Die Medizin-Welt: Gesund durch Wissen www.medizin-welt.info

i) MEDIZIN-WELT

Gesund durch Wissen

Dossier:

WINTERSTRERB

Dieses Dossier enthélt alle wichtigen Informationen
iiber die Wirkung von Kdlte und Dunkelheit auf die
menschliche Psyche. Sie erfahren, welche Mittel und
Wege es gibt, aus dem seelischen Tief
herauszukommen. Dabei wird die faszinierende Welt
jener 40 Milliarden Nervenzellen erklart, die ein
Leitungsnetz von einer Million Kilometern bilden, das sich bis in die
allerfeinsten Verdstelungen des Organismus erstreckt: das Internet des
menschlichen Korpers.

Von Hans Wagner
Was gegen die Winterdepression SAD hilft

Die lichtarmen Tage setzen den meisten Menschen psychisch zu. Nur acht Prozent der Deutschen
mogen den Winter lieber als den Sommer. Und nur die Halfte der 82 Millionen Biirger des Landes
(50,5 Prozent) Ubersteht die kalte Jahreszeit weitgehend ohne Beschwerden. Die andere Halfte klagt
nach einer Umfrage der GfK-Marktforschung vom Herbst 2003 lber Krankheitsanfalligkeit,
Mudigkeit, haufige Erschopfung, depressive Verstimmungen. Frauen und altere Menschen sind
davon ganz besonders betroffen.

Fast eine Million Deutsche verfallt jeden Winter sogar in ein
extremes Stimmungstief. Die Arzte sprechen von einer saisonal
abhangigen Depression (SAD). Prof. Dr. Ulrich Hegerl von der
Psychiatrischen Klinik der Universitéat Minchen hat ermittelt,
welcher Prozentsatz der depressiven Patienten speziell an diesem
Syndrom leidet. Sein Ergebnis: In der lichtarmen Jahreszeit steigt
der Anteil der SAD-Patienten unter allen Depressiven auf insgesamt

zehn Prozent. Die lichtarmen Tage setzen den
meisten Menschen psychisch zu

Eine Besonderheit von SAD ist, da3 die Betroffenen HeiBhunger auf

SiBes haben und von einem UbermaBigen Schlafbedirfnis heimgesucht werden. Sie leiden nicht
unter Appetitlosigkeit, mit der Depressionen flir gewohnlich einher gehen. Sie wachen auch nicht im
Morgengrauen auf, um zu griibeln und mit dem Schicksal zu hadern, wie es typisch ist fiir andere
Depressive, erklart Hegerl. Und ihnen bringe auch ein Schlafpensum von zehn oder zwdIf Stunden
nichts. Sie blieben mude.
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Die Nervenleistung geht bei Kilte deutlich zuriick

Bei niedrigen Temperaturen geht die Leistungsfahigkeit der nervlichen Reizleitungen spirbar zurtck.
Das Empfindungsvermdgen nimmt ab, Informationsiibertragungen verlangsamen sich. Die
Midigkeit ist eine Folge davon. Betroffen von der Verlangsamung der Informationsiibertragung sind
aber zum Beispiel auch Nerven, die vor Gefahren warnen sollen. Dadurch wird das Immunsystem zu
spat oder gar falsch informiert, auf jeden Fall geschwacht. Die Anfalligkeit fir Erkrankungen nimmt
folglich zu.

Bei geschwachten Nerven haben Viren es besonders leicht. Deshalb treten Infektionskrankheiten
wie Grippe, Herpes, Schnupfen und Glrtelrose im Winter deutlich hdufiger auf als zu anderen
Jahreszeiten. AuBerdem fiihren die empfindlich gewordenen Nerven bei erh6htem StreB zu
Migraneanfallen. Frauen sind davon besonders oft betroffen, weil sie von Haus aus ein
empfindlicheres Reizverarbeitungssystem haben.

Glukose und Spurenelemente sind wichtig fiir die Erndhrung der Nerven

Nerven, die gut mit Nahrstoffen versorgt werden, trotzen dem WinterstreB besser als schlecht
ernahrte. Ihre Energie beziehen die feinen Erregungsleitungen der Nerven aus der gleichen
Substanz, die auch die dicksten Muskelstrange versorgt: aus Glukose, also Zucker. Dieser wird
durch die Adenosintriphosphorsaure (ATP) in die Nervenzellen transportiert, genau wie bei den
Muskeln auch. ATP liefert die Energie, die nétig ist, um die elektrischen Ablaufe bei der Nervenarbeit
zu ermdglichen.

Das Nervensystem muB besonders stark durchblutet sein, weil fir seine Energieleistung viel
Sauerstoff verbraucht wird. Mit dem Blut gelangt dieser bis in die feinsten Nervenverdstelungen.
Wenn zu wenig Sauerstoff zur Verfligung steht, bleiben die Nerven unterversorgt.

Um jederzeit ausreichend Glukose aufnehmen zu kdnnen, sind unsere Nerven auf wichtige
Spