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Die akute Covid-
19-Infektion

ie Covid-Pandemie beschiftigt uns seit dem Jahr
2020 mehr als jedes andere Thema. Anfangs lag

der Fokus der Aufmerksamkeit auf den vielen

zum Teil schwerst erkrankten Menschen. Man wusste
wenig dariiber, was das Virus mit unserem Korper
macht. Ziel war die Behandlung der akuten Erkrankung.

DIE AKUTE COVID-19-INFEKTION t@,\

Die Intensivstationen waren voll von Patien-
ten, die zum Teil wochenlang um ihr Leben
Kkampften. Nicht wenige verloren diesen
Kampf. Im Laufe der Zeit kristallisierten sich
Risikogruppen heraus: dltere Personen sowie
Menschen mit starkem Ubergewicht oder be-
stimmten Vorerkrankungen. Aber auch jun-
ge, gesunde Menschen erkrankten oft schwer.

Der Fokus verschiebt sich

Die Entwicklung von Impfstoffen veranderte
die Situation im Laufe der Zeit. Sie brachte
einen gewissen Schutz, die Zahl an schweren
Erkrankungsverlufen ging kontinuierlich
zuriick. Doch das Virus halt Schritt mit die-
ser Entwicklung, es passt sich an, wandelt
sich bestandig.

Neue Mutationen, also Veranderungen im
Erbgut des Virus, tauchen alle paar Monate
auf. Die Mutationen haben direkte Auswir-
kungen auf die Infektiositit, auf die Schwere
des Krankheitsverlaufs und auch auf die
Symptome, die eine Covid-19-Infektion, ver-
ursacht durch das SARS-CoV-2-Virus, nach
sich zieht. Durch die Veranderung des gene-
tischen Codes des Virus sind die Antikorper
und immunkompetenten Zellen, die unser
Korper durch eine Impfung entwickelt, nicht
mehr so passgenau, da der Impfstoff nicht
immer optimal auf die aktuell vorherrschen-
de Virusvariante angepasst ist und unser

Immunsystem somit keinen vollstandigen
Schutz gegen eine Infektion entwickeln
kann. Sogenannte Durchbruchinfektionen,
also die Infektion und Erkrankung von ge-
impften Personen, sind die Folge. Sie sind
mittlerweile sehr haufig zu beobachten.

Patienten aller
Altersstufen

In meiner taglichen Arbeit begleitet mich das
Long-Covid-Syndrom - man spricht auch

vom Long-/Post-Covid-Syndrom - auf Schritt
und Tritt.

@ Den klassischen Long-Covid-Pa-
tienten gibt es nicht, denn Long Covid ist
ein Chamdileon. Es ist komplex, hat kein
einheitliches Erscheinungsbild, genauso
wenig wie die Menschen, die es betrifft.

UNTERSCHIEDLICHE MENSCHEN
Fast jeden Tag kommen Patienten zu uns, die
sich nach einer Coronainfektion nicht mehr
erholen. Da gibt es den alten Mann, der seit
Beginn seiner Erkrankung die Wohnung im
zweiten Stock ohne Lift nicht mehr verlassen
kann, da die Kraft fiirs Treppensteigen fehlt.



Herz-Kreislauf aus dem
Takt
K ikati des Herz-Kreislauf-Systs

treten in den ersten sechs Monaten nach ei-
ner Covid-19-Infektion vermehrt auf. Hierzu

gehoren neben eher harmlosen Erscheinun-
gen wie der Neigung zu schnellem Puls (Ta-
chykardie) ohne adaquate Belastung auch
ernste Erkrankungen wie Herzinfarkt, Schlag-
anfall, Herzschwéche, Lungenembolien und

Thrombosen. Es findet sich fiir diese Erkran-
kungen aber ein direkter Zusammenhang
mit der Schwere der vorausgegangenen aku-
ten Infektion.

Patienten, die wegen ihrer Coronainfektion
im Krankenhaus behandelt werden mussten,
haben ein doppelt so hohes Risiko fiir diese
gravierenden Folgeerkrankungen. Patienten
mit leichteren Verlaufen leiden vor allem un-
ter belastungsabhéngiger Atemnot, Herz-
klopfen und Tachykardie.

