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IMMUNSYSTEM
Der beste Schutz für unser 

Wie wir uns vor Infekten bewahren können – und warum 
uns dabei auch Geranien helfen können

Magazin

D ie Krankma-
cher schlagen 
ohne Rück-
sicht zu: Viren 
lauern überall 

und sind blitzschnell. Für eine 
Ansteckung kann schon ein 
kräftiges Niesen von jeman-
dem reichen, der dicht neben 
uns steht. Die Abstandsregeln, 
die wir uns wegen Corona an-
gewöhnt haben, sind auch da-
gegen hilfreich. Aber es gibt 
noch mehr Möglichkeiten, sich 
zu schützen (s. Info-Kasten).

Ruhepausen einhalten
Hat uns dennoch ein Infekt 
mit Husten und Schnupfen er-
wischt, braucht unser Körper 

vor allem Ruhe. Beschränken 
Sie Ihre Aktivitäten auf den 
Gang in die Küche, um fri-
schen Tee zu kochen oder auf 
einen langsamen Spaziergang 
an der frischen Luft. Denn 
jetzt ist Erholung nötig, damit 
unsere Selbstheilungskräfte 
angekurbelt werden. Vor al-
lem auf ausreichenden Schlaf 
kommt es an, denn nachts 
sind die sogenannten T-Zellen 
besonders aktiv, die die Erre-
ger abtöten. Wenn unser Im-
munsystem angegriffen ist, 
kann sich sonst aus einem 
harmlosen Husten schnell 
eine Bronchitis entwickeln.

Symptome zügig  
lindern
Ärzte empfehlen daher auch, 
sofort zu reagieren, wenn ers-
te Erkältungsanzeichen auf-
tauchen. Symptome sollten 



* Im Rahmen des demenziellen Syndroms.
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So reduzieren Sie Ihr Ansteckungsrisiko

1Genug schlafen. Unser 
Organismus vollbringt 

während des Schlafs Höchst-
leistungen. Er regeneriert 
den Körper, die Abwehr wird 
gestärkt, Hormone kurbeln 
das Zellwachstum an.

2Viel lüften. In geschlos-
senen Räumen kann die 

Anzahl von Krankheitserre-
gern in der Luft steigen. Häu-
figes Lüften ist wichtig für das 
Immunsystem, die Leistungs-
fähigkeit und die Gesundheit 
allgemein.

3Hände waschen. Täglich 
kommen sie mit vielen 

Erregern in Kontakt. Darum 
Hände 20–30 Sekunden 
gründlich waschen, zügig ab-
trocknen – auch an die Fin-
gerzwischenräume denken!

4 Auf Hygiene achten. 
Keime werden ebenso in-

direkt über Kontaktflächen 
wie Türklinken oder Smart-
phones übertragen. Auch 
diese Gebrauchsgegenstän-
de sollten wir putzen!

5Nicht die Hand geben. 
Verzichten Sie nicht nur 

im Krankheitsfall auf ein Hän-
deschütteln zur Begrüßung. 
Erklären Sie Ihrem Gegen-
über, dass dadurch eine An-
steckung vermieden wird.

6Obst und Gemüse es-
sen. Eine gesunde Ernäh-

rung stärkt die Abwehrkräfte. 
Besonders gut sind saisona-
les Obst und Gemüse. Reich-
haltig sind z. B. Äpfel, Apfel-
sinen, Brokkoli und Mandeln.

7Nicht ins Gesicht fas-
sen. Berühren Sie vor al-

lem mit ungewaschenen 
Händen nicht Ihr Gesicht. So 
halten Sie Erreger von den 
Schleimhäuten an Mund, 
Nase und Augen fern.

