GESUNDHEIT & HEILEN

Selbsthilfe bei

Post-Covid-
Symptomen

Viele Menschen haben Schwierigkeiten, nach einer Covid-19-Erkrankung
wieder auf die Beine zu kommen. Erschdpfung, Kurzatmigkeit,
nicht selten auch neurologische Symptome machen ihnen zu schaffen.
Kérper und Geist mussen wieder gestarkt werden.

Dr. Annette Kerckhoff erklart, was die Naturheilkunde als
Unterstltzung bei Post-Covid-Symptomen zu bieten hat.

ir war Elsa (Name ge-

dndert) in dem zehn-

wochigen Online-Kurs

zu Mind-Body-Medizin,
den wir beide belegt hatten, gleich
aufgefallen. Sie war jung, humorvoll,
reflektiert, sensibel, charmant. Und sie
schaltete sich in den Zoom-Sitzungen
immer wieder liegend vom Sofa aus zu,
oft unter einer Decke.

Woran es lag, dass Elsa so erschopft
war, erfuhren wir gleich beim ersten
Treffen in der Vorstellungsrunde. Sie
hatte, wie sie erst spater erkannte,
Ende Marz 2020 eine Covid-Infektion
durchgemacht, wenn auch ohne die
typischen Symptome: kein Fieber,
kein Husten, kein Geschmacks- oder
Geruchsverlust. Dass es Covid-19 war,
zeigte ein Antikorper-Test im Juni. Sie
erholte sich, sal Anfang Mai wieder
auf dem Fahrrad fiir eine langere Tour.
Doch dann kam im August der Riickfall:
Atemnot, bleierne Miidigkeit, Stechen
in der Lunge, ein schneller Puls, Ab-
geschlagenheit. ,Ich fithlte mich wie

ein Auto, das versucht, im ersten Gang
auf der Autobahn mitzufahren Sie
war so erschopft, dass selbst der Gang
zur Toilette durch Ruhephasen vor-
bereitet werden musste. Zwei bis drei
Wochen nach Krankheitsbeginn kamen
neurologische Symptome dazu. ,Ich
war extrem reizsensibel, lag mit Ohr-
stopseln in einem dunklen Zimmer.
Podcast horen ging nicht mehr. Filme
gucken war ausgeschlossen. Schon das
Gesprach meiner Mitbewohner auf
dem Flur tat mir weh. Ich war vo6llig auf
mich geworfen” Die Einsamkeit war
am schlimmsten: ,Zum Glick wohnte
ich in einer WG. Aber trotzdem war ich
iber Monate hyperisoliert.

Eine Odyssee von Arztbesuchen
folgte. Doch das Rontgenbild der Lunge
sah normal aus, das Blutbild auch.
Die Fachérzt*innen konnten ihr nicht
helfen, die Begegnungen mit ihnen
waren frustrierend. Elsa entdeckte —
,meine Rettung!“ — ein Forum aus den
USA, in dem sich betroffene Covid-
Patient*innen austauschten.

Das Post-Covid-Syndrom
Elsa ist nicht allein. Daten von
Patient*innen aus aller Welt zeigen,
dass Covid-19 die Gesundheit des
Menschen nicht nur wéhrend der
akuten Infektion beeintriachtigt,
sondern haufig Spatfolgen hinterlésst.

Im renommierten Fachmagazin The
Lancet veroffentlichten im Januar 2021
Forscher*innen die bis dato langste
und detaillierteste Untersuchung
zu den langfristigen Symptomen
von Covid-19. Noch sechs Monate
nach durchgemachter Covid-19-
Erkrankung litten 63 Prozent der
eigentlich ,Genesenen® unter Miidig-
keit oder Muskelschwiche, 26 Prozent
unter Schlafstérungen und 23 Pro-
zent unter Angstzustdnden oder De-
pressionen. Nicht nur Patient*innen
nach einem Krankenhausaufenthalt,
sondern auch solche mit vermeintlich
leichteren Verldufen konnen von Post-
Covid betroffen sein.