VORSICHT, HERZMUSKELENTZUNDUNG!

Das Sars-CoV-2-Virus kann zu einer Ent-
ziindung des Herzmuskels fiihren. Neben
einer direkten Schadigung des Herzens
durch das Virus spielen vermutlich auch
eine chronische Entziindung und immu-
nologische Faktoren eine Rolle. Durch
Entziindungsvorgange und strukturellen
Umbau des Herzmuskels verringert sich
die Pumpleistung des Herzens, der Puls
beschleunigt sich, die Gefahr von Herz-
rhythmusstdrungen ist erhdht. Typische

Symptome einer Herzmuskelentziindung
sind Atemnot unter Belastung, Schmerzen
im Brustkorb, ausgepragte korperliche
Leistungsminderung, Abgeschlagenheit,
Herzstolpern und ein auffallend erhdhter
Puls. Halten diese Symptome langer als
sechs Wochen nach einer Coronainfek-
tion an, sollte neben einer Blutuntersu-
chung in jedem Fall auch ein EKG und
eine Ultraschalluntersuchung des Herzens
erfolgen.
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DIE HAUFIGSTEN BESCHWERDEN %

Wenn die Regulation nicht
mehr funktioniert

Man spricht von autonomer Dysfunktion.

werten Blutdruckabfall, liegt méglicherweise
ein Posturales Tachykardiesyndrom (POTS)
vor. Begleitend finden sich auch hier Benom-
menbheit oder ein Gefiithl der Leere im Kopf,

Gerade fiir zuvor sportliche, leist ahi; lunsicherheit, Herzkl Ubelkeit,
Personen ist es | ders bel d, wenn hwiche, Zittern, Angstlichkeit, Schwindel,
der Puls schon beim i hen in der digkeit und weitere vegetative Symptome

Ebene oder bei der kurzen Fahrt mit dem
Fahrrad in die Hohe jagt.

WEIT- UND ENGSTELLUNG DER
BLUTGEFASSE

Bereits leichte korperliche Betdtigung bringt
einen aus der Puste, die Glieder fiihlen sich
schwer wie Blei an. Verantwortlich fiir diese
Symptome ist eine ausgeprigte Funktions-
stérung des autonomen Nervensystems. Es
nimmt unter anderem Einfluss auf die Weit-
oder llung der i

diese nicht mehr schnell genug auf eine La-
geverinderung des Kérpers, kommt es etwa
beim Aufstehen zu Blutdruckabfall und
Schwindel. Das Blut in den BlutgefaRen der
Beine »versackt« sozusagen, es flieRt auf-
grund der verzogerten Engstellung der Gefa-

bis hin zum Kollaps. Manche Patienten kén-
nen gar nicht mehr linger stehen. Der Kérper
kann sich bei Lageverdnderungen nicht
mehr ausreichend anpassen. Im Liegen ver-
schwinden die Symptome. Das klassische
POTS betrifft besonders haufig junge Frauen,
im Rahmen von Long Covid findet sich diese
Regulationsstorung aber unabhingig von
Geschlecht und Alter.

Ebenfalls typisch fir die autonome Dys-
funktion ist eine gestorte Anpassung der
Korpertemperatur auf Umweltfaktoren mit
Kilte- und/oder Warmeunvertraglichkeit,
iibermaRigem Schwitzen, kalten Handen
und Fien.

VERDAUUNGSSTORUNGEN
Da unsere Verdauung durch das autonome

Re und anderer fehlender
chanismen nicht schnell genug nach oben,
was eine kurzzeitige Minderdurchblutung
der Kopfregion zur Folge hat.

Fallt der Blutdruck dabei deutlich ab, spricht
man von orthostatischer Hypotonie (OH),
beschleunigt sich der Puls ohne nennens-

Ner reguliert wird, finden sich
auch in diesem Bereich oft Storungen. Hau-
fig kommen typische Symptome eines
Reizdarmsyndroms mit Blihungen, Stuhlun-
regelméRigkeiten oder Schmerzen ohne orga-
nische Ursache vor. Auch Blasenstérungen
ahnlich einer Reizblase sind nicht selten.



