhus toxicodendron

Tabacum

plotzlich einsetzendes Fieber, Unruhe, Herzklopfen, Anfangs-
stadium einer Erkiltung, Folgen von Schreck und Schock

Insektenstiche mit starker Schwellung, Nesselsucht,
Blasenentziindung mit stechenden Schmerzen

Verletzung, Quetschung, Prellung, Gehirnerschiitterung,
Muskelkater

wissriger Durchfall, Erbrechen unmittelbar nach Essen und
Trinken, dngstlich, unruhig und erschopft, Heuschnupfen,
brennender Flief3schnupfen

Sonnenstich, plotzliches Fieber, hochroter und heifler Kopf,
gerotete Haut

akute Verbrennungen, Sonnenbrand mit Blasenbildung,
Blasenentziindung mit brennenden Schmerzen

Unterkiihlung, Durchnissung, Blasenentziindung,
Beschwerden nach Sitzen auf kalten Steinen

Bindehautentziindung, Brennen und Jucken in den Augen,
Heuschnupfen, milder Schnupfen

Nervenverletzungen, Quetschungen der Finger, Zehen,
Schmerzen den Nerv entlang schieflend, Gehirnerschiitterung,
Wirbelsiulentrauma, Sturz auf SteifSbein

Miickenstiche, Zeckenbisse, Stichwunden, Schnittwunden,
Hundebiss

verdorbener Magen mit Ubelkeit, Oberbauchschmerzen
nach tibermifSigem Essen, nach zu viel Fast-Food oder Cola,
schlecht gelaunt, reizbar und ungeduldig

vorbeugend gegen Magen-Darm-Infektionen bei Reisen in
siidliche Lander, akute Magen-Darm-Infekte mit Durchfall,
Nahrungsmittelallergien

Schleudertrauma, Verrenkung, Verstauchung, Schulterluxation,
Tennisarm, fortgesetzte Bewegung bessert, Warme bessert,
rheumatische Schmerzen

Reiseiibelkeit, Schwindel, Erbrechen, Schwiche und kalter
Schweif3

Dosierung

3 Globuli D30
bei Bedarf

3-5 x tgl.

3 Globuli D6

3 x tgl.
3 Globuli D12

3 x tgl.
3 Globuli D12

3-5 x tgl.
3 Globuli D30

3 x tgl.
3 Globuli D12

3 x tgl.

3 Globuli D12
3-5 x tgl.

3 Globuli D12

3 x tgl.
3 Globuli D12

3 x tgl.
3 Globuli D12

3 x tgl.
3 Globuli D12

3 x tgl.
3 Globuli D6

3 x tgl.
3 Globuli D12

3 Globuli D12
bei Bedarf

Dr. med. Christian Lucae

Die homéopathische Schilerfibel

Christian Lucae ist Facharzt
fir Kinderheilkunde, Ho-
moopathie und Naturheil-
verfahren mit Praxis in Bald-
ham bei Miinchen. Er ist
beratender Arzt von NATUR
UND MEDI1ZIN und Mitautor
der homoopathischen Sand-
kasten- und Schiilerfibel.

Dr. med. Christian Lucae, Dr. med. Michael Teut
Die Schiilerfibel zeigt Eltern die einfachen und
wirkungsvollen Méglichkeiten der homéopathi-
schen Selbstbehandlung.

Bestellen Sie diesen Ratgeber fur 5,50 EUR
(Nichtmitglieder 7-EUR] zzgl. Versandkos-
ten bei der Geschaftsstelle von Natur und
Medizin, Am Deimelsberg 36, 45276 Essen,
Tel. (0201) 56305 70.
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Notizen aus der Wissenschaft

ROT UND STARK - WAS LYCOPIN MIT TOMATEN
UND KNOCHEN MACHT

Lycopin ist der rote Farbstoff der Tomate und Ha-
gebutte. Dass Lycopin nicht nur firben kann, haben
jetzt kanadische Forscher in einer randomisierten Stu-
die gezeigt, in der sie nachwiesen, dass Lycopin auch
Knochenabbauprozesse abbremsen und damit Osteo-
porose vorbeugen kann.

In der Studie wurden 60 Frauen nach den Wech-
seljahren in vier Gruppen aufgeteilt, die zweimal tig-
lich fiir vier Monate normalen Tomatensaft tranken,
Lycopin-angereicherten Tomatensaft bekamen, Ly-
copenkapseln erhielten oder ein Placebo zu sich nah-
men. In den drei Lycopingruppen wurde der Kno-
chenabbau gebremst, in der Placebogruppe stieg er
sogar leicht an. Innerhalb der drei Lycopingruppen
gab es keine relevanten Unterschiede.

Leider zeigen die Forscher die Daten zu der letz-
ten Aussage nicht. Dabei wire gerade das aus natur-
heilkundlicher Sicht spannend gewesen. Wihrend die
Forscher nimlich die Schlussfolgerung ziehen, Lyco-
pin sei hilfreich bei der Osteoporosevorbeugung, setzt
die naturheilkundliche Sichtweise andere Akzente:
Es macht augenscheinlich keinen Sinn, Lycopin als
isolierten Rohstoff zu einem Medikament weiterzu-
entwickeln. Téglich zwei Glaser Tomatensaft, der fiir
wenig Geld im Supermarkt zu haben ist, tun es auch.
Und méglicherweise auch der tigliche Verzehr von
Tomaten.

Dipl.-Stat. Rainer Liidtke

KAMPF DEN ANTIBIOTIKARESISTENZEN

Penicillin und hnliche Antibiotika bilden die Grup-
pe der sog. Beta-Lactam-Antibiotika, die auf die Zell-
wand bestimmter Bakterien wirken, sie instabil ma-
chen und dadurch letztlich zum Tod dieser Bakterien
fithren. In den letzten Jahren haben sich vermehrt Re-
sistenzen gegen diese Antibiotika ausgebildet. Beson-
ders das Bakterium Staphylococcus aureus ist dadurch
zu einem groflen Problem geworden. Es ist fiir viele
Neuinfektionen in Krankenhiusern verantwortlich.
In einer neuen Studie wurden Pflanzenstoffe hin-
sichtlich ihrer antibakteriellen Wirkung untersucht.
Dabei wurde in Laborversuchen festgestellt, dass der

Wirkstoff Galangin aus dem Echten Galant (Alpinia
officinarum,) direkt hemmend auf Bakterien wirkt und
die Wirkung von Ceftazidim (ein weiteres Beta-Lac-
tam-Antibiotikum) deutlich verstirkt. Die Autoren
vermuten, dass Galangin die bakteriellen Abwehren-
zyme, die wiederum Antibiotika zerstéren, blockiert.
So kénnen die Antibiotika ungehindert wirken. Bis-
her kénnen diese Ergebnisse nur als Hinweis geschen
werden. Sollten sie sich aber bestitigen lassen, ist dies
ein grof8er Schritt in der Bekimpfung multiresistenter
Bakterien.

