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Freund der Gesundheit - Sommer 2010
Im dreimonatigen Rhythmus erscheinender Rundbrief mit Gesundheitstips zur Jahreszeit
Informationen zum Abonnieren und Abbestellen Seite finden Sie umseitig

Themen:
1. Homoopathie: Tips fir die Reiseapotheke
2. Bewusstes Leben: Schliussel zur Gesundheit - Das Salutogenesekonzept

3. Gesunde Ernahrung: Sonnenlicht und Vitamin D fiir gesunde Knochen

1. Homoopathie: Tips fiir die Reiseapotheke

Bei groReren Reisen, aber auch bei Ausfligen und Wanderungen sollte man immer die kleine homo-
opathische Notfallapotheke dabei haben. Wichtige Grundmittel dazu wurden schon im "Freund der
Gesundheit" Sommer 2009 beschrieben. Sie kdnnen sich diese Ausgabe bei Bedarf noch von meiner
Homepage herunterladen. (www.heilpraxis-kuenne.de/Verdffentlichungen).

Strahlenschutz fir Homdopathische Mittel:

Die Wirksamkeit homoopathischer Mittel kann herabgesetzt und sogar voéllig ausgeldscht werden,
wenn die Behalter groRer Hitze oder Kélte aber auch elektromagnetischer Strahlung ausgesetzt
werden. Besonders, wenn Sie eine Flugreise machen, sollten Sie Ihre Reiseapotheke deswegen vor
Strahlung schiitzen.

Das geht zum Beispiel durch Einwickeln in Alufolie. Professionelle Strahlenschutzbeutel gibt es bei:
Homoopathie-Versand Holle: www.homoeopathie-versand. Damit kdnnen Sie lhre Homdopathischen
Mittel auch gegen Mobilfunkstrahlung und andere Strahlen schitzen.

Strahlenschutz fur den Menschen:

Der Schutz vor zu viel Sonnenlicht ist sinnvoll. Aber auch hier kann man zu viel des Guten tun. Die
Aufnahme von ausreichend Sonnenlicht tUber die Haut ist notwendig fir die Gesundheit und sollte
nicht durch Cremes mit extremem Schutzfaktor unterbunden werden. (Siehe dazu Punkt 3. s.u.).
Wenn es doch zu Sonnenbrand gekommen ist, hilft das Auftragen von Essig auf die rote Haut, bei
Beruhrungsempfindlichkeit mit einem Zerstauber. Nach einem kurzen Schmerz kann man dann in der
Nacht ruhig schlafen.

Bei grolRer Hitze braucht der Kérper neben genligend Wasser auch ausreichend Salz, damit es nicht
zu Hitzekrampfen kommt. Falls Sie sehr unter groRer Hitze leiden und trotz Hitzekrampfe haben,
kénnen Sie vorubergehend mehrmals taglich 3 Globuli oder 1 Tablette Natrium muriaticum D2
einnehmen.

2. Bewusstes Leben: Schliissel zur Gesundheit - Das Salutogenesekonzept

Die Schulmedizin kennt den Begriff der "Pathogenese", zu deutsch: "Krankheitsentstehung". Dabei
wird der Frage nachgegangen: Was macht krank ? Welcher Erreger war das, und wie kann er be-
kampft werden ? Dieses Konzept der Suche nach dem Negativen und der Versuch seiner Ausrot-
tung mit dem Ziel einer statisch vorgestellten Gesundheit als Norm st6f3t immer mehr an seine Gren-
zen: Die Vorstellung, Leben, Lernen und Wachstum kénne ohne Anstrengung und immanente Ge-
fahrdung stattfinden, stellt sich als Irrtum heraus. Die WHO rechnet damit, dass 2100 jeder 2. Ein-
wohner der Industrienationen Medikamenten- oder Drogenabhangig sein wird, wenn das Verlangen
nach mihelosem Wohlbefinden auf Rezept weiter anhalt. Die Menschen werden dabei zwar immer
alter, aber auch immer kranker, wie die Statistik zeigt