8 Pflanzenkraft nutzen. 
Heilpflanzen wie die 

Kapland-Pelargonie stärken 
das Immunsystem und hel-
fen aufgrund ihrer schleim-
lösenden Inhaltsstoffe ge-
gen Schnupfen, Husten und 
Heiserkeit.

zügig gelindert werden – 
etwa mit Inhalationen. Zu-
dem sollten wir etwas gegen 
die Krankheitserreger unter-
nehmen. Experten raten zu 
hochwirksamen Präparaten 
aus der Welt der Heilpflanzen. 
So lindern zum Beispiel die 
antientzündlichen Inhalts-
stoffe der südafrikanischen 
Kapland-Pelargonie effektiv 
die Symptome einer Atem-
wegsinfektion.

Die Kraft der Wurzel
Die Wurzel der äußerst wir-
kungsvollen Pflanze enthält 
große Mengen sogenannter 
Polyphenole – Stoffe, welche 
die Vermehrung von Viren 
hemmen. In klinischen Studien 

stellte sich heraus, dass Präpa-
rate auf der Basis des Wurzel-
extrakts (z. B. „Umckaloabo 
Tropfen“, rezeptfrei in der Apo-
theke erhältlich) die Erkäl-
tungssymptome stark ab-
schwächen – und die Dauer 
des Erkältungsinfekts um etwa 
zwei Tage verkürzen. Auf  
die leichte Schulter sollten  
wir einen grippalen Infekt  
keinesfalls nehmen. Denn  
werden die Krankheitssympto-
me einfach ignoriert und wird 
eine Erkältung nicht vollstän-
dig auskuriert, können die Er-
reger beispielsweise eine Herz-
muskelentzündung auslösen 
– und die kann zu lebensbe-
drohlichen Herzrhythmusstö-
rungen führen.
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Starker Rücken

K ürzlich humpelte eine jun-
ge Frau nach vorn gebeugt 
in meine Sprechstunde. Ihr 
Gesichtsausdruck verriet, 
dass sie unter unerträgli-
chen Schmerzen litt. Die 

36-Jährige berichtete, dass sie sich nach einer 
falschen Bewegung beim Bücken wohl einen 
Hexenschuss eingefangen hätte. Die Schmer-
zen gingen durch Mark und Bein, und kein ein-
ziges Medikament würde ihr helfen.   

Hexenschuss oder Bandscheibe?

Patienten mit Rückenschmerz sehe ich nahezu 
täglich in meiner Praxis. Dabei geht es immer 
um die entscheidende Frage: Handelt es sich 
um einen Hexenschuss, wie der Volksmund 
sagt, oder werden aus der Wirbelsäule ins Bein 
ziehende Nerven durch austretendes Band-
scheibengewebe geschädigt? Da meine Pati-
entin über scharfe ins Bein ausstrahlende 
Schmerzen und Kribbeln klagte, bestand so-
fort der Verdacht auf einen Bandscheibenvor-
fall mit Nervenbeteiligung. Eine MRT-Aufnah-
me brachte dann Gewissheit: Es lag nicht nur 
ein Bandscheibenvorfall, sondern auch ein 
Sequester vor. Das heißt: Bandscheibengewe-
be hat sich von der Bandscheibe gelöst und 

das Gewebe drückte auf die austretende Ner-
venwurzel. Für viele Mediziner ist diese Diag-
nose ein Fall fürs Skalpell. Doch die Bandschei-
be ist ein Gewebe, das sich prinzipiell gut 
behandeln lässt. Ich verordnete der Patientin 
neben Physiotherapie und Schmerzmitteln 
nach Bedarf auch eine homöopathische Be-
handlung. 
Dafür begab ich mich auf die Suche nach den 
führenden Beschwerden, um das individuell 
passende Mittel für die Unterstützung ihrer 
Genesung zu finden. Die Frau schilderte, dass 
sie bislang Nacht für Nacht kein Auge zudrü-
cke, weil sie keine bequeme Schlafposition 
fände. Morgens nach dem Aufstehen sei der 

Bei fiesen Kreuzschmerzen mit Nervenreizung raten viele Ärzte schnell zum Skalpell.   
Doch wer heilt, hat recht: Dr. Mirko Berger verordnete seiner Patientin Unterstützung aus  

der  homöopathischen Apotheke – mit Erfolg

Erzählen Sie uns Ihre 
Geschichte 
Haben Sie auch gute Erfahrungen  
mit der homöopathischen Heil methode 
gemacht? Dann freuen wir uns, wenn Sie 
uns davon berichten!
meinegeschichte@bauermedia.com