Dr. Jiirgen Clausen

MIT DRUCK GEGEN DEN NIESREIZ:
AKUPRESSUR HILFT HEUSCHNUPFENGEPLAGTEN

Heuschnupfen, auch allergische Rhinitis genannt,
ist mit 24 Prozent eine der hiufigsten chronischen
Krankheiten und in Europa sogar die hiufigste Im-
munerkrankung tiberhaupt — mit steigender Tendenz.
Eine der mittlerweile gut erforschten komplementir-
medizinischen Therapien zur Behandlung des Heu-
schnupfens ist die Akupunktur. Der Nachteil dieser
Therapie besteht aber darin, dass man sie nicht in Ei-
genanwendung durchfiithren kann. Anders hingegen
verhilt es sich mit der Akupressur, die von den Pati-
enten selbst durchfiihrbar ist. Eine australische Stu-
die zeigt auf, dass im Besonderen die Ohrakupressur
Potenziale fiir eine Selbstbehandlung bei Heuschnup-
fen-Symptomen birgt. 63 Patienten im Alter von 18
bis 70 Jahren wurden nach dem Zufallsprinzip auf
zwei Gruppen verteilt (Gruppe Ohrakupressur: 31,
Gruppe Scheinakupressur: 32).

Hinsichtlich der allgemeinen nasalen/nicht-na-
salen Symptomatik, der Nieshdufigkeit und der Fi-
higkeit, allgemeine Alltagsaktivitidten zu verrichten,
schnitt die Ohrakupressur-Gruppe signifikant besser
ab. Die Autoren schlussfolgern, dass die Akupressur
im Einsatz bei Heuschnupfen-Patienten als unkom-
plizierte Selbstbehandlung, die zu Hause durchge-
fiihrt werden kann, teure Akupunktursitzungen er-
setzen konne. Jedoch seien weitere, groflere Studien
notig, um reprisentative Ergebnisse zu erhalten. Kri-
tisch zu sehen ist allerdings die Realisierbarkeit dieser
Selbstbehandlung durch den Patienten.

Daniela Hacke, M.A.

Weitere Meldungen aus dieser Rubrik finden Sie unter: www.naturundmedizin.de/forschungaktuell
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NEUES AUS DER CARSTENS-STIFTUNG

Neues aus der Carstens—Stz’ftung

Dipl.-Stat. Rainer Liidtke

VIELFALT ALS PROGRAMM

Was macht eigentlich so ein Professor? Steht er (oder
sie) den ganzen Tag im Labor und forscht? Sitzt er
(oder sie) am Schreibtisch und schreibt oder liest wis-
senschaftliche Artikel? Besucht er (oder sie) vornehm-
lich wissenschaftliche Konferenzen und tauscht sich
mit Kollegen und Kolleginnen der gleichen Fachrich-
tung aus? Verbringt er (oder sie) den grofSten Teil der
Zeit im Horsaal und unterrichtet Studenten? Betreut
er (oder sie) Doktoranden, die am Anfang ihrer wissen-
schaftlichen Karriere stehen und Hilfestellung brau-
chen? Oder verbringt er (oder sie) die Zeit hauptsich-
lich mit Verwaltungs- und Managementaufgaben, um
das eigene Institut mit seinen Mitarbeitern zu leiten?

Seit etwa drei Jahren ist Claudia Witt Professorin.
Genauer gesagt: Sie ist Inhaberin der Stiftungsprofes-
sur der Karl und Veronica CARSTENS-STIFTUNG zur
Erforschung der Komplementirmedizin an der Berli-
ner Charité. Was also macht Frau Prof. Dr. Witt den
ganzen Tag? Nun, im Labor steht sie nur noch ganz
selten. Ansonsten iibt sie alle oben genannten Titig-
keiten aus: Sie forscht, sie lehrt, sie betreut, sie disku-
tiert, sie informiert und sie verwaltet.

Im Wesentlichen dreht sich natiirlich fast alles um
Forschung, hierfiir ist sie ja schliefflich berufen wor-
den. Besonders viel Herzblut steckt sie aber in die
Lehre, also in die Ausbildung von Studierenden. Ihr
erklirtes Ziel ist es, angehende Arzte in die Lage zu ver-
setzen, mit ihren Patienten kompetent iiber komple-
mentirmedizinische Verfahren zu sprechen. Die Stu-
dierenen lernen, die Grundlagen zu verstehen und den
Forschungsstand kritisch beurteilen zu kénnen, um fiir
den jeweiligen Patienten besser einschitzen zu kénnen,
welche Verfahren geeignet oder ungeeignet sind.

Neben der Ausbildung von Arzten geht es Frau
Witt auch um die Ausbildung von Forschern. Hierzu
betreut sie derzeit etwa 20 Doktoranden, die sich ihre
ersten wissenschaftlichen Meriten mit Forschungs-
themen rund um die Komplementirmedizin verdie-
nen wollen. Daneben richtet sie zusammen mit PD
Dr. Linde aus Miinchen jedes Jahr eine so genannte
Sommerschule aus. In diesem mehrtigigen Seminar
werden Arzte und Naturwissenschaftler aus aller Welt
darin geschult, wie man eine Forschungsarbeit in der
Komplementirmedizin so angeht, dass die Ergebnisse
vor den kritischen Augen der Offentlichkeit Bestand

il
Foto: Andra Katheder

haben. Und im letzten Winter hat sie 15 chinesische
und 15 deutsche Nachwuchswissenschaftler zusam-
mengebracht, damit diese gemeinsam Forschungsme-
thoden zur Akupunktur erlernen.

Nicht nur aufgrund dieser Aktivititen genief$t Frau
Witt international einen hervorragenden Ruf. Allein im
letzten Jahr hat sie 17 wissenschaftliche Artikeln verof-
fentlicht, darunter auch einen in der héchstangesehenen
Medizinzeitschrift tiberhaupt. Kein Wunder, dass sie im
Mai zur Prisidentin der internationalen Forschungsge-
sellschaft zur Erforschung der Komplementirmedizin
gewihlt wird. Weltweit sind nur wenige Forscher und
Forscherinnen so ausgewiesen und bekannt wie sie. Thre
engen Kontakte und Kooperationen reichen von Italien
nach Norwegen, von den USA nach Brasilien und von
China nach Japan und Siidkorea.

