;Gésundheitsvorsorge mit langer Tradition

Abhirtung - wieder aktuell

Priv.-Doz. Dr. med. Rainer Brenke

Abhdrtende MafSnahmen stabilisieren die Gesundheit auf vielfiltige
Art und Weise, am offensichtlichsten ist die verringerte Anfilligkeit ge-
geniiber grippalen Infekten. Der gezielte Einsatz von Wirme- und Kil-
tereizen kann durch korperliche Aktivitit, angepasste Bekleidung, ver-
niinftig dosierte Sonnenbestrahlung und gesunde Erndhrung ergidnzt
werden. Bei der Vielzahl der zur Verfiigung stehenden Methoden sollte
man immer bedenken, dass alles, was man ,fiir die Gesundheit” tut,
dann besonders wirksam ist, wenn es auch Spafd macht.

Die Idee der ,, Abhédrtung” ist ein klassi-
sches naturheilkundliches Thema. Im
deutschen Sprachraum taucht der Be-
griff erstmals im 18. Jahrhundert auf.
Urspriinglich bedeutete ,,Abhértung”
eine Frziehung zu allgemeiner korper-
licher Hdrte und Unempfindlichkeit.

Im 18. und 19. Jahrhundert beschéaftig-
ten sich unter den reformpéidagogi-
schen Einfliissen der Philosophen John
Locke (1632-1704) und Jean-Jacques
Rousseau (1712-1778) weitere Denker
wie Johann C. E GutsMuths (1759-
1839) mit dem Gedanken der Abhér-
tung. Letzterer pragte auch den Begriff
der ,Leibestibungen”. Schon im 18.
Jahrhundert meinte man die Folgen ei-
ner , Verweichlichung” des Menschen
in der modernen Zivilisationsgesell-
schaft zu spiiren. Der Berliner Arzt und
Enzyklopddist Johann Georg Kriinitz
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(1728-1796) definierte die ,Leibes-Ab-
héirtung” als ,die Gewdhnung des Koz-
pers, den Eindriicken der Witterung,
und andern Beschwerden widerstehen
zu kdnnen, oder solche nicht zu emp-
finden; im Gegensatze der Entstehung
des weichlichen oder zértlichen Kor-
pers, oder der Leibes-Schwichung.”
Spéter — Mitte des 19. Jahrhunderts —
findet man die Abhértung auch bei dem
Schweizer Arnold Rikli (1823-1906, ,Ex-
finder” der Licht- und Luftbdder) und
den medizinischen Laien Priefinitz und
Kneipp, die vor fast 150 Jahren den
Kaltreizen eine besondere Bedeutung
beimaflen. ‘

Vincenz Prieflnitz (1799-1851) gibt fol-

gende Empfehlungen zur Abhéirtung:

» Anwendung von kaltem Wasser (spe-
ziell Duschen)

» Luftbdder

In Finnland nichts .
Ungewdohnliches: Ein Bad
im Eisloch sorgt nach der

Sauna fiir die willkommene

Abkiihlung.

» Sonnenbéder

» Barfufl gehen, insbesondere Tauspa-

ziergang
» Leichte Kleidung
» Bewegung und Arbeiten
» Niedrige Raumtemperatur

Ahnliche Vorschldge beschreibt auch
Pfarrer Sebastian Kneipp (1821-1897)
in seinem wohl populdrsten Buch ,Mei-
ne Wasserkur”:

» BarfuRgehen
» Barfufigehen im nassen Gras
» Barfuligehen auf nassen Steinen

» Barfufligehen im neugefallenen Schnee

» BarfuRgehen im kalten Wasser

» Kaltbaden der Arme und Beine (Fiifte)

» Knieguss (mit oder ohne den Ober-
guss)

Die Zeit des Nationalsozialismus hat
dem Gedanken der Abhértung langfris-
tig geschadet, da der Begriff ideologisch

besetzt wurde. ,,Abhédrtung” wurde zen-.

tral organisiert und staatlich angeord-
net. Dabei berief man sich auf Schriften
aus dem 18. Jahrhundert, die die Le-
bensweise der Spartaner und Germanen
als beispielhaft bezeichneten. Aus den
1930er Jahren stammt auch der Aus-
spruch ,Flink wie Windhunde, zdh wie
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Leder und hart wie Kruppstahl“, den
man zu Propagandazwecken und zur
Vorbereitung auf den Krieg einsetzte.
Vor diesem Hintergrund verwundert es
nicht, wenn nach dem 2. Weltkrieg Na-
turheilverfahren allgemein und Abhir-
tung speziell bei vielen Arzten einen
schweren Stand hatten. Erst im Laufe der
Zeit trennten sich ideologische Vorbe-
halte und medijzinische Erkenntnisse.