Das Salutogenesekonzept geht statt dessen davon aus, dal} Krankheit wie Gesundheit fur das
menschliche Leben charakterisch sind. Es besteht ein fliessender Ubergang zwischen beiden und
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Leben heildt, sich auf ein labiles Gleichgewicht zwischen Krankheit und Gesundheit einzulassen, an-
statt angstlich alle Stressoren zu meiden. Strel¥faktoren und Konflikte werden nicht als Ubeltater an-
gesehen, sondern man fragt sich: wie kann ich in der Auseinandersetzung, auch mit der Krankheit,
bestehen und sogar gestarkt daraus hervorgehen ? Aaron Antonovsky, auf den dieser Ansatz zurtick-
geht, hatte beobachtet, dass es Holocaustuberlebende gab, die im Gegensatz zu Durchschnitts-
menschen erstaunlich groRe Widerstandskrafte gegenuber krankmachenden Lebensumstanden
zeigten. Den Ursachen fur diese Krafte ist er nachgegangen und hat dafur drei Voraussetzungen
gefunden:

1.) Verstehbarkeit 2.) Bedeutsamkeit 3.) Handhabbarkeit der Lebenssituation.

Diese Bedingungen bilden gemeinsam das "Koharenzgefuhl", ein Lebensgeflhl von Sinnhaftigkeit
und Erflllung, das sich auch und gerade einstellen kann in herausfordernden Situationen. Dieses
Koharenzgefuhl stellt sich zugleich dar als die beste Gesundheitsvorsorge.

Da, wo die Schulmedizin dem Ertrinkenden einen Rettungsring zuwirft, bringt ihm die Salutogenese
das Schwimmen bei.

Diese Koharenzbedingungen kénnen bewul3t erarbeitet werden, zum Beispiel im Rahmen einer Bio-
grafiearbeit, die einem dabei hilft, seine Identitat zu entwickeln, seine Bestimmung im Leben zu er-
kennen und ihr entsprechend zu leben. Gerade Lebenskrisen und Krankheiten, in denen diese Be-
dingungen zunachst vermif3t werden, bieten hierzu eine gute Chance.

3. Gesunde Ernahrung: Sonnenlicht und Vitamin D fiir gesunde Knochen

Zwanzig Prozent der Deutschen nehmen mit der Nahrung zu wenig Vitamin D auf. Dieser Mangel
kann im Prinzip ausgeglichen werden, weil der Korper dazu in der Lage ist, selbst Vitamin D herzu-
stellen, wenn er regelmaldig dem naturlichen Sonnenlicht ausgesetzt ist. (Ein Besuch im Solarium ist
hierflir kein Ersatz, weil in der klinstlichen Sonnenbank der hierfir notwendige Anteil an UV-B-Licht
fehlt).

Nach Studien des Robert-Koch-Instituts haben mehr als die Halfte der Bevdlkerung zu niedrige Vita-
min-D-Spiegel im Blut, bei Frauen Uber 65 Jahre sind es sogar im Sommer drei Viertel der Bevol-
kerung. Hier kommt zur falschen Ernahrung noch der Lebensstil hinzu mit zu wenig Aufenthalt im
Freien, wobei die Haut der Sonne ausgesetzt sein sollte. Ein Problem ist dabei die immer mehr um
sich greifende Verwendung von Hautcremes mit extrem hohen Sonnenschutzfaktor. Diese umgeben
die Haut wie eine undurchlassige Folie.

Altere Menschen haben zudem einen grésseren Bedarf an Sonnenlicht, weil die Fahigkeit der Haut
zur Vitamin-D-Herstellung im Alter nachlasst.

Vitamin D ist der wichtigste Regulator des Kalzium-Stoffwechsels: Es steuert die Aufnahme des
Kalziums aus der Nahrung, dessen Einlagerung in die Knochen und die Ausscheidung tber die Nie-
ren. Zudem hilft Vitamin D bei der Vorbeugung von Krebs und Herz-Kreislauferkrankungen. Bei
Senioren erhoht eine schlechte Vitamin-D-Versorgung das Sturz- und Knochenbruch, sowie das
Osteoporoserisiko.

Wichtig ist es, sich taglich mindestens 20 Minuten im Freien aufzuhalten, dabei auch Sonne an die
Haut heranzulassen und genug Vitamin D mit der Nahrung aufzunehmen. Gute Quellen daflr sind
z.B. fette Fische wie Hering und Makrele, Leber, Speisepilze und Eier.
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Abonnieren und Abbestellen:

Sie konnen den "Freund der Gesundheit" als kostenlosen e-mail-Rundbrief abonnieren und auch
jederzeit wieder abbestellen. Das Formular dazu finden Sie auf:

www.heilpraxis-kuenne.de unter dem link "Freund der Gesundheit".
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