So vielfiltig wie ihre Kontakte und so abwechs-
lungsreich wie ihre Aktivititen sind auch die medi-
zinischen Verfahren, die Frau Witt erforscht. Einen
Schwerpunke legt sie auf die Homdopathie. Gerade
erst hat sie das letzte grofle, mehr als zehn Jahre lau-
fende Projekt zur Homgopathie abgeschlossen — eine
Gesundheitsdokumentation von fast 4.000 Patienten
und Patientinnen, die sich zum ersten Mal in homéo-
pathische Behandlung begaben — da steht auch schon
die nichste Studie an. Jetzt geht es um die Behandlung
von mittelschweren Depressionen mit homdopathi-
schen Einzelmitteln. Hierzu sollen weit tiber 200 Pati-
enten in vier Gruppen aufgeteilt werden, die entweder
eine ausfiihrliche oder eine verkiirzte homéopathische
Erstanamnese bekommen und entweder mit tatsich-
lichen homoopathischen Arzneien oder mit Schein-
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medikamenten behandelt werden. So erhofft sich Frau
Witt herauszufinden, welchen Anteil die homoopathi-
sche Arznei am Behandlungserfolg hat und welcher
Anteil der tiefgehenden Anamnese zukommt.

Einen zweiten Schwerpunkt legt Frau Witt auf die
Akupunktur. In den letzten Monaten sind mehrere
Artikel von ihr erschienen, die zu kliren versuchen,
welche Patienten besonders gut auf Akupunkturbe-
handlungen ansprechen und was einen guten Aku-
punkteur ausmacht, damit er den Patienten weiterhel-
fen kann. Ein wesentliches Ergebnis: Es ist nicht die
formale Qualifikation des Arztes (z.B. wie viele Aus-
bildungsstunden er absolviert hat), die die Besserung
herbeifiihrt. Andere Fihigkeiten, wie die Empathie
des Arztes, spielen vermutlich eine wesentlich groflere
Rolle. Andererseits hilft Akupunktur besonders gut
bei Frauen und solchen Patienten, bei denen schul-
medizinische Ansitze versagt haben.

Eng mit diesen Forschungsfragen verkniipft ist eine
Studie, in der geklirt werden soll, ob eine individualisier-
te, traditionell chinesische Akupunktur oder eine eher
westlich orientierte standardisierte Akupunktur (bei der
bei allen Patienten die gleichen oder dhnlichen Punkte
genadelt werden) zu Behandlung von Riickenschmerzen
geeigneter ist. Und in Zusammenarbeit mit ihrem Ber-
liner Kollegen Professor Brinkhaus hat sie erforscht, ob
Akupunktur bei der Behandlung eines Heuschnupfens
helfen kann. Tatsichlich zeigt sich: Sie kann! Schliefflich
stehen auch Fragen der Grundlagenforschung an: Wie
wirkt sich Akupunktur ganz allgemein auf unseren Kor-
per aus, also zum Beispiel auf das autonome (d.h. un-
abhingige und nicht unbedingt willentlich steuerbare)
Nervensystem oder die Gehirnaktivitit.

Zur chinesischen Medizin gehort aber nicht nur die
Akupunktur, sondern zum Beispiel auch Entspannungs-
und Meditationsverfahren. Hier interessiert Frau Witt
vor allem, ob Qigong — eine Konzentrations- und Be-
wegungsform zur ,Kultivierung von Kérper und Geist*
— einen akuten oder dauerhaften schmerzlindernden
Effeke bei Riicken- und Nackenschmerzen besitzt. Vier
Studien mit insgesamt tiber 400 Patienten sollen diese
Fragen beantworten, zwei davon sind bereits publiziert
(wir haben in der Mitgliederzeitschrift 2/2009 schon
dartiber berichtet), bei einer ist die Auswertung gerade
abgeschlossen und eine wird demnichst beginnen.

Als vierter Schwerpunkt hat sich in letzter Zeit die
indische Ayurveda-Therapie ergeben. In Zusammen-

arbeit mit Professor Michalsen, ebenfalls aus Berlin,
geht sie der Frage nach, ob eine nach den Ayurveda-
Prinzipien aufgebaute Therapie Patienten mit einer
Kniegelenksarthrose besser hilft als eine konventio-
nelle Standardtherapie mit westlichen Arzneimitteln
und westlichen Verfahren wie Physiotherapie.

Gerade die letztgenannten Forschungen zeigen,
wohin der Weg der komplementirmedizinischen For-
schung in Zukunft gehen konnte. Nicht mehr der
Wirksamkeitsnachweis im Vergleich mit einem Schein-
medikament (Placebo) oder einer Nicht-Behandlung
steht im Vordergrund, sondern der Vergleich mit eta-
blierten Verfahren der Schulmedizin — in der Hoffnung,
dass komplementirmedizinische Therapien die bishe-
rigen Behandlungsansitze erginzen oder sogar teilweise
ablosen konnen. Hierzu sind nicht nur vielfiltige Ak-
tivititen, sondern auch vielfiltige und innovative For-
schungsansitze notwendig — von der Laborforschung
tiber klassische Therapiestudien bis hin zu okono-
mischen Analysen und detaillierten Interviews, die uns
lehren kénnen, wie wir therapeutische Prozesse zwi-
schen Arzt und Patient optimieren kénnen. Frau Witt
verfolgt alle diese Ansdtze: Vielfalt ist ihr Programm.

IM KVC VERLAG

Claudia Witt (Hrsg.)

Der gute Arzt aus interdisziplinirer Sicht
KVC Verlag, Essen 2010,

ISBN 978-3-86864-001-4, 19,80 EUR

Was einen guten Arzt aus-
macht, ist eine Frage, die sich
Patienten, Ausbilder, Studie-
rende und Arzte regelmifig
stellen. Claudia Witt hat sich
dieser Frage angenommen und
Experten aus unterschiedlichen
Fachgebieten um ihre Meinung
dazu gebeten. Das Ergebnis ist im vorliegenden
Buch kompetent und spannend aufbereitet. Die
Expertenrunde kam u. a. zum folgenden Konsens:
,Ein guter Arzt ist fachlich kompetent und ver-
sucht, ein méglichst gutes therapeutisches Setting
zu schaffen. In diesem zeigt er Handlungsopti-
onen auf, lisst den Patienten mit diesen aber nicht
allein und bietet auch Beratung an bzw. vermittelt
Informationen zum Selbstmanagement."
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TERMINE, TIPPS UND KURZMELDUNGEN

lermine, Tipps und Kurzmeldungen
-

Bad Neuenahr

Gesundheitstag am Samstag, den 18. Juni 2011
Filmpremiere: Dr. Veronica Carstens erzihlt iiber ihr
Leben!