Abhértung weit mehr als nur

Schutz vor grippalen Infekten

Im allgemeinen Sprachgebrauch ver-
steht man heute unter Abhértung sol-
che Mafinahmen, die eine Stiarkung des
Immunsystems bewirken. Dadurch soll
der Korper vor allem weniger anfillig
gegeniiber grippalen Infekten werden.
,Abhirtung” hat jedoch eine weit um-
fassendere: Bedeutung: Setzt sich der
Mensch wiederholt natiirlichen Reizen
aus, erhéht sich allgemein die Wider-
standsfihigkeit gegentiber Krankheiten.
Mit anderen Worten: Der abgehirtete
Organismus ist insgesamt gesundheit-
lich stabiler.

Diese Auffassung kommt dem ur-
spriilnglichen Gedanken ndher als die
heute verbreitete Sicht. Bei der gesund-
heitlichen Stabilitét spielen neben kor-
perlichen Verdnderungen auch psycho-
logische Momente eine Rolle. Nattir-
liche Reize im oben genannten Sinn
sind Wirme, Kilte, Klimaeinfliisse ein-
schlieflich dosierter (!) Sonneneinwir-
kung sowie Ausdauer- oder Kraftsport,
sofern Ubertreibungen vermieden wer-
den (Leistungssport kann man nicht als
abhirtende Mainahme zdhlen).

Die Sauna: popular, wirksarh,
aber etwas zeitaufwendig

Eine weit verbreitete und hoch wirksa-
me Methode zur Abhértung ist der re-
gelmiRige (ein- bis zweimal wochentli-
che) Besuch der Sauna. Nach etwa drei
Monaten macht sich eine deutlich ver-
ringerte Anfilligkeit gegentiiber grippa-
len Infekten bemerkbar. Wenn es einen
doch erwischt, verlaufen die Erkran-
kungen meist leichter. Diese Effekte
bleiben aber nur erhalten, wenn man
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weiterhin regelmafig die Sauna besucht
- sonst verschwinden sie innerhalb von
ebenfalls drei Monaten wieder. Sauna
hat noch eine Reihe weiterer positiver
Effekte: eine verbesserte Durchblu-
tungsregulation der Haut, eine opti-
mierte Wiarmeregulation, Normalisie-
rung des Blutdrucks, Verbesserung der
Lungen- und Hautfunktion, so dass
man die Sauna vorbeugend und auch
therapeutisch bei einer ganzen Reihe
von Erkrankungen nutzen kann.

Dabei sollte man sich aber mit einem
mit dem Thema vertrauten Arzt bera-
ten, da es einige Erkrankungen gibt, bei
denen sich der Besuch der Sauna ver-
bietet. Dazu gehoren unter anderem die
unzureichende Leistungsfahigkeit des
Herzens, Schilddriiseniiberfunktion wie
auch fieberhafte Erkrankungen. Ein
milder bis mittelschwerer Bluthoch-
druck kann zwar glinstig beeinflusst
werden, allerdings sollten keine Kom-
plikationen bestehen und das Tauch-
becken muss gemieden werden.

Im iibrigen muss daran erinnert wer-
den, dass die Sauna immer aus einem
Wechselreiz zwischen ,warm” und
,kalt“ besteht und manche Effekte — wie
die bessere Durchblutungsregulation
der Haut — nicht zustande kommen,
wenn man auf den Kaltreiz verzichtet.
Dieser kann in den unterschiedlichsten
Formen erfolgen — beim Bluthochdruck
bieten sich z. B. kaltes Duschen oder ein
kalter Guss an.

Auch wenn mit der heute wohl po-
pulidrsten Methode zur Abhdrtung, der
Sauna, begonnen wurde, darf nicht ver-
gessen werden, dass viele Effekte der Ab-
hirtung an Kaltreize gebunden sind.
Wer also die Sauna nicht mag oder kei-

Neben ihrer abhértenden
Wirkung tragen
Saunabesuche auch

zur Entspannung bei.

ne Zeit dafiir hat, kann
einige Effekte der Ab-
hirtung auch durch
morgendliches Kaltes
Duschen oder Kkalte
Giisse erreichen. Am
Morgen wirkt ein Kaltreiz intensiver als
am Abend. Wem der Reiz am Anfang zu
intensiv ist, kann auch mit wechsel-
warmen Duschen beginnen, wobei
man aber immer mit dem Kaltreiz ab-
schlieRen sollte.

