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Gesund durch Herbst und Winter ( Selbstheilungskräfte 
aktivieren und Infekte besser abwehren

Der Herbst kommt – und mit ihm die Erkältungszeit. Warum gerät das Immunsystem jetzt so schnell aus dem Gleichgewicht und weshalb kann Fieber bei der Genesung hilfreich sein? Wieso bekommen einige so oft eine Erkältung und andere so gut wie nie? Diese und andere Fragen werden im folgenden Artikel beantwortet. Erklärt werden auch die Unterschiede der anthroposophischen Medizin im Vergleich zur Homöopathie und zur konventionellen Medizin. Einige anthroposophische Arzneimittel wie Ferrum phosphoricum comp. dienen als Beispiele. 
Der Organismus ist im Winter anfälliger

Grippale Infekte treten gehäuft in den Wintermonaten auf. Das liegt daran, dass der Körper bei Kälte die Durchblutung der Extremitäten und Oberflächen drosselt, um keine Wärme zu verlieren. Im Blut zirkulieren jedoch die weißen Blutkörperchen, die der Infektabwehr dienen. Also ist das Immunsystem durch die verminderte Durchblutung in den Schleimhäuten weniger „präsent“. Dazu trocknet Heizungsluft die Schleimhäute aus und macht sie so noch anfälliger. Auch das Licht spielt eine besondere Rolle: UV-Licht ist für die körpereigene Produktion von Vitamin D unverzichtbar. Dieses ist ein wichtiger Immunmodulator und stärkt das Immunsystem.

„Die Mikrobe ist nichts, das Terrain ist alles“*
Schulmedizinisch betrachtet wird ein grippaler Infekt durch eine Vielzahl verschiedener Viren ausgelöst, die durch Tröpfcheninfektion übertragen werden. Dennoch war bereits den großen Pionieren der Infektiologie im 19. Jahrhundert klar, dass die Antwort des Wirtsorganismus bedeutender als das infektiöse Agens ist. Diese Einsicht hat sich in dem Grundsatz niedergeschlagen: „Die Mikrobe ist nichts, das Terrain ist alles“. Auch Rudolf Steiner, der Begründer der Anthroposophischen Medizin, ließ keinen Zweifel daran, dass nicht das Virus sondern die individuelle Disposition darüber entscheidet, ob eine Krankheit entsteht. Diese Erkenntnis ist in einer ganzheitlichen Betrachtungsweise sowohl für die Therapie als auch für die Prävention von entscheidender Bedeutung. *(Claude Bernard, 1813 - 1878, französische Physiologe)
Der Verlauf eines grippalen Infektes ist meist stereotyp und beginnt mit Halsschmerzen und Krankheitsgefühl. Dann folgt Schnupfen und zuletzt der Husten. Begleitend treten Kopf- und Gliederschmerzen sowie erhöhte Temperatur auf. Zu unterscheiden ist dieser unkomplizierte Infekt vom deutlich schwereren Krankheitsbild der Grippe (Influenza). Diese setzt akut ein mit hohem Fieber (i. d. R. über 39°C) und ausgeprägtem Krankheitsgefühl sowie starken Kopf- und Gliederschmerzen. 
Der Erkrankungsverlauf ist abhängig von der Fähigkeit des Organismus, sich abzugrenzen

Ob jemand sich infiziert und wie die Erkrankung verläuft, hängt von verschiedenen Einflussfaktoren ab: einerseits von Menge und Aggressivität der Viren, andererseits (und viel entscheidender) von der Fähigkeit des Organismus, sich gegen Fremdes abzugrenzen. Diese Fähigkeit wird durch physische und psychische Umstände beeinflusst. Stress und innere Nöte können das Immunsystem ebenso schwächen wie Kälte, Erschöpfung oder Vitaminmangel.

Ist man an einem viralen Infekt erkrankt, hängt die Genesung stark vom eigenen Verhalten ab, da der Körper alle Kräfte braucht, um den Infekt abzuwehren. Daher sollte man viel trinken, sich warm halten und Ruhe gönnen. Sportliche Aktivität und körperliche Anstrengung sollten vermieden werden.

