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Voot

n den letzten Jahren wurde uns die grofie Bedeutung un-
7 seres Immunsystems wieder deutlich vor Augen gefiihrt.
Ein ausgewogenes Immunsystem ist entscheidend fiir unsere
Gesundheit.

Deshalb mochte ich Sie mitnehmen auf eine Reise zu den
Schitzen pflanzlicher Immunstérker und natiirlicher Heilmit-
tel aus der Ganzheitsmedizin. Sie sind eine sanfte Ergdnzung
zur Schulmedizin mit grofier Heilwirkung und wenig Neben-
wirkungen.

Ich praktiziere vieles davon seit Langem mit gutem Erfolg.
Alle Anregungen in diesem Buch stirken unsere Abwehrkraft,
mobilisieren unsere Selbstheilungskrifte und unterstiitzen unser
Immunsystem. Damit haben wir unsere Gesundheit ein Stiick
weit selbst in der Hand. Es ist unsere Aufgabe, unseren Korper
anzuregen und seine Reparaturmechanismen zu férdern, damit
er seine Aufgaben gut erfiillen kann. Heilungsprozesse sollten
unterstiitzt und unsere Lebensqualitét erhoht werden.

Die Medizin der Zukunft wird immer mehr zu einer
menschlichen Ganzheitsmedizin werden miissen, die ein rie-
siges Potenzial bietet. Die integrative Medizin, die zusitzlich
zu herkdmmlichen Methoden die Pflanzen-, Wasser- und
Erndhrungsheilkunde mit einbezieht, wird uns auf diesem

Weg weiterbringen.
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Wir konnen auf die Stirke unserer Selbstheilungskrifte
vertrauen. Unser »duflerer« und »innerer« Arzt sollte besten-
falls immer zusammenarbeiten. Der duflere Arzt ist unser
Hausarzt oder Fachirzte, die inneren Arzte sind alle Hilfs-
mittel aus der Ganzheitsmedizin und Heilkunde, die unsere
Gesundheit unterstitzen. Ich mochte alles starken, was meine
Gesundheit fordert. Das ist oft ein langer und schwerer Weg.
Ich weif es aus jahrzehntelanger Erfahrung.

Bei allen Hilfsmitteln geht es letztlich immer um einen
Lebensstil der Priavention, der schwere Krankheitsverlaufe
mildert oder gar verhindert. Allerdings méchten wir oft gerne
ein einziges Mittel, das uns schnell wieder auf die Beine bringt.
Sinnvoller und effektiver jedoch ist der ganzheitliche Ansatz.
Medikamente bekdmpfen zwar die Symptome, aber nicht die
Ursache der Erkrankung. Oft fithren heute Lebensumstan-
de wie immerwidhrender Stress, ungesunde Erndahrung, Be-
wegungsmangel, Umweltbelastungen, Beziehungsstress und
grofle Alltagssorgen zu vielen chronischen Erkrankungen
wie Autoimmunerkrankungen, Allergien, Entziindungen und
anderem mehr. Diabetes und Bluthochdruck sind zu Volks-
krankheiten geworden und diirften in unserer Zeit eigentlich
gar nicht in diesem Ausmaf3 vorkommen.

Ich mochte Sie mit diesem Buch ermutigen, eine ganzheit-
liche Sicht der Gesundheit in den Blick zu nehmen oder im
Blick zu behalten. Ein Beispiel dazu: Es ist doch interessant,
dass Bewegung unsere angeborene Immunabwehr, also unsere

schnelle Breitbandabwehr, aktiviert. Durch regelmaf3ige mode-
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rate Bewegung im Alltag erkennt unser Immunsystem Erreger
besser und schneller und kann sie so eftektiver vernichten. Die
natiirlichen Killerzellen unseres Immunsystems werden durch
regelmidflige Bewegung aktiviert. Bewegung ist somit eine vor-
beugende gesundheitliche Mafinahme. Bewegungsmangel ist

fiir unsere Gesundheit doppelt so gefihrlich wie Ubergewicht.