Schnell und praktisch:
Kalte Giisse und Duschen

Wegen der — im Vergleich mit der Sau-
na - geringeren Reizintensitit sollte ein
kaltes Duschen téglich erfolgen. Die
Dauer des Duschens richtet sich nach
der individuellen Vertréaglichkeit und
reicht von etwa 1/, Minute bis wenige
Minuten. Im Idealfall wird der Kaltreiz
so lange angewendet, bis kein Kalt-
empfinden mehr besteht. Dabei ist die
Kneipp’sche Regel, mit kalten Giissen
oder auch dem Duschen herzfern zu be-
ginnen, zu beachten - also erst das rech-
te, dann das linke Bein, dann rechter
und linker Arm und zum Schluss der
Rumpf. Der physiologische Grund ist
weniger die Entfernung zum Herzen, als
die Verteilung der ,Kaltmelder” in der
Haut, deren Dichte am Rumpf beson-
ders hoch ist, weshalb ein Kaltreiz hier
besonders intensiv beantwortet wird
und am unangenehmsten ist. Milde Va-
rianten dieser Reize sind das Wasser-
treten oder Tautreten. B

Wem das als Reiz nicht ausreicht, kann
sich nach 4rztlicher Beratung auch ein-
mal mit dem Winterschwimmen be-
schiftigen. Es wird ausschlieflich in der
Gruppe betrieben, wobei Wettbewerbe
vermieden werden sollten. Beim Win-
terschwimmen hélt man sich fiir we-
nige Sekunden bis wenige Minuten im
kalten Wasser auf. Die Belastung des Oz-
ganismus ist geringer, als man auf den
ersten Blick annehmen mag, dennoch
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ist ein drztlicher Rat empfehlenswert.
Auch fir das Winterschwimmen sind
eine Reihe positiver Effekte nachgewie-
sen, die von einer vegetativen Stabili-
sierung tber eine verbesserte Haut-
durchblutung bis hin zu einer verrin-
gerten Infektanfalligkeit reichen.

Denkt man an Abhdrtung, fallt vielen
zundchst eine sportliche Lebensweise
ein. Ausdauersport Hat auch eine Rei-
he unumstritten positiver Effekte auf
Kreislauf, Stoffwechsel, den Bewe-
gungsapparat und andere Organsyste-
me, im Hinblick auf die Anfélligkeit ge-
geniiber grippalen Infekten muss je-
- doch differenziert werden. Eine er-
schopfende Belastung, wie z. B. ein Ma-
rathonlauf, schwicht unmittelbar auch
das Immunsystem. ,Abhédrtend” wirkt
dagegen ein moderat dosierter Ausdau-
ersport. Es mehren sich in den letzten
Jahren die Hinweise, dass auch nicht zu
intensiv betriebener Kraftsport bzw.
Geritetraining dhnliche Effekte zeigen.
Das ,Geheimnis” einer Gesundheits-
forderung scheint also auch hier - wie
so oft in der Medizin - in der Dosis zu
liegen.

Sonnenbestrahlung -
eine Frage der Dosis

Einen grofien Effekt auf die Abwehr hat

auch eine vorsichtig dosierte (1) Ultra-.

violett-Exposition, am besten durch
die natiirliche Sonnenbestrahlung.
‘Sonnenstrahlen kénnen das Immunsy-
stem stark stimulieren. Das Problem der
UV-Strahlen liegt darin, dass wir in den
letzten Jahrzehnten zur Ubertreibung
neigten - sowohl, was die ,natiirliche”
UV-Bestrahlung durch die Sonne als
auch die ,kiinstliche” UV-Bestrahlung
durch Solarien betrifft. Auflerdem hat
durch Klimatische Anderungen (Stich-
wort ,Ozonloch”) der Einfluss der
natiirlichen Sonnenstrahlen zugenom-
men. Das alles zusammen fiihrte zu ver-
mehrtem Auftreten von frithzeitiger
Hautalterung und Hautkrebs.

Deswegen aber die vielfdltigen positi-
ven Effekte der Sonne zu ignoriercn, die
nicht nur das Immunsystem, sondern
auch Herz-Kreislauf-Erkrankungen, die
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‘Vorbeugung einer Osteoporose (Kno-

chenentkalkung), moglicherweise man-
che bosartigen Erkrankungen innerer
Organe und die Psyche des Menschen
betreffen, ist eine falsche Reaktion.
Auch hier entscheidet die Dosis — wie
viel Sonne die Haut vertragt, erfahrt
man- am besten beim Hautarzt und
hédngt vom individuellen Hauttyp ab.