Da eine ursächliche Behandlung im Sinne der Schulmedizin (d. h. die Eliminierung der Viren) nicht möglich ist, beschränkt man sich oft auf unterstützende Maßnahmen wie Schleimlösung, Inhalation oder Nasenduschen. Der Einsatz von Antibiotika ist bei viralen Infekten im Gegensatz zu bakteriellen Infekten nicht nur sinnlos, sondern auch kontraproduktiv. Zum einen wegen des Risikos von Nebenwirkungen, zum anderen können durch unsachgemäßen und zu häufigen Einsatz von Antibiotika Resistenzen (Widerstandsfähigkeit gegen Antibiotika) bei Bakterienstämmen entstehen. Obwohl dies von allen Berufsverbänden und Leitlinien berücksichtigt wird, hält sich unter manchen Ärzten und vielen Patienten der unbeirrte Glaube daran, dass bei viralen grippalen Infekten die Einnahme von Antibiotika nötig sei. 
Fieber ist ein physiologischer Mechanismus der Selbstheilung

Auch im Hinblick auf Fieber gibt es eine weitverbreitete Fehlannahme: das Fieber wird häufig als Symptom der Krankheit missverstanden und medikamentös gesenkt. Tatsächlich aber handelt es sich um einen physiologischen Mechanismus der Selbstheilung. Die erhöhten Temperaturen hemmen die Virusvermehrung und stimulieren die Abläufe des Immunsystems. Es gibt Hinweise, dass fieberhafte Infekte vor Krebs schützen. Darüber hinaus ist ein Zusammenhang zwischen medikamentöser Fieberunterdrückung im frühen Kindesalter und Allergieentstehung belegt. Daher sollte man, wenn möglich, darauf verzichten, das Fieber medikamentös zu senken. Den Fieberanstieg erkennt man meist an einem Kältegefühl und Frösteln. 

Anthroposophische Medizin, Homöopathie und „Schulmedizin“ 
Anthroposophische Medizin ist keine Alternativmedizin, sondern eine Erweiterung der Schulmedizin. Die Erweiterung besteht darin, dass sie die moderne konventionelle Medizin mit Erkenntnissen über die Wechselbeziehungen zwischen Körper, Seele und Geist in einem wirksamen Therapiesystem verbindet. Anthroposophische Ärzte haben nicht nur ein medizinisches Studium absolviert und sind dementsprechend approbiert, sondern haben sich zusätzlich auf dem Gebiet der Anthroposophischen Medizin weitergebildet. Deshalb lehnen anthroposophische Ärzte die Methoden und Mittel der Schulmedizin (z. B. Antibiotika oder Impfungen) auch nicht ab, sondern bemühen sich um einen rationalen, differenzierten Umgang damit.

In der anthroposophischen Arzneimitteltherapie wird versucht, bei einer bestimmten Erkrankung das entsprechende Arzneimittel in den korrespondierenden Prozessen und Substanzen der Natur zu finden. Dabei handelt es sich um mineralische, pflanzliche oder tierische Stoffe, die aufgrund ihrer Stellung in der Natur eine innere Verwandtschaft zu physiologischen oder pathologischen Vorgängen im menschlichen Organismus haben. Anthroposophische Arzneimittel wirken auf verschiedenen Ebenen: Sie greifen direkt in akute und chronische Krankheitsprozesse ein, wirken ausgleichend auf einseitig gewordene Funktionen wie z.B. Bluthochdruck, lindern Symptome und unterstützen gleichzeitig den Heilungsprozess, indem sie die Selbstheilungskräfte des menschlichen Organismus anregen. Fieber und andere typische grippale Begleiterscheinungen werden dadurch nicht unterdrückt, sondern auf ein solches Maß reguliert, dass sie die Heilung unterstützen. Aus einem so behandelten Infekt kann der Körper sogar gestärkt aus dem Krankheitsgeschehen hervorgehen. Diese therapeutischen Prinzipien werden am Beispiel von Ferrum phosphoricum comp. und anderen Arzneimitteln erläutert, die sich in der hausärztlichen Praxis für die Behandlung grippaler Infekte bewährt haben. 
In der Homöopathie bestimmt das Arzneimittelbild die Auswahl des Medikamentes. Homöopathische Therapeuten behandeln charakteristische Symptome mit Arzneimitteln, die bei einem Gesunden ähnliche Symptome wie die zu behandelnden Krankheitssymptome hervorrufen nach der von Samuel Hahnemann aufgestellten Simile-Regel: Ähnliches soll durch Ähnliches geheilt werden. Beispiel Allium cepa: Schneidet man eine Zwiebel auf, so tränen die Augen und die Nase läuft. Und gerade bei diesen Symptomen hilft Allium cepa dann auch, z. B. bei Erkältungsbeschwerden wie Schnupfen und entzündeter Nase.
Die traditionelle Phytotherapie setzt ihre Arzneimittel aufgrund jahrhunderte- und Jahrtausende alter Erfahrung ein, während die moderne Phytotherapie entsprechend der modernen Pharmakologie wirkstofforientiert ist. Als Ausgangsstoffe werden frische oder getrocknete Pflanzen und Pflanzenteile, aber auch Extrakte eingesetzt, die beispielsweise zu Tees, Kapseln, Tropfen oder Salben weiterverarbeitet werden können. Man unterscheidet die schulmedizinische Phytotherapie, die auf der naturwissenschaftlich begründeten Medizin basiert, von der traditionellen Phytotherapie, die sich aus der Volksheilkunde (traditionelle abendländische Medizin) entwickelt hat. 
Die konventionelle Medizin sucht den Auslöser einer Erkrankung und versucht, die Krankheitsursache zu bekämpfen. Beispielsweise wird ein Bakterium als Ursache einer Entzündung identifiziert und gezielt mit einem Antibiotikum bekämpft. Oder als Ursache von Bluthochdruck gilt eine erhöhte Wandspannung der Arterien. Folglich wird ein Antihypertensivum eingesetzt, das die Wandspannung senkt. Daher bezeichnete Hahnemann die Schulmedizin in Abgrenzung zur Homöopathie als Allopathie mit dem Leitsatz contraria contrariis curantur (das Entgegengesetzte wird mit dem Entgegengesetzten behandelt). Die Schulmedizin hat sich insbesondere in der Behandlung akuter Krankheitsbilder bewährt.

