Karin und Michael Rupprecht vom Zentrum fuir Traditionelle Chinesische Medizin geben Tipps zur Infektabwehr

Vorbeugung statt Pillen und Safte

Wenn die Nase tropft, die Augen
tranen und der Hustenreiz eine
normale Unterhaltung nahezu
unmdéglich macht, dann haben Viren
ihre Arbeit getan. Die Menschen
greifen zu Pillen und Séften und
hoffen auf baldige Linderung. Dabei
fangt die Hilfe eigentlich schon
vorher an.

VON
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Sigmaringen - ,Eine verniinftige In-
fektprophylaxe beginnt mit einer ver-
niinftigen Lebensfiihrung“, sagen Ka-
rin und Michael Rupprecht. Sie sind
beide Arzte und betreiben in Sigma-
ringen ein Zentrum fiir Traditionelle
Chinesische Medizin und Naturheil-
verfahren.

Das Immunsystem zu trainieren
und schon vor der Erkédltungszeit star-
ken“, lautet die Grundempfehlung der
beiden Doktores. Am besten eignet
sich dazu eine gesunde vitaminreiche
Erndhrung — und zwar das gesamte
Jahr tiber! Viel frisches Obst, Gemiise
und Salat sollten daher taglich auf
dem Speisezettel stehen. Zu empfeh-
len sind auch regelméRige Spazier-
ginge und Sport an der frischen Luft.
Auch diese Aktivititen machen das
Immunsystem fit gegen Eindringlinge.
,Mit der Bewegung wird der Kreislauf
angeregt, der Kérper und die Schleim-
héute werden besser durchblutet und
die Infektabwehr wird dadurch ange-
regt und gestdarkt“, sagt Dr. Karin
Rupprecht.

Geregelter Schlaf, ausreichende Er-
holungnach der Arbeit und Techniken
zur Stressbewdltigung sind hilfreich.
Bei zu groBen Belastungen hiufen
sich die Infekte. Von den Finnen hat
man gelernt, dass ein Saunabesuch
auch die Infektabwehr trainiert und

Haben viele Tipps zur Vorbeugung von Infekten parat: Karin und Michael Rupprecht.

was viele nicht wissen: Auch Kinder
diirfen in das Schwitzbad. Dr. Michael
Rupprecht setzt die untere Altersgren-
ze im Kindergarten an, denn ,.ein Kind
geht raus, wenn es ihm zu viel wird*.
Auch in der Schwangerschaft sei die
Sauna nicht tabu, doch grundsitzlich
gilt: Wer Venen- oder Herzprobleme
hat, der sollte vorsichtig sein und zu-
erst seinen Arzt befragen.

Die Lehren von Pfarrer Kneipp ver-
bessern die Durchblutung und stér-
ken die Abwehrkraft. Bei beginnen-
dem Infekt ist ein warmes Fu8bad hilf-
reich und wer gegen Schnupfen vor-
beugen will, der kann sich vielleicht
mit einer Nasendusche anfreunden.
Dazu kann man dann auch eine ganz
normale Kochsalzlésung verwenden.

Dass Rauchen die Atemwege anfél-
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liger macht, das diirfte bekannt sein,
doch auch den Alkoholkonsum sollte
man im Winter einschrianken. ,, Wobei
gegen ein Gldschen Glithwein nichts
einzuwenden ist, schmunzeln die
beiden Mediziner. Das muss aber
dann nicht unbedingt in einer niesen-
den Menschenansammlung sein,
denn dortist die Infektionsgefahr sehr
hoch.
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Als sehr hilfreich konnen sich spe-
zielle Rezepturen erweisen. Ein Tee
mit frischem Ingwer und Honig wird
empfohlen oder eine Teemischung
aus 30 Gramm Holunderbliiten, 20
Gramm Hagebutten und 30 Gramm
Lindenbliiten. ,Einen Teel6ffel mit 150
Milliliter Wasser aufgieen, 10 Minu-
ten ziehen lassen und das dann ein-
bis zweimal taglich trinken, das kann
wahre Wunder wirken“, ist Michael
Rupprecht tiberzeugt.

Nach Erkenntnissen der chinesi-
schen Medizin liegt bei héaufigen
Atemwegsinfekten oft eine Schwi-
chung der Lungenenergie und des
Verdauungssystems vor. Das Meiden
von Weilfmehl, weniger Milchproduk-
te und fette Speisen und das Ein-
schrianken von kalten Nahrungsmit-
teln wie Rohkost, konnen da hilfreich
sein. Auch Akupunktur kann das Im-
munsystem stdrken und wenn man
die Akupunkturpunkte dann noch mit
glimmenden Krdutern erwdrmt — was
in der Fachsprache ,Moxibustion®
heilt—dann hat man eine ganze Men-
ge zur Vorbeugung getan.