Den 88. Geburtstag von Dr. Veronica Carstens fei-
ert NATUR UND MEDIZIN mit einem groflen Gesund-
heitstag. Hohepunkt ist die Filmpremiere: Veronica
Carstens im Gesprich. Sie berichtet in sehr person-
lichen Worten tiber ihr Leben und gibt Einblicke in
ihren jetzigen Lebensabschnitt und ihre aktuellen Ge-
danken. Auflerdem erwarten Sie spannende Vortrige
und ein Abendkonzert mit dem Duo Lida und Martin
Panteleev im Dorint-Parkhotel, Am Dahliengarten 1,
53474 Bad Neuenahr.

Die Veranstaltung beginnt um 12 Uhr, Einlass ist
ab 11 Uhr. Diese Themen sind fiir die Gesprichsrun-
den vorgesehen:
= Alte Hausmittel
Augenerkrankung
Bluthochdruck
Magen- und Darmerkrankungen
Mind-Body-Medizin
Naturheilkunde fiir Geist und Seele
Osteoporose
Schlafstérungen
Schmerztherapie
Umweltmedizin

Zur Deckung der Unkosten veranschlagen wie 20,- Euro
pro Person. Darin enthalten sind die Gesprichsrunden,
das Konzert, ein Suppenbuffet am Mittag und eine Kaf-
feepause mit Gebick. Kaltgetrinke und ein Nudelbuf-
fet am Abend miissen selbst gezahlt werden.

Bitte iberweisen Sie nach Threr schriftlichen oder
telefonischen Anmeldung (Tel.: 0201/5630575) den
Unkostenbeitrag an: NaTurR UND MEDIZIN E.V., Spar-
kasse KélnBonn, BLZ: 370 501 98, Konto: 91025,
Verwendungszweck: Bad Neuenahr. Falls Sie eine
Mitgliedsnummer haben, geben Sie diese bitte auch
an. Sobald der Betrag auf unserem Konto eingegan-
gen ist, werden Thnen die Karten zugesandt.

Wie Sie sicher schon wissen, wiinscht sich Frau Dr.
Carstens keine personlichen Geschenke! Die grofite
Freude konnen Sie ihr mit einer Spende an NATUR
UND MEDIZIN und ihre Stiftung bereiten.

Den genauen Programmablauf finden Sie im In-
ternet unter: www.naturundmedizin.de/termine

Falls Sie eine Unterkunft bendtigen, konnen Sie
im Dorint-Hotel unter dem Stichwort ,NATUR UND

Veronica Carstens im Gesprich (Szene aus dem Film). Premiere in Bad Neuenahr!

Mebizin“ Hotelzimmer reservieren. Die Telefon-
nummer fiir Thre Reservierung lautet: 02641/895-
824 und -525. Oder schreiben Sie eine E-Mail an:
Reservierung.Bad-Neuenahr@dorint.com

Essen, Kettwiger Naturheiltage
Brustkrebs — Integrative Medizin und Naturheilver-
fahren Freitag, den 08. Juli 2011, 17 Uhr
Frau Dr. med. Petra Voif§ prisentiert in ihrem Vor-
trag Selbsthilfestrategien, die Nebenwirkungen
der Krebstherapie lindern, und auch zur eigenen
korperlichen und seelischen Gesundheit beitragen
konnen. Unter Beriicksichtigung moglicher Wech-
selwirkungen mit der laufenden Krebstherapie
werden pflanzliche Hausmittel, Akupressur, An-
wendungen nach Kneipp sowie Ernihrungs- und
Bewegungsempfehlungen und Stressbewiltigungs-
strategien vermittelt. Frau Dr. Petra Voiff ist seit
12 Jahren bei Herrn Prof. Dobos in der Abteilung
Naturheilkunde und Integrative Medizin titig.
2010 promovierte Frau Voiff mit Unterstiitzung
der Carstens-Stiftung im Bereich Integrative Medi-
zin an der Universitit Duisburg-Essen. Veranstal-
tungsort ist der Alte Bahnhof Kettwig, Ruhrtalstr.
345, 45219 Essen. Der Unkostenbeitrag betragt 5,-
Euro. Das Platzangebot ist begrenzt! Bitte melden
Sie sich fur die Veranstaltungen bei NaTur UND
Mepi1zIN E.V.: unter 0201 5630570 oder per E-
Mail an info@naturundmedizin.de an.

Das aktuelle Programm finden Sie auch unter:
www.naturundmedizin.de/termine.
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lermine, Tipps und Kurzmeldungen

Kelheim /AltmGhltal

Herbstwanderung vom 25.09. bis 3.10. 2011
Denken Sie bitte an Thre Anmeldung zur Herbstwan-
derung. Weitere Informationen finden Sie im Internet
unter: www.naturundmedizin.de/wanderung
Anmeldung bitte bei Familie Lange,

Gartenstr. 17, 98711 Schmiedefeld

Tel.: 036782 -602 80

Berlin

Gesundheitstag in der Kalkscheune

Bitte diesen Termin vormerken: Am 22. Oktober
2011 veranstaltet NATUR UND MEDIZIN zusammen
mit der CHAMP (Charité Ambulanz fiir Privention
und Integrative Medizin) sowie dem Immanuel Kran-
kenhaus Berlin einen Gesundheitstag in Berlin. Ver-
anstaltungsort ist die Kalkscheune im Herzen Berlins,
in direkter Nihe zum Brandenburger Tor. Das um-
fangreiche Programm stellen wir Thnen in der nichs-
ten Ausgabe der Mitgliederzeitschrift vor. Wir freuen
uns auf Sie!

In eigener Sache

Meldung bei Umzug

Liebe Mitglieder. Wir haben die Erfahrung gemacht,
dass Zeitschriften von der Post — auch bei Bestehen
eines Nachsendeauftrags — leider nicht nachgesendet
werden. Bitte teilen Sie uns deshalb bei Umzug Thre
neue Adresse rechtzeitig mit, damit Sie Ihre Mitglie-
derzeitschrift wie gewohnt erhalten.