MIT DOC NATUR

EINE  
AKTION  

VON

MEINE 
HOMÖOPATHIE

Rücken brettsteif und sie komme nur schwer 
und unter Schmerzen in die Gänge. Die Be-
schwerden würden sich aber mit zunehmen-
der Bewegung stetig bessern. Auch Wärme 
täte ihrem Rücken gut. All diese Symptome 
sprechen für das homöopathische Arzneimit-
tel Rhus toxicodendron. Ich verschrieb der 
Patientin daraufhin das Arzneimittel  
3-mal täglich, jeweils zwei Globuli in  
der Potenz C 12. Etwa 14 Tage nach Beginn der 
Behandlung und der ersten homöopathischen 
Gabe war die Patientin weitgehend über den 
Berg: Das Nervengewebe rund um die Band-
scheibe hatte sich offensichtlich beruhigt, das 
Kribbeln im Bein rückläufig, die Gefahr für die 
Nerven war gebannt. Die homöopathische 
Unterstützung hat eine frappierende Besse-
rung des Heilungsverlaufs bewirkt – trotz des 
Sequesters! 

Rückenschmerzen sanft behandeln
■ Bei Anlaufschmerzen, Steifheit und  
Besserung der Beschwerden durch  Wärme 
sowie Bewegung hilft das Mittel Rhus  
toxicodendron. 
■ Wenn jede Bewegung weh tut und man  
nur ganz still liegen kann, verschafft Bryonia 
Linderung.  
STANDARDDOSIERUNG: 
3-mal täglich 5 Globuli in D 12.  
Homöopathische Arzneimittel sind  
rezeptfrei in der Apotheke erhältlich. 
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Dr. med. Dierk Heimann
ist Facharzt für Allgemeinmedizin.  
Er hat sich unter anderem auf Herz-Kreis-
lauf-Erkrankungen, Vorbeugungs-, Ernäh-
rungs- und Naturmedizin spezialisiert.  
www.ihr-hausarzt-in-mainz.de

Serie:  Folge 315  ✚  Beim Hausarzt  //  Herz

Herz
    „Warum  
        schlägt mein 

  zu schnell, Herr Doktor?“
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 Kohlenhydrat- und Fettsäurestoffwechsel bei.
** Chrom unterstützt den normalen Makro-
nährstoffwechsel, Molybdän die Verstoff-
wechslung schwefel haltiger Aminosäuren.  

BASICA DIREKT ®
für ein ganzheitliches  
Wohlbefinden.

Basische Mineralstoffe und wertvolle  
Spurenelemente unterstützen die 
 körpereigene Säure-Basen-Balance*  
und tragen zu einem gesunden  
Stoffwechsel bei.** 
Basica Direkt ®: als basische  
Mikroperlen. 
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Seit Monaten klagt meine Patientin über 
Beschwerden am Herzen. Mit ihrem bis-
herigen Arzt war sie nicht zufrieden, 
deshalb sitzt sie nun vor mir. „Manch-
mal rast mein Herz, Herr Doktor. Ich 

werde dann ganz unruhig und fange an zu 
schwitzen.“ Ein Herzrasen ist erst einmal nichts 
Ungewöhnliches. „Haben Sie die Unterlagen der 
bisherigen Untersuchungen dabei?“ Sie schüt-
telt den Kopf. „Die hat mein bisheriger Arzt. Da 
möchte ich nicht noch einmal hin.“ Ich beschlie-
ße, die Diagnostik zu wiederholen. Es könnte ja 
etwas Ernstes hinter dem Problem der 32-Jähri-
gen stecken. „Ich untersuche Sie erst einmal, ein-
verstanden?“ Herz und Lunge hören sich im Ste-
thoskop normal an. „Wir schreiben noch ein EKG.“ 
Auch hier finde ich nichts. Die übliche Laborun-
tersuchung zeigt keine Auffälligkeiten. Die 
Schilddrüse kann ab und zu auch einen schnel-
len Herzschlag hervorrufen, aber die Schilddrü-
senwerte sind ebenfalls in Ordnung.   
     