Im Zwiebellook immer
richtig bekleidet

Gerade flir Kinder gilt, dass auch eine
verniinftige Bekleidung entscheidend
zur Abhértung beitrdgt. Zum einen
miissen gerade bei korperlicher Akti-
vitdt ausreichend Moglichkeiten zur
Wirmeabgabe gegeben sein, zum an-
deren sollten die natiirlichen klimati-
schen Reize auch die Haut erreichen
konnen. Das schafft man am besten
durch einen ,, Zwiebellook”, bei dem die
Moglichkeit gegeben ist, bei Bedarf Klei-
dungsstiicke auszuziehen. Die typi-
schen dicken Anoraks im Winter ver-
gangener Jahrzehnte haben am Koérper
ein subtropisches Klima geschaffen,
und eine Schweiffverdunstung war fast
unmoglich. Derartige Kleidungsstiicke,
die zumindest bei aktiven Kindern eine
Erkéltung eher forderten, sind daher
heute obsolet. Gefragt sind dagegen
yatmungsaktive” Materialien und ein
Ubereinander-Ziehen mehrerer diinne-

_rer Kleidungsstiicke.

Zum Thema , Abhértung” gehort auch
ein Hinweis auf die Erndhrung. Ganz
abgesehen davon, dass eine falsche
Erndhrung eine der Hauptursachen vie-
ler Zivilisationskrankheiten wie Uber-
gewicht, Diabetes mellitus und Herz-
Kreislauf-Erkrankungen darstellt, wird
oft vergessen, dass der Darm unser wich-
tigstes Immunorgan ist. Die Abwehrsi-
tuation des Korpers hdngt in hohem
Mafie von einer guten Darmfunktion
ab. Diese wiederum wird weitgehend
von der Erndhrung bestimmt, wobei
sich nach heutigem Wissen eine vege-
tarisch geprégte, vollwertige Erndhrung
positiv auf die Darmfunktion und die
Abwehzrsituation auswirkt. Eine ,ovo-
lakto-vegetabile Kost”, zu der neben
pflanzlichen Produkten auch Milch,

Milchprodukte, Eier (in beschrinktem
Umfang) und Fisch gehoren, kann
daher auch zur Abhirtung uneinge-
schréankt empfohlen werden.

Als letztes soll eine ¢rtliche Form der Ab-
hértung erwdhnt werden — die Schleim-
hautregie nach Vogler. Ziel ist eine An-
regung der Durchblutung im Nasen-Ra-
chen-Raum und reflektorisch, also auf
dem Nervenweg, auch der Bronchien.
Dazu sollte man sich morgens beim
Zihneputzen intensiv rduspern und gur-
geln und beim Zdhneputzen auch das
Zahnfleisch und mit Vorsicht die Zun-
ge intensiv btirsten. Abschlieflen kann
man die Prozedur mit einigen kalten Ge-
sichtsgiissen, beginnend an der Stirn.
Zusétzlich sind Nasenspiilungen mit ei-
ner in der Apotheke oder Drogerie er-
héltlichen Nasendusche moglich, wo-
bei man bei nach vorn gebeugtem Kopf
das Wasser zum einen Nasenloch hin-
ein und aus dem anderen Nasenloch
heraus flieflen l4sst. Dies sollte keines-
wegs mit Leitungswasser, sondern mit
einer Salzlosung erfolgen, deren Salz-
konzentration der des Blutplasmas ent-
spricht. Emser Salz soll sich tibrigens
besser eignen als gewohnliches Koch-
salz. Zum Ersparen von Rechenarbeit
zum Errechnen der richtigen Salzkon-
zentration gibt es die benétigten Men-
gen konfektioniert ebenfalls in der Apo-
theke oder Drogerie.

Die beschriebenen abhértenden Maf3-
nahmen werden auf unterschiedlichen
Wegen wirksam. Das erkldrt ihre allge-
mein gesundheitsstabilisierenden Wiz-
kungen, die iiber eine verringerte An-
falligkeit gegentiber grippalen Infekten
weit hinausreichen! |

Priv.-Doz. Dr. med.
Rainer Brenke
Internist, Facharzt fiir
Physikalische und
Rehabilitative Medizin,
Naturheilverfahren.
1994 bis 2000 Arzt-
licher Direktor einer

N Modellklinik fir ganz-

NN 2 heitliche Grundversor-

gung in Simbach a. Inn. Seit 2000 Chefarzt
der einzigen Akutabteilung fiir Naturheilver-
fahren in Rheinland-Pfalz (Hufeland-Klinik in
Bad Ems).
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