Klinik for Naturheilkunde
in Essen

Gemeinsam gegen Krebs

An den Kliniken Essen-Mitte
(KEM) arbeiten Brustkrebs-
experten erfolgreich mit na-
turheilkundlichen Internisten
zusammen. Prof. Dr. Gustav

KREBS
“ﬁ 2 Dobos, Direktor der Klinik

fiir Naturheilkunde an den
Kliniken Essen Mitte, und der Direktor des Brustzen-
trums PD Dr. Sherko Kiimmel haben jetzt zusammen
ein Buch geschrieben.

"Gemeinsam gegen Krebs" thematisiert den mo-
dernen Ansatz, die klassische Onkologie mit natur-
heilkundlichen Verfahren zu kombinieren. Die Auto-
ren informieren iiber die erfolgreiche Behandlung von
Nebenwirkungen der onkologischen Therapie, riu-
men mit Vorurteilen auf und geben dem Leser eine
Orientierungshilfe. Sie zeigen, wie eine vertrauens-
volle Zusammenarbeit von Onkologen und Natur-
heilkunde-Experten eine neue Ara der Krebsmedizin
einleitet. Im Rahmen der zunehmend individualisier-
ten Tumortherapie hat die Naturheilkunde vieles zu
bieten, was die gefiirchteten Nebenwirkungen einer
onkologischen Behandlung mildern kann. G. Dobos,
S. Kiimmel: Gemeinsam gegen Krebs. Naturheilkun-
de und Onkologie - Zwei Arzte fiir eine menschliche
Medizin, ZS VERLAG; ISBN: 978-3-89883-265-6;
24,95 Euro.

GEMEINSANM
GEGEM

Mitteilungen der Geschaftsstelle

NATUR UND MEDIZIN erreichen Sie:
Am Deimelsberg 36 - 45276 Essen
Telefon (0201) 56 305 70 - Fax (0201) 56 305 60

www.naturundmedizin.de - E-Mail: info@naturundmedizin.de

Die Zeitschrift von NATUR UND MEDIZIN erscheint sechsmal im Jahr.
Sie wird allen Mitgliedern von NaTUR UND MEDIZIN im Rahmen der

Mitgliedschaft ohne besondere Bezugsgebiihr geliefert.

Der Jahresbeitrag fiir Mitglieder der Fordergemeinschaft NATUR unD
MEep1zIN betrigt im Inland mindestens 36,- EUR, im europiischen

Ausland 41,- EUR und in Ubersee 57,- EUR.

Die Mitgliedschaft beginnt automatisch mit der Einzahlung des Bei-
trags auf eines unserer Konten (Bankverbindungen auf der Riickseite
der Zeitschrift). Die Mitgliedschaft gilt zunichst fiir ein Jahr und
erlischt automatisch, wenn sie nicht fiir ein weiteres Jahr durch Zah-

lung des Mitgliedsbeitrags verlingert wird. Einzugsermichtigungen
gelten bis auf Widerruf und sind jederzeit kiindbar.

Die nichste Mitgliederzeitschrift erscheint Ende Juli 2011.

Ihre Mitgliedsnummer, die linke Zahlenfolge nach dem >-Zeichen
(¥123456), finden Sie auf dem Adressenaufkleber auf der Riickseite
der Mitgliederzeitschrift.

T e ] - B By W R Ry
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Rechts stehend ein Beispiel, P: e i " i

wie Sie Ihre Mitgliedsnum-

Frau
Helga Mustermann
MusterstraBe 99

mer finden:

In diesem Fall ist die far-
big hervorgehobene Zahl
die Mitgliedsnummer von 47118 Musterhausen

Frau Mustermann.
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LESERFORUM

Leserforum

Riickmeldung zum Artikel Manuelle Medizin/The-
rapien Mitgliederzeitschrift 5/2010
B.W. aus Dinslaken

Erginzend zum o.a. Artikel mochte ich berichten,
dass ich sehr gute Erfahrungen als Patientin mit
~SOMA-Korperarbeit® — basierend auf der ,Rolfing-
Therapie® — gemacht habe. Da meine Korperhaltung
sehr schlecht war, ich unter Riickenbeschwerden und
Ischias-Schmerzen litt, entschied ich mich vor ca. sie-
ben Jahren fiir diese Therapieform. Weil ich im Win-
ter weniger Gelegenheit zum Sport im Freien und da-
durch mehr Zeit habe, buche ich meistens in dieser
Zeit eine Behandlungsserie von zehn Sitzungen, die
jeweils ca. 90 Minuten dauern. Eine Sitzung kostet
ca. 80,- EUR und wird nicht von den Krankenkassen
tibernommen, da sie ,nur® als vorbeugende Wirkung
eingestuft ist. Nach dieser Behandlung — Dauer etwa
drei Monate, wochentlich oder 2-woéchentlich durch-
gefiihrt — fithle ich mich jedes Mal wie ein neuer
Mensch mit einem leichten, neuen Korpergefiihl und
Gang. Meine Haltung hat sich enorm verbessert, ich
habe keine Riicken- und auch keine Ischias-Beschwer-
den mehr. Mein Kérper ist wieder im Lot! Seitdem
gonne ich mir in jedem Winter diese ,,Luxusbehand-
lung®, die mich bewegungsmifiig bestens durch’s Jahr
bringt. Leider gibt es nicht tiberall die Moglichkeit
dieser speziellen SOMA-Methode. Therapeuten fin-

det man unter www.soma-koerperarbeit.com.

Geschlossener Muttermund
M.S. aus Weener

Seit mehreren Jahren betreue ich unsere Schatherde
mit energetischen Heilmethoden. Vor der Lammzeit
werden 1000 Muttertiere per Radionik mit homdo-
pathischen Mitteln und Bachbliiten auf die Geburt
vorbereitet. Dadurch hat sich die Anzahl der Kom-
plikationen deutlich verringert und die Muttereigen-
schaften haben sich deutlich verbessert. Mit der Bach-
bliiten-Kombination aus Nr. 6, 17, 20, 22, 26, 29 als
Tropfen bekomme ich seit mehreren Jahren auch den
geschlossenen Muttermund auf. In der diesjihrigen
Januar-Lammzeit hatten drei Schafe einen verkrampf-
ten Muttermund. Ich ging dieses Mal folgenderma-
8en vor: Leichtes Massieren, drehende Bewegungen
im drei-Finger-offenen Muttermund und ich sprach
Sitze ,Hiermit bitte ich fiir das héchste Wohl die-
ses Schafes um den Heilungsimpuls Bachbliite 20.