Mittlerweile gibt es mehr und mehr
wissenschaftliche Arbeiten. Sicherlich
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sind sie genau zu hinterfragen.
Waren die Befragten vorher im
Krankenhaus, war es eine on-
line-Umfrage, wer hat daran
teilgenommen, wie waren die
Verlaufe der Betroffenen etc.?
Dennoch kann man sagen:
Haufig gibt es bei Covid ein
Nachspiel. Dieses Nachspiel
lernt die Medizin langsam

..........................................................................................

genauer kennen. Versucht, die
Symptome mit anderen Er-
krankungen in Verbindung zu
bringen, mit anderen postviralen
Syndromen, und - wenn sie
langer als sechs Monate anhalten
—, auch mit dem chronischen
Erschépfungssyndrom (Chronic
Fatigue Syndrome) sowie
chronischen Stress.

TYPISCHE BESCHWERDEN

Neben den typischen Symptomen der Covid-19-Erkrankung
(z. B. Atemnot, Husten, Geschmacks- und Geruchsstérungen)

werden folgende Beschwerden bei Post-Covid-Patient*innen beobachtet:

Schwindel

Nachtschweifl

TS SESEESE

Am haufigsten sind bleierne Miidigkeit und Erschépfung sowie Kurzatmigkeit.

.................................................................................................................

Miidigkeit, Erschépfung (Fatigue)

Muskelschwache, Gelenkschmerzen
Bindehautentziindung und Schwellung der Augenlider
Appetitlosigkeit, Verstopfung, Durchfall
Kopfschmerzen, Konzentrationsstérungen
Halsschmerzen, Brustschmerzen

geschwollene Lymphknoten

nicht erholsamer Schlaf/Schlafstérungen

depressive Verstimmung, Angst
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DR. ANNETTE KERCKHOFF
interessiert sich seit
ihrer Jugend far naturheil-
kundliche Selbsthilfe und altes
Frauenwissen. Sie hat eine
vierjahrige Vollzeitausbildung
als Heilpraktikerin mit
Schwerpunkt Pflanzenheil-
kunde, einen B.Sc. Komple-
mentarmedizin und einen M.Sc.
integrative Gesundheitswissen-
schaften. Seit fast 30 Jahren
arbeitet sie fir Natur und
Medizin e. V., den Forderverein
der Karl und Veronica Carstens-
Stiftung, daneben als
Fachjournalistin fir Gesundheit
und Komplementarmedizin
sowie als Lehrbeauftragte
fur naturheilkundliche
Selbsthilfestrategien,
Phytotherapie und
Medizingeschichte.
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Brainfog oder ,,Gehirnnebel* ist ein bildlicher Ausdruck fiir einen Zustand,
bei dem man unter Konzentrationsstérungen, Vergesslichkeit, verlangsamtem Denken,
Kopfschmerzen, aber auch Schwindel und Abgeschlagenheit leidet.

KALTER GESICHTSGUSS

Ein kalter Gesichtsguss erfrischt und belebt. Beugen Sie sich lUber die Badewanne,
Dusche oder das Waschbecken und schlieBen Sie die Augen. Fithren Sie den schwach
eingestellten Wasserstrahl (Schwall) - noch besser ist es, den Duschkopf abzuschrauben
und nur den Schlauch zu verwenden - wie auf den Abbildungen gezeigt. Halten Sie dann
den Strahl fur ein paar Sekunden auf die geschlossenen Augen. Zum Abschluss kénnen
Sie das Gesicht 2-3-mal umkreisen. Wahrend der Anwendung regelmaBig, moéglichst
durch die Nase atmen. Nach dem Guss leicht abtrocknen.

- AKUPRESSUR

Der Punkt ,,Du 20“ gehoért zu einem
Meridian - der ,Leitbahn der Steuerung“ -,
der genau auf der Mittellinie des Korpers
verlauft. Er beginnt auf der Mitte der Ober-
lippe, verlauft dann Uber die Nase, die Mitte
der Stirn, die Mitte des Kopfes und dann
mittig die Wirbelsaule gerade herunter bis
zur Spitze des SteiBbeins. Du 20 wird bei
Kopfschmerzen, Benommenheit, Schlag-
anfall mit Sprachstérungen, Kiefersperre,
Halbseitenlahmung, Ohnmachtsanfallen,
Tinnitus und Gleichgewichtsstérungen be-
handelt.

Der Punkt liegt auf dem Kreuzungspunkt einer gedachten
Verbindungslinie zwischen beiden Ohrspitzen und der Schadeldachmittel-
linie. Legen Sie eine oder zwei Fingerkuppen auf diesen Punkt

und massieren ihn mit kreisenden, rhythmischen Bewegungen.