Was kann es sonst sein? 

 „Ich schlage vor, wir machen ein Langzeit-EKG, 
um zu sehen, wann das Herzrasen auftritt.“ Nach 
zwei Tagen liegen mir die Ergebnisse vor. „Es ist 
nichts passiert, als ich das Gerät hatte“, sagt die 
Patientin. Tatsächlich findet sich kein Hinweis auf 
Herzrasen. „Gut ist: Wir haben bislang nichts Ern-
stes finden können. Aber leider tappen wir im 
Dunklen.“ Sie nickt. „Das war bei meinem ande-
ren Arzt auch so.“ Ich höre ein Blubbern. „Leiden 
Sie unter Blähungen?“ Ich rufe mir ihren Anam-
nesebogen auf. Darin tragen neue Patientinnen 
und Patienten ihre Beschwerden und Vorerkran-
kungen ein. Die Verkäuferin nimmt keine Medi-
kamente und hat auch keine Vorerkrankungen 
angegeben. „Ich habe häufiger Luft im Bauch. 
Das ist mir jetzt peinlich.“ „Treten Ihre Herzprob-
leme auf, wenn Sie unter Blähungen leiden?“, 
frage ich. Wir kennen das sogenannte Roem-
held-Syndrom – es wird durch Gasansammlun-
gen in Magen und Darm ausgelöst. „Darauf habe 
ich noch nie geachtet.“ Ich notiere meinen Ver-
dacht. „Dann lassen Sie uns pragmatisch vorge-
hen. Ich gebe Ihnen den Wirkstoff Dimeticon. 
Der ist frei verkäuflich und entschäumt. Das be-
deutet, dass Ihr Körper die Darmgase besser auf-
nehmen kann. Den gibt man schon kleinen Kin-
dern, weil er im Darm bleibt. Nehmen Sie dreimal 
40 Tropfen. Ich schreibe es auf ein Privatrezept. 
Oft erstattet die Krankenkasse dann die Kosten.“ 
Nach vier Wochen sehe ich sie wieder. „Danke. Es 
hat geklappt. Blähungen hatte ich fast keine 
mehr und mein Herz hat auch nicht mehr ge-
rast.“ Ich freue mich darüber, dass wir offensicht-
lich auf der richtigen Spur sind. Als nächsten 
Schritt werden wir versuchen, die Ursache der 
Blähungen herauszufinden.TE
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WAS EIN  
HAUSARZT
S E I N E R  FA M I L I E  
R AT E N  W Ü R D E
Dr. Heimanns Kolumne verfol-
gen jede Woche einige Millionen 
Leserinnen und Leser. Da wir 
leider nicht mehr jede Frage 
persönlich beantworten können, 
haben wir ihn und sein Team ge-
beten, auf die häufigsten Fragen 
in einem Video einzugehen – 
verständlich, umfassend und 
medizinisch auf dem aktuellsten 
Stand. Jede Woche neu!   
Wenn auch Sie eine Frage haben: 
Hinterlassen Sie uns gern Ihr 
Anliegen. Bitte beachten Sie je-
doch: Dr. Heimann kann leider 
nur allgemeine Fragen beant-
worten. Reichen Sie daher bitte 
keine Befunde oder persönli-
chen Unterlagen ein:
Dr. med. Dierk Heimann  
Postfach 23 00 63
55051 Mainz
Telefon:  
0800 9863373
E-Mail-Adresse:   
frage@hausarzt-kolumne.video
So gelangen Sie zu den Videos:
http://www.hausarzt-kolumne.
video    
Oder aktivieren Sie die Foto- 
kamera Ihres Handys und  
nehmen Sie diesen QR-Code 
ins Visier. 

NEU!
YOUTUBE-CHANNEL

DIERK HEIMANNS