Hiermit bitte ich um den Heilungsimpuls Bachbliite
22. Hiermit bitte ich um den Heilungsimpuls Bach-
bliite 26.“ usw. und schon ging es pling, pling, ein
verkrampfter Ring nach dem anderen sprang auf und
die Limmer wurden geboren, bei allen drei Schafen!!
So einfach kann ,geistiges Heilen“ sein, eine Fiirbit-
te. Vielleicht ist dieser Bericht etwas fiir Hebammen
und fiir alle, die mit Geburten zu tun haben aus dem
human- und tiermedizinischen Bereich und fiir Land-
wirte mit Jungtieraufzucht. Es wiirde mich freuen,
wenn das auch bei anderen Menschen funktioniert in
festem Vertrauen auf unendliche Selbstheilungskrifte
durch eine hohere, heilwirkende Geistige Instanz und
so mancher werdenden Mutter kdnnten Qualen und
Leid erspart bleiben.

Erfahrungen mit Arnica D6
M.L.B. aus Rahden

Beim Fensterputzen fiel ich, 70 Jahre, weiblich, 3 m
tief in den Garten und verstauchte mir meinen linken
Fufs. Er schwoll nach ca. 1 Stunde so stark an, dass ich
den fiir den Folgetag angedachten Besuch ausfallen
lassen musste. Da ich am Abend sehr miide war, habe
ich die Stelle auch nicht gekiihlt. Aber — ich dach-
te an das kiirzlich Gelesene ich hatte Arnica D6 im
Haus. Gleich nahm ich 12 Kiigelchen und wihrend
der Nacht bei jedem Aufwachen nochmals je 3-4. Am
darauf folgenden Morgen war die Schwellung abge-
klungen und ich hatte auch keine Schmerzen. Ich
nahm nun jede Stunde 3 Kigelchen und konnte am
Nachmittag meine Pumps ohne Beschwerden anzie-
hen. Auch am Abend war keine Schwellung entstan-
den. Die Einnahme der Kiigelchen fiihrte ich noch in
der folgenden Nacht sowie den darauffolgenden Tag
durch. Ein befiirchteter Riickfall trat nicht ein. Darii-
ber war ich sehr erstaunt und sehr erfreut. Ab sofort
empfehle ich meiner Familie und allen Bekannten bei
Blutergiissen, Prellungen und Quetschungen Arnica

D6.

Ein Naturheilmittel besonderer Art
Jorgen Bruhn (Blicke hinter den Horizont,
Alsterverlag Hamburg 2009)

Es ist schon eine geraume Zeit her, da schrieb Frau
Dr. Veronica Carstens in der Mitgliederzeitschrift
einen Beitrag iiber Erlebnisse von vielen Menschen,
die nach einem ,klinischen Tod“ wiederbelebt wor-
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den waren. Etliche hatten eine — wie man es nennt
— ,Nahtod(es)erfahrung® gemacht und konnten iiber
die Vorkommnisse im Bereich zwischen dem Hier und
einem moglichen jenseitigen Dort viel berichten. Die
einzelnen ,Mosaiksteine® solcher Episoden wurden
als sehr wichtig empfunden, geben sie doch eine Ant-
wortmdglichkeit auf die Frage, was denn der Mensch
tiberhaupt sei, was er tun soll und hoffen darf. Mich
beschiftigen dies Phinomene seit mehreren Jahr-
zehnten, und ich mochte hier gerne einige zusitzliche
Schwerpunkte setzen, die mir nach fast 40-jahriger
Unterrichtstitigkeit in den Fichern Religion und
Philosophie/Ethik bedeutsam geworden sind. Wenn
Menschen dabei sind, diese Welt zu verlassen, viel-
leicht schon fiir tot erklirt worden sind, erleben sie
meistens kaum in Worte zu fassende Gliicksgefiihle.
Sie haben dann die Empfindung;, ihr Ich (ihre ,,Seele®?)
verlasse den Korper und verfiige iiber auflergewohn-
liche Wahrnehmungsfihigkeiten. Das auflerkorper-
liche Ich gleitet durch eine Art Tunnel, wird von be-
reits Verstorbenen begriiffit und erfihrt schlieflich als
Hohepunkt die Begegnung mit einem iiberirdischen,
Liebe verstromenden Licht, das nach der Wiederbele-
bung immer als etwas Heiliges gedeutet wird. In einer
Art Gesprich wird dem Erlebenden klar, worauf es
im Leben ankommt. Immer geht es dabei um zwei
Punkte: Man soll Liebe und einen Zuwachs an Wis-
sen als Ziel anstreben. In einem Lebensfilm wird das
bisherige Leben daraufthin betrachtet, wie weit man
dem hat gerecht werden kénnen. Der wieder in seinen
Korper zuriickgekehrte Mensch hat jegliche Angst vor
dem Tod verloren, dndert seine bisherigen ethischen
Normen und fiihrt ein von Spiritualitdt und Nachs-
tenliebe geprigtes Leben. Materielle Giiter verlieren
an Bedeutung. Der Verlust von Todesangst und ande-
ren Angsten wirkt in vielen bedrohlichen Situationen
als ein Heilmittel und kann manche Genesungspro-
zesse fordern. Mediziner und Pflegepersonal miissen
unbedingt von Nahtodeserfahrungen etwas wissen,
um den Patienten im Falle, dass solche Erlebnisse be-
richtet werden, gerecht werden zu kénnen. Dariiber
hinaus sind vor allem Pidagogen aufgefordert, Nahto-
deserfahrungen im Unterricht weiterzugeben. Warum

it o
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ist das so wichtig? Vor allem Jugendliche leben heute
hiaufig ohne wertvolle ethische Richtlinien und fiih-
ren ein oberflichliches Leben. Geistig ist ihr Leben
fast leer. Der Psychologe V. Frankl spricht von einem
sexistentiellen Vakuum®, dem Grund fiir viele see-
lische Erkrankungen. Wird dieses Vakuum nun durch
Berichte von Nahtodeserfahrungen mit Sinn gefiillt,
ist auch das ein nicht zu unterschitzendes psychisch
wirksames Heilmittel, eine ,kausale Therapie®: Man
trigt fiir sein Leben und den daraus resultierenden
Lebensfilm selbst die Verantwortung, wenn man ei-
genverantwortlich zu handeln in der Lage ist. Diese
Erkenntnis fithrt zu einem heilsamen, padagogisch
wertvollen Prozess. Von ganz besonderer Bedeutung
war fiir mich, als mir von mehreren Midchen der
Oberstufe mitgeteilt wurde, durch die Gedanken der
Nahtoderfahrungen seien sie vor dem Suizid bewahrt
worden; denn von solchen Erfahrungen her ergibt sich
eine eindeutige Ablehnung des Suizids. Mir kamen da
Forschungsergebnisse aus Amerika in den Sinn, die
Dr. M. Schréter-Kunhardt, ein Psychiater aus Hei-
delberg, veroffentlicht hat. Er schrieb in einem Text
der Zeitschrift PSYCHOLOGIE HEUTE: ,Auch
haben sich Nah-Todeserfahrungen als das beste Vor-
beugemittel gegen Suizid erwiesen. Sogar die blofle
gedankliche Beschiftigung mit solchen Erfahrungen
scheint eine taugliche Medizin gegen Selbstmord-
gedanken zu sein.“ (6/93) Das alles sind nur einige
wenige Gesichtspunkte, welche die Gedanken von
Frau Dr. Carstens erhirten und teilweise auch iiber
diese hinausgehen. Sich iiber solche Erlebnisformen,
die unnétigerweise bei einigen Menschen zu unbe-
griindeter Angstlichkeit fithren, zu