Covid-19 stellt uns vor neue
Herausforderungen. Und so ist
es sinnvoll, den Blick zu weiten
und - in allen Stadien der Er-
krankung — andere Modelle von
Gesundheit und Krankheit sowie
andere Therapiestrategien ein-
zubeziehen. Welche Therapie-
ansiatze gibt es im Bereich
Komplementdrmedizin und
Naturheilkunde? Was ist mit
Selbsthilfestrategien? Natiir-
lich: Vieles ist hier noch nicht
im Hinblick auf Covid wissen-
schaftlich geprift oder evidenz-
basiert belegt. Gleichzeitig be-
steht bei Post-Covid ein solcher
Therapienotstand, dass eine
vorsichtige Anwendung von
risikoarmen naturheilkund-
lichen und/oder komplementar-
medizinischen Anwendungen,
einen Nutzen bieten kann.

Im besten Fall findet ein
solches integratives Therapie-
konzept unter der Regie natur-
heilkundlich aufgeschlossener
Arzt*innen statt. Im  Institut fiir
Naturheilkunde, Traditionelle
Chinesische und Indische
Medizin“ in Essen werden
zunehmend Patienten und
Patientinnen vorstellig, die nach
einer Covid-19-Erkrankung
unter anhaltenden Beschwerden
leiden. Dort behandeln die
Arzt*innen und Therapeut*innen
mit Verfahren aus der Natur-
heilkunde, dem Ayurveda, der
Traditionellen Chinesischen
Medizin und der modernen
Mind-Body-Medizin. Thomas
Rampp, der Leiter des Instituts,
hat sehr friih seine Erfahrungen
und Empfehlungen zusammen-
gestellt. Gemeinsam haben
wir dariiber den kleinen Rat-
geber ,Was tun bei Post-Covid?
Selbsthilfe bei postviralen Be-
schwerden® geschrieben (vgl
Buchtipp auf Seite 21).
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MELISSENTEE
Die Melisse (Melissa officinalis) wird

innerlich bei nervés bedingten Beschwerden

in Verbindung mit Angsten, Gefiihlen von Sorge, Stress und
vegetativen Symptomen wie Herzklopfen, Kopfschmerzen,
nervdsen Magenschmerzen etc. eingesetzt, auBerdem bei Er-
schopfung. Fur den Tee 1gestrichenen TL getrocknete Melissen-
blatter (Apothekenqualitat) mit einer Tasse kochendem Wasser
(ca. 150 ml) UbergieBen und bedeckt 5-10 Minuten ziehen
lassen, abseihen. Mehrmals taglich eine Tasse trinken. Von
frischer Melisse kann die doppelte Menge genommen werden.

ASHWAGANDHA
Die Schlafbeere (Withania somnifera),
auch indischer Ginseng, Pferde-
wurzel oder Winterkirsche ge-
nannt, gehort im Ayurveda
zu den gangigen Heil-
pflanzen und ist wegen ihrer
vielfaltigen Eigenschaften be-
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Als Allrounder in stressigen Zeiten,
bei Nervositat, Anspannung, Angst,
Schlafstérungen und vor allem bei
anhaltendem Gedankenkreisen hat
sich das Lavendeldl bewahrt. Als
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Primavera.
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AROMATISIERTES WARMES WASSER

Wasser hilft bei der Ausscheidung und Entgiftung. Auch viele
Stoffwechselvorgange werden durch eine regelmaBige, maB-
volle Fliissigkeitszufuhr verbessert.

Trinken Sie den Tag Uber 40-60 °C warmes Wasser (im besten
Fall hat das Wasser einige Minuten im Wasserkocher gekocht).
Geben Sie, wenn Sie das Wasser nach dem Abkochen und
Abkuhlen in die Thermoskanne gieBen, einige angestoBRene

KOPFDAMPFBAD MIT SALZ

Durch ein Kopfdampfbad mit Salz werden die Schleimhdute in
den Atemwegen befeuchtet.

Far die Inhalation werden pro Liter Wasser 2 gestrichene EL Salz
in eine Schissel gegeben. Dies ergibt eine isotonische Kochsalz-
|6sung, die die gleiche Konzentration hat wie im Kérperinneren.
Das Salz wird mit heiBem, aber nicht mehr kochendem Wasser
Ubergossen. Die Temperatur wird vorsichtig getestet. Wenn an-
genehm, wird das Gesicht tGber die Schissel gebeugt, der Kopf
mit einem Handtuch abgedeckt und nun durch Mund und Nase
vorsichtig eingeatmet. Anwendungsdauer: 10-15 Minuten.