Abwehrkräfte lassen sich physisch und psychisch stärken
Abwehrkräfte kann man physisch stärken, indem man sich warm hält und milde Reiztherapien durchführt wie etwa Wechselduschen oder Saunagänge. Genug Schlaf und eine ausgewogene Ernährung sind ebenso hilfreich wie eine gesunde Lebensweise ohne Rauchen und mit wenig Alkohol. Auch eine rhythmische Lebensweise, in der die Tages-, Monats- Jahresrhythmen beachtet werden, stabilisiert die Lebenskräfte.

In den letzten Jahren wird in der Forschung zunehmend die Bedeutung seelischer Gesundheit für das Immunsystem betont. Freudvolles Erleben, tiefe emotionale Beziehungen und eine gute Psychohygiene stärken die Abwehrkräfte. Man könnte hier über Wärme im übertragenen Sinne sprechen: sich für etwas zu begeistern (zu „erwärmen“) und innerlich Anteil zu nehmen an seinem Umfeld.

Auch im Geistigen werden heilende Kräfte erlebbar. Meditative Praxis und die Pflege der Spiritualität schaffen ein Gleichgewicht im gesamten Menschen und seinem Immunsystem. Man ist sogar bemüht, diesen Effekt wissenschaftlich zu belegen: in einer Untersuchung wurde z. B. bei Menschen, die meditieren, nach einer Impfung eine stärkere Immunantwort nachgewiesen als bei Menschen, die nicht meditieren. Die anthroposophische Medizin schenkt diesem Zusammenspiel körperlicher, seelischer und geistiger Aspekte des Menschen und ihrer Bedeutung für Gesundheit und Heilung besondere Aufmerksamkeit. 

Die Beachtung von Hygieneregeln kann vor Ansteckung schützen 

Die Vorbeugung von Ansteckung lässt sich aus den Übertragungswegen und dem Wissen über die Immunfunktion ableiten. Die Krankheitserreger können direkt durch Speicheltröpfchen beim Husten oder Niesen übertragen werden aber auch indirekt über Oberflächen, Griffe und vor allem die Hände. Deshalb ist häufiges Händewaschen sinnvoll. Man sollte auch vermeiden, direkt angehustet oder angeniest zu werden. Es ist empfehlenswert, geschlossene Räume wie Wohnung und Arbeitsplatz regelmäßig zu lüften. In geheizten Räumen sollte man die Raumluft befeuchten, damit die Schleimhäute als wichtige physikalische und immunologische Barriere gegen Krankheitserreger vor Austrocknung geschützt sind. 
Wann zum Arzt bei grippalen Infekten? 
Bei bestimmten Krankheitszeichen oder -verläufen ist es ratsam, einen Arzt aufzusuchen. Dazu gehören starke Schmerzen, Luftnot oder Fieber über mehr als 3 Tage. Auch Menschen mit schweren Vorerkrankungen an Herz oder Lunge (z. B. Asthma) sollten vorsorglich Ihren Hausarzt aufsuchen, da bei ihnen ein erhöhtes Risiko für Komplikationen besteht. 
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