informieren oder sie als Nahtod-

erfahrener weiterzugeben, ist ei-

gentlich fiir jeden heilsam und

deswegen wichtig. Man sollte

auf dieses geistige Heilmittel

der Natur nicht deswegen

verzichten, weil man-

cher solche The-

matik noch fiir

ein Tabu hilt.

Naturheilverfahren, Hausmittel und traditionelle Medizin griinden sich auf Erfahrungen und das
Wissen ihrer Anwender. Helfen Sie mit, diesen Erfahrungsschatz zu heben und schreiben Sie uns:

Leserbriefe miissen nicht immer die Meinung der Redaktion wiedergeben. Angesichts der Fiille an Einsendungen behalten wir uns vor, Leserbriefe zu kiirzen.
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Leser fragen Leser

Seit ca. vier Jahren bestehen starke Probleme mit
Schluckauf. Der Schluckauf tritt in Verbindung mit
Kopfschmerz, stindigem Brechreiz und hiufigem Erbre-
chen auf. Nach einer Woche herrscht fiir ca. 10 Tage Be-
schwerdefreiheit, dann beginnt die Problematik erneut.
Die bislang aufgesuchten Arzte konnten weder eine Ur-
sache finden, noch Abhilfe schaffen. Wer weif Rat?
Renate Zielke

Trife 1, 29361 Hofer

Tel.: 05145-1506

Ich habe mehrere Atherome (Griitzbeutel) auf dem
Kopf, die ich nicht operieren lassen mochte, da sie
zu klein sind. Wer hat Erfahrung mit alternativen Be-
handlungsformen?

Martha Klinger

Albert-Schweitzer-Str. 13b, 27472 Cuxhaven

Tel.: 04721 -390 44

E-Mail: Martha.Klinger@web.de

Wer hat Erfahrung mit Bicom, Bioresonanztherapie
bei Nahrungsmittelunvertriglichkeiten?

Angelika Wilmes

Beckhausweg 4, 58239 Schwerte

Tel.: 02304-74709

Fax: 02304-74719

Epiretinale Gliose am Auge (Makular pucker), wer
hat Erfahrung mit einem operativen Eingriff bei die-
ser Erkrankung (Erfolg, Misserfolg, Probleme etc.)
oder kann sonstige Hinweise dazu geben?

Heide u. Rainer Eggert

Efkebiill 27 K 73, 25842 Langenhorn

Tel.: 04674-1467

E-Mail: radieg@web.de

Wer hat Erfahrungen mitblutdrucksenkenden Mitteln
gemacht? Welche Mittel haben geholfen, welche Ne-
benwirkungen sind aufgetreten? Erfahrungsberichte
bitte an die Redaktion von NaTrur unp MEDIZIN.

Wer hat Erfahrungen mit allergischen Reaktionen auf
ein Titan-Bauchnetz?

Berta Glockner

Jos.-Haydn-Str. 5, 73430 Aalen

Tel.: 07361 - 49459

LESER FRAGEN LESER

Seit fast zehn Jahren leide ich unter starken Schmer-
zen aufgrund von Herpes Zoster Trigeminus II. und
III Neuralgie und Neuritis. Diverse Medikamente
(Saroten, Zovirax, MST, Temgesic etc.) halfen nicht
oder mussten wegen Unvertriglichkeit abgesetzt wer-
den. Wer weif$ Rat?

Theresia Dilly

Kloster-Langheim-Str. 53, 96050 Bamberg

Tel.: 0951-131837

Wer kennt eine Magnettherapie gegen Schmerzen?
Edith Reichel

Gaisentalstr. 37, 88400 Biberach

Tel.: 07351-17465

Fax: 07351-8295753

Seit etwa sechs Jahren leide ich an einem (fast) voll-
stindigen Geruchsverlust, der sich innerhalb von we-
nigen Monaten entwickelte. Nur noch ganz intensive
Geriiche wie Siuren, Benzin, Nitroverdiinnung oder
Brandgeriiche nehme ich war. Duftstoffe (aber nur
sehr starke, wie Parfiim) nehme ich nur ganz schwach
wahr, wenn ich die Nase direkt an (z.B.) die Flasche
halte.

Erste Vermutung fiir Ursache: Blutdruckmittel;
deshalb unter drztlicher Kontrolle verschiedene Mit-
tel probiert, alle zwar blutdruckhemmend wirksam
aber ohne Ergebnis fir den Geruchssinn. Lt. Pa-
ckungsbeilagen ist Geruchsverlust nie als Nebenwir-
kung aufgefiihrt. Alle erdenklichen Untersuchungen
wurden gemacht (einschl. MRT von Gehirn), Kopf,
Nase organisch o.k. und alles ohne Befund. Besuche
bei Neurologen ohne Ergebnisse.

Hat jemand 4hnliche Erfahrungen und kennt evtl.
ein Mittel oder eine Therapie?

Christa Jick
Naheweinstr. 18, 55559 Bretzenheim
E-Mail: cj@jaeck.de

i Bitte schicken Sie alle Zuschriften mit Ihren Ratschligen und Empfehlungen direkt an die Anfragenden.
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Spendenbescheinigung zur Vorlage beim Finanzamt

NATUR UND MEDIZIN e.V. - Fordergemeinschaft der Karl und
Veronica CARSTENS-STIFTUNG ist durch die Bescheinigung des
Finanzamtes Essen-Ost vom 17.08.2010, St.-Nr. 111/5781/4095

wegen Forderung wissenschaftlicher Zwecke als gemeinniitzigen
Zwecken dienend und zu den in 5 Abs. 1 Ziff. 9 KStG bezeichneten

Kérperschaften, Personenvereinigungen oder Vermdgensmassen
wendeten Betrag nur zu satzungsmifligen Zwecken verwenden

werden.
Ihre Daten werden zum Zweck interner Daten- und Iextverarbeitung

gehorig anerkannt worden. Wir bestitigen, dass wir den uns zuge-
elektronisch gespeichert und verarbeitet (33 BDSG).