Was tun bei Schlaflosigkeit?

‘Will sich der Schlaf so gar nicht einstellen,
kann man es mit einem kalten Knieguss ver-
suchen. Nach der Klteanwendung macht
sich, unterstiitzt durch eine Warmflasche an
den FiiBen, ein wohliges Warmegefiihl im
ganzen Korper breit, was zu einer angeneh-
men Entspannung fihrt. Wer mit dem Knie-
guss das Einschlafen unterstiitzen mochte,
sollte das Wasser nur abstreifen und dann
direkt ins Bett gehen.

Alternative ist ein warmes Fulibad mit Laven-
deldl, sofern man den Duft mag. Lavendel
wirkt sehr entspannend und fordert den
Schiaf. Warme FiiBe helfen allgemein beim
Einschlafen. Neben dem LavendelfuBbad hilft
auch ein Senfmehlfuibad, Hauptsache wohlig
warm.

Naheres zu den Wasseranwendungen siehe
Seite 74 ff.

‘Wer Massagen liebt, kann sich selbst eine
sanfte Fuimassage zukommen lassen. Dazu
werden zwei bis drei Tropfen pures Lavendel-
ol mit einem Teeldffel Mandeldl vermischt.
Die Zehen spiegeln als FuBreflexzonen Gehirn
und Sinnesorgane. Man sollte ihnen beson-
dere Aufmerksamkeit schenken.

Bewahrt haben sich Préparate mit Baldrian,
Melisse, Hopfen oder Passionsblume. Aber
Achtung: Es sind paradoxe Reaktionen auf
Baldrian und Melisse beschrieben, bei eini-
gen Menschen kénnen diese Arzneipflanzen
eher wie ein Stimulans wirken und wach
halten. Einfach ausprobieren.

Man kann Schlaftees fertig kaufen oder Mi-
schungen selbst zusammenstellen. Beruhi-
gende und schlafférdernde Arzneipflanzen
sind beispielsweise Baldrianwurzel, Hopfen-
zapfen, Melissenblitter, Kalifornischer Mohn,
Orangenbliten, Passionsblumenkraut oder
Lavendelbliiten. Es empfiehlt sich eine Mi-
schung unterschiedlicher Arzneipflanzen, da
diese oft synergistische Effekte aufweisen,
sich also in ihrer Wirkung gegenseitig verstar-
ken. Achten Sie auf eine hohe Qualitét der
Arzneipflanzen, sie sollten aus biologischem
Anbau stammen - diese ist am ehesten ge-
wahrleistet in Apotheken sowie im qualifizier-
ten Fachhandel.

Zubereitung: Ein gehaufter Teeloffel der Mi-
schung wird mit einer Tasse kochendem Was-
ser Ubergossen. Zehn Minuten ziehen lassen,
dann abseihen und schiuckweise eine halbe
Stunde vor dem Schlafengehen trinken.

Die Akupressurpunkte HK 7 und HE 7 haben
beide eine ausgepragte Wirkung auf unsere
Psyche (siehe Abbildung). Sie beruhigen den
Geist, mildern Nervositat und Angstlichkeit
und unterstiitzen einen erholsamen Schiaf.
Eine genaue Anleitung finden Sie auf Seite 127.

Empfehlenswerte Apps sind 7 Mind, Head-
space, Calm oder somnio.

Melatonin (Circadin®) bei Einschlafstorun-
gen: 2-4mg, ab dem Alter von 55 Jahren er-
stattungsfahig. Sie sollten es nicht langer als
zwei Wochen einnehmen.