Kardamom-Kapseln, ein Stlickchen Zimtrinde, ein Stiickchen
Ingwer oder aufgeschnittene Vanilleschote dazu, gerne auch
Fenchel-, Anis- oder Kimmelfrlchte.

WARME LEBERAUFLAGE
Die Leberauflage steigert
die Durchblutung der
Leber und damit

ihre Funktionsfdhigkeit.
Die Leber ist unser
wichtigstes Entgiftungsorgan.

Durchfiihrung: Eine moglichst TUV-

geprufte Warmflasche zur Halfte mit

warmem Wasser (aus der Leitung) fullen, Luft herausdrtcken,
auslaufsicher verschlieBen. Dann ein Geschirrtuch in warmem
Wasser anfeuchten, kurz auswringen (es soll noch eine Rest-
feuchte haben) und auf den rechten Rippenbogen legen. Die
Warmflasche darauf platzieren und mit einem groBen Frottee-
tuch (Badetuch) abdecken. Einwirkzeit: 15-20 Minuten.

SPITZWEGERICH-BALSAM
Spitzwegerich (Plantago lance-
olata) ist eine Heilpflanze, die
in unseren Breitengraden
sehr verbreitet ist und
am Wegesrand wachst -
daher der Name. Spitzwegerich
enthalt Schleim- und Gerbstoffe,
Flavonoide, Kieselsaure, auBerdem

Einige der Empfehlungen aus dem Biich-
lein, das jedoch sehr viel mehr Symptome be-
schreibt, mochten wir hier mit Ihnen teilen. Sie
konnen als Bausteine eines Gesamt-Therapie-
Konzeptes eingesetzt werden, das drztlich tiber-
prift und begleitet werden sollte.

Dass es nicht allein mit der Behandlung der
Beschwerden getan war, hatte Elsa schnell be-
merkt: ,Man muss sich um alles ein bisschen
kiimmern, damit es wieder aufwirts geht. Hier
gibt es keine Pille. Das war fiir mich okay. Ich
lerne, wie komplex mein Korper ist. Wenn an
vier oder fiinf Stellen etwas nicht ganz im Lot
ist, kann man nicht nur eine Stelle therapieren.
Zu den verschiedenen Mafinahmen zur
Besserung der Symptome kamen die gesund-
heitsfordernden Schritte dazu: Meditation,
zur Ruhe kommen, angemessene Bewegung
in kleinsten Schritten, eine allgemein ent-
ziindungsmindernde Erndhrung.

Auf den Online-MBM-Kurs war sie zufallig
aufmerksam geworden, nachdem sie sich
intensiv mit chronischem Stress beschaftigt
hatte. Es lohnte sich: ,Wir mussten uns bei
jedem Termin kleine Ziele setzen. Eigentlich
bin ich immer noch damit beschiftigt, mein
allererstes Ziel umzusetzen, ndmlich regel-
maflig Pausen zu machen. Es hat mich fast
etwas demiitig gemacht zu sehen, wie schwer
ich es fand, dies umzusetzen.”

Und doch sind kleine Schritte, der wert-
schitzende, sanfte Um-
gang mit sich selbst, der
einzige Weg heraus aus
der tiefen Erschopfung:
,Es geht mir besser. Man
sieht es mir nicht mehr so
an. Ich gehe nicht mehr
so viel langsamer als
andere. Ich kann wieder
zur U-Bahn gehen, ein
paar Stationen fahren,
wieder am Leben teil-
haben. Letzte Woche war
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@ weil Tirolim Winter einfach wunderbar glitzert und funkelt
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antibakteriell wirkende Iridoidglykoside. Die Pflanze wirkt
adstringierend, wundheilungsférdernd und entztindungs-
mindernd. Empfehlenswert zur duBerlichen Anwendung ist der
Plantago Bronchialbalsam (von WALA). Er wird 1-2-mal taglich
auf Brust und Ricken eingerieben.

mein 30. Geburtstag, wir
haben im Garten gefeiert.
Vor wenigen Monaten
wire eine Feier unvor-
stellbar gewesen.*

@ weil es beiuns das perfekte
Wintersportangebot fiir
jeden Anspruch gibt

@ weil Nachhaltigkeit bei
uns taglich gelebt wird
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