KarRL UND VERONICA CARSTENS-STIFTUNG
Am Deimelsberg 36 - 45276 Essen

NATUR UND MEDIZIN e.V.
Fordergemeinschaft der

Das beste Geschenk: gute Gesundheit

Narur UND MEDIZIN macht sich fiir die Integration
von Naturheilverfahren in die medizinische Grund-
versorgung stark — zum Wohle aller Patienten. Wir
verzichten dabei vollstindig auf das Geld des Staates
und der Pharmaindustrie, damit wir wirklich unabhin-
gig bleiben. NaTUR UND MEDIZIN ist gleichzeitig eine
starke Gemeinschaft mit engagierten Menschen, die
sich gegenseitig helfen und Erfahrungen untereinander
austauschen. Unser Vorschlag: Lassen Sie Thre Freunde
und Verwandte daran teilhaben. Verschenken Sie eine
Mitgliedschaft bei NaTurR UND MEDIZIN fiir ein Jahr.

Sie unterstiitzen damit die Férderung der Wissenschaft
durch die CarsteEns-StirTUNG. Und Thre Verwandte

und Freunde genieflen die Vorteile einer Fordermit-
gliedschaft: Die Zeitschrift und den KoKo, Ratgeber
zum Einkaufspreis, personliche Beratung und Info-
dienst, Arzte und Apotheken vor Ort und den Mitglie-
derbereich im Internet. Nicht zu vergessen: Sie haben
ein sinnvolles und ,gesundes Geschenk!

Eine Geschenkmitgliedschaft bei NaTur unp MEDI-
ziN kostet 36,— Euro (Europa: 41,— Euro, Ubersee:
57,— Euro) im Jahr. Der Beschenkte erhilt ein per-
sonliches Begriiffungsschreiben. Darauf ist vermerkt,
von wem und zu welchem Anlass die Mitgliedschaft
verschenkt wurde. Die weiteren Ausgaben werden
per Post zugeschickt.
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Die Buchreihe Naturheilkunde fundiert
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Die Buchreihe Forum Homéopathie

C. Lucae: Grundbegriffe der Homéopathie — Ein Wegweiser fiir Einsteiger
C. Lucae: Arzneifindung in der Homéopathie

M. Wischner: Was ist Homéopathie? — Fragen und Antworten zur Einfithrung
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M. Wischner: Materia medica fiir Anfanger — 42 wichtige hom&opathische Arzneimittel

Neuerscheinung
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Versandadresse siche Aufkleber:

lieferbar ab Ende Juni 2011
w Osteoporose

erkennen, vorbeugen und behandeln

(Ratgeber Nr. 47)
Dr. Michael Elies, Eckard Kriiger und Annette Kerckhoff

Allein in Deutschland sind etwa acht Millionen Menschen an Osteoporose erkranke —
Tendenz steigend. Insbesondere Frauen nach den Wechseljahren sind betroffen. Mo-
T T derne Forschung zeigt: Osteoporose ist heute kein unausweichliches Schicksal mehr.
e s T Dieser Ratgeber informiert Sie iiber die Krankheit, ihre Risikofaktoren und be-
wihrte vorbeugende MafSnahmen. Im Krankheitsfall bietet er Ihnen verlissliche
2+ = Orientierung und liefert ein ganzheitliches integratives Therapieckonzept.

i Werden Sie aktiv - fiir starke Knochen!

Bestellen Sie diesen Ratgeber fUr 5,50 EUR (Nichtmitglieder 7- EUR) zzgl. Versandkosten bei der Geschdaftsstelle
von Natur und Medizin, Am Deimelsberg 36, 45276 Essen, Tel. (0201) 56305 70 Fax (0201) 56305 60

Oder bestellen Sie direkt im Internet unter: www.naturundmedizin.de

Konten von NATUR UND MEDIZIN: Herausgeber: NATUR uND MEDIZIN e.V.
Sparkasse K6lnBonn Narur unp MEDIZIN ist die Mitgliederzeitschrift der
Kto. 91025 - BLZ 370501 98 Férdergemeinschaft der Karr unp VERONICA CARSTENS-STIFTUNG
IS%%I\FIT%I;:(Gf (3:7C())E S(i)l]zg VDR 22 Geschiftsstelle: Am Deimelsberg 36, 45276 Essen
L 33 Telefon (0201) 56305 70, Fax (0201) 56305 60
Deutsche Bank Bonn www.naturundmedizin.de, info@naturundmedizin.de
Kro. 0535252 - BLZ 380700 24 Geschiftsfithrung: Dr. Dorothee Schimpf
IBAN: DE93 3807 0024 0053 5252 00 Erscheinungsweise: sechsmal jihrlich.
BIC: DEUTDEDB380 Der Bezug ist durch den Mitgliedsbeitrag abgegolten.
Volksbank Bonn Rhein-Sieg eG Grafische K(.)nzegtiop: eye-d Designbiiro, Essen '
Kto. 2016060014 - BLZ 380 601 86 V?raclil.twortllch lf.uildlels{e Ausg.ai)le: Dr. llio.rlcztile'e icg.lm‘pf. y
IBAN: DEO7 38060186 2016 0600 14 Fiir die namentlich gekennzeichneten Artikel sind die jeweiligen

Autoren verantwortlich.

BIC: GENODEDIBRS Druck auf chlorfrei gebleichtem Recycling-Papier.

Postbank Kéln Der sorgsame Umgang mit Thren personenbezogenen Daten liegt uns
Kto. 8066-502 - BLZ 370100 50 besonders am Herzen. Thre Daten werden den Vorschriften des BDSG
IBAN: DE13 3701 0050 0008 0665 02 entsprechend erhoben, verarbeitet und genutzt. Unser Datenschutz-
BIC: PBNKDEFF beauftragter gibt Ihnen gern weitere Auskiinfte.

Spenden und Beitrige an die Fordergemeinschaft sind steuerlich abzugsfihig. Der Jahressbeitrag fiir Mitglieder der Fordergemeinschaft
NATUR UND MEDIZIN betrigt im Inland 36,- EUR, im europiischen Ausland 41,- EUR und in Ubersee 57,- EUR.