CBD-OI: CBD (Cannabidiol) wirkt weder be-
rauschend, noch macht es abhangig. Es ist

rezeptfrei und enthalt kein THC, das fir die
psychoaktive Wirkung verantwortlich ist. Die
empfohlene Tagesdosis bei Schiafstérungen,
Anspannung und Stress liegt, je nach Kérper-
gewicht, zwischen 1und 15 mg CBD. Dazu
muss man wissen, wie viel in einem Tropfen
enthalten ist, was von Produkt zu Produkt va-
riiert. Entscheidend ist die Konzentration: Ein
Tropfen 5-prozentiges CBD-OI enthalt 1,67 mg
Cannabidiol, 10-prozentiges Ol circa 3,5 mg.
Deshalb immer auf das Etikett achten und
den Beipackzettel genau lesen.




Die nachsten 4 Wochen

Auf der Grundlage des 2-Wochen-Protokolls, das auf den vorangehenden

Seiten beschrieben wurde, knnen Sie eine Statuserhebung machen, die

Symptome gewichten, Klarheit iiber Energiersuber und Energiespender

gewinnen und das weitere Vorgehen festlegen. Jetzt geht es daran, die

néchsten vier Wochen zu planen. Es geht dabei um die folgenden sieben

Themen.

Damit Sie kiinftig vermeiden, iber Ihre Leis-
tungsgrenze zu gehen, miissen Sie Regeln
aufstellen, die den Umfang an maximal mag-
lichen Aktivititen jeden Tag der Woche fest-
legen und gegebenenfalls begrenzen.
Wichtig: Dabei wird nicht zwischen guten und

schlechten Tagen unterschieden, sondern die

Grenzen, die es einzuhalten gilt, werden be-
reits vorher definiert.

Das Einhalten einer Tagesplanung erfordert
einiges an Abgrenzungsvermdgen. Daher
miissen Familie, Partner und Freunde offen in
den Prozess mit einbezogen werden. Ehrlich-
keit und Selbstdisziplin sind gefragt. Halten
Sie sich unbedingt an Ihre selbst aufgestellten
Regeln.

Setzen Sie Prioritaten. Es muss zwischen
Pflicht und Kir unterschieden werden. Was
muss ich erledigen, was kann ich verschie-
ben oder ganz weglassen. Legen Sie fest,
was wann fiir wie lange gemacht wird. Un-
terscheiden Sie zwischen Arbeitstagen und
freien Tagen.

Bestimmen Sie die Maximaldauer von Aktivi-
tatsphasen pro Tag, etwa die durchschnittli-
che Anzahl an Schritten, welche Arbeit im
Haushalt an welchem Wochentag verrichtet
wird, welche Freizeitaktivititen wann unter-
nommen werden, die maximale Anzahl von
Terminen auBer Haus pro Tag oder pro Wo-
che. Unter Aktivitat ist dabei nicht nur kbrper-

liche Betétigung zu verstehen, auch geistige

Anhand des 2-Wochen-Protokolls zeigt sich,

was an Tagesaktivitaten anfallt. Welche kor-
perlichen und geistigen Anforderungen kom-
men an einem ganz normalen Arbeitstag, wel-
che an freien Tagen und am Wochenende auf
Sie zu? Arbeit, Familie, Haushalt, Freizeitge-
staltung. Das Protokoll deckt auch hier die
aktuellen Grenzen auf.

Ein ehrlicher und kritischer Blick auf das Pro-
tokoll hilft bei der Erstellung der zukiinftigen
Tagesgestaltung. Was kann ich leisten? Was
beansprucht mich besonders? Was ist aktuell
nicht moglich? Was zehrt an meiner Energie?
Was tut mir gut?

Bear ng zieht Energie.




SO BRINGEN SIE WIEDER
FREUDE IN IHR LEBEN

Alles, was nach iiberstandener Corona-Infektion
bei Langzeitfolgen Linderung verspricht.

Infos und Tipps, wie Sie mit bewahrten naturheilkundlichen
Methoden, die wissenschaftlichen Standards geniigen,
neue Kraft schopfen.

Fiir Klarheit iber Energierduber und Energiespender und um
Aktivitdts- und Ruhephasen zu planen. Das Journal ist eine
hervorragende Hilfe, die Verdnderungen umzusetzen.
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