»lon cinem, dor Spagicren geht, kann man niemaly
behaupten, o mache cinen Unmmieg.s

(Arthur Schopenhauer, 1788-1860)

Auf den Seiten dieses Buches werden Sie viel Starkendes und
Ermutigendes finden, das fiir Sie zur hilfreichen Hausapo-
theke fiir Thr Immunsystem im Alltag werden kann. Die hier
vorgestellten Gesundheitstipps und Anregungen koénnen Th-
nen helfen, einen Schutzwall um Thre Gesundheit zu errich-
ten. Unser Korper ist auf Gesundheit und nicht auf Krankheit
eingestellt. Unterstiitzen wir ihn bei seiner Arbeit!

An dieser Stelle mochte ich mich ganz herzlich bei Dr. Bet-
tina Wurm, Svenja Riedel, Doris Grappendorf und meinem
Mann Dietmar bedanken, die wertvolle Beitrage zu den in
diesem Buch vorgestellten Gesundheitstipps und Anregungen

geleistet haben.

Thive Ruth P/mnigﬂmu&
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Waundewwerk Jnenunsystem

nser Immunsystem ist ein absolutes Wunderwerk. Vie-
W le unterschiedliche Abwehrzellen sind in stindigem
Austausch durch Botenstoffe. So haben wir einen optimalen
Schutz gegen Pilze, Viren und Bakterien. Ist dieses Gleich-
gewicht gestort, greift sich unser Korper oft selbst an (Auto-
immunerkrankungen) oder zerstort keine entarteten Zellen
mehr.

Das Immunsystem arbeitet als Netzwerk — unser Hormon-
system und unsere Psyche, Stress, Angst und Sorgen greifen
in das Geschehen ein und das Immunsystem reagiert. Ein ge-
sunder Lebensstil, Abhédrtung, Entsduerung, Entgiftung und
vieles mehr aus der uralten Heilkunst stirken unser Immun-
system.

Geschwiécht wird es hingegen durch dauerhaften Stress,
Bewegungsmangel, Ubergewicht, Rauchen, Alkohol, unge-
sunde, siifle, fleischlastige Fertignahrung und vieles mehr.
Denken wir immer daran, dass wir unsere Gesundheit ganz-

heitlich stirken sollten. Darum wird es im Folgenden gehen.
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Wiser Jmusunsysten auy gansheitlivhen Sicht

Das Immunsystem ist ein faszinierendes und hochkomple-
xes Netzwerk von biologischen Strukturen, Zellen und Mole-
kiilen, das den menschlichen Kérper vor Krankheitserregern
schiitzt. Diese Abwehrmechanismen sind von entscheidender
Bedeutung fiir die Aufrechterhaltung der Gesundheit und die
Abwehr von Infektionen.

Das Immunsystem besteht aus verschiedenen Organen,
Geweben, Zellen und Molekiilen, die eng miteinander inter-
agieren, um den Korper gegen schddliche Eindringlinge zu
verteidigen. Zu den wichtigsten Komponenten gehéren pri-
mire Organe wie der Thymus und das Knochenmark, in de-
nen Immunzellen gebildet und ausgereift werden. Sekundare
Organe wie die Milz und die Lymphknoten dienen als Orte
tiir die Interaktion von Immunzellen und die Erkennung von
Krankheitserregern.

Weifle Blutkorperchen oder Leukozyten spielen eine zen-
trale Rolle im Immunsystem. Es gibt verschiedene Arten von
Immunzellen mit unterschiedlichen Aufgaben.

Antigene sind Molekiile, die eine Immunantwort auslosen
konnen, also z. B. Allergene, Stoffe, auf die wir allergisch re-
agieren. Antikorper dienen dazu, Antigene zu erkennen und
zu neutralisieren. Antikorper miissen also unterscheiden
konnen, ob ein Stoff »gefahrlich« fiir das System ist und ab-
gewehrt werden muss oder ob das Immunsystem nicht reagie-

ren muss, weil keine Gefahr vorliegt. Wenn das Immunsystem
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schon einmal mit einem krank machenden Erreger in Kontakt
war, erinnert es sich daran und kann schneller Antikérper
produzieren, um die Gefahr abzuwehren. Dies ist der Effekt
von Impfungen.

Die genaue Regulation des Immunsystems ist entschei-
dend, um iibermaflige Reaktionen gegen korpereigene Zellen
zu verhindern. Fehler in dieser Regulation konnen zu Auto-
immunerkrankungen fiihren, bei denen das Immunsystem
irrtimlicherweise korpereigene Gewebe angreift. Beispiel
fir Autoimmunerkrankungen sind Diabetes Mellitus Typ 1,
Rheumatoide Arthritis, Hashimoto-Thyreoiditis und viele an-
dere mehr.

Das Immunsystem ist anfillig bzw. labil, weil es im Kontakt
mit anderen inneren Systemen steht. Der relativ neue Zweig
der Medizin der Psychoneuroimmunologie, kurz PNI, be-

schaftigt sich ausfiihrlich damit. Es wird immer mehr deut-
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lich, wie das Nervensystem und etwaige Belastungen wie
Stress jeder Art die Psyche und das Immunsystem zusammen-
hingen. Bei instabilem Immunsystem sollten also unbedingt
die anderen Lebensbereiche mit angeschaut werden.

Letzten Endes spielt das Immunsystem eine wichtige Rol-
le bei der Erkennung und Bekdmpfung von Krebszellen. Je-
derzeit befinden sich in unserem Korper Krebszellen, die im
Idealfall durch ein gut funktionierendes Immunsystem abge-
fangen werden kénnen. Immuntherapie ist eine aufstrebende
Behandlungsmethode, die darauf abzielt, das Immunsystem
zu starken und seine Fihigkeit zur Krebsbekdmpfung zu ver-
bessern.

Insgesamt ist das Immunsystem ein erstaunliches biologi-
sches Netzwerk, das den Korper vor zahlreichen Bedrohun-
gen schiitzt. Ein besseres Verstindnis seiner Funktionsweise
ermoglicht die Entwicklung wirksamerer Strategien zur Vor-
beugung und Behandlung von Infektionskrankheiten sowie
zur Unterstiitzung bei der Krebsbekdmpfung. Fortschritte in
der Immunologie tragen kontinuierlich dazu bei, die Kom-
plexitét dieses Systems zu entrétseln und neue therapeutische
Ansitze zu entwickeln, um die menschliche Gesundheit zu
fordern.

Gliicklicherweise konnen wir unser Immunsystem aktiv
unterstiitzen. In diesem Buch sind zahlreiche Beispiele zu
finden. Diese Unterstiitzung kann durch duflere Mafinahmen
wie Cremes, Salben, Umschlidge mit Inhaltsstoffen (bevorzugt

aus der Natur), aber auch Wasser- und Eisanwendungen ge-
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schehen. Die innere Unterstiitzung des Immunsystems durch
Erndhrung (inklusive verschiedener Fastenformen), ausrei-
chend Trinken von Wasser, Aromatherapie, erganzt durch
eine weitreichende Psychohygiene, hat groflen Einfluss auf
unsere Gesundheit. Nicht zuletzt sind ein gesunder Schlaf mit
guter Schlathygiene, Bewegung an frischer Luft, das Meiden
von (zu viel) schadlichen Stoffen wie Nikotin und Alkohol
ein Ausdruck eines die Gesundheit erhaltenden Lebensstils.

Herzliche Einladung dazu!

Ich bin sehr dankbar und gliicklich iiber die wachsende
Zusammenarbeit mit den Menschen aus dem Marburger
Gesundheitshaus. Auf viele weitere wunderbare Begegnungen
und erfolgreiche Projekte!

(Dr. med. Bettina Wurm, Arztin, Psychotherapeutin,
Korpertherapeutin, Referentin fiir Korperarbeit /Embodi-

ment)
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(Teresa von Avila, 1515-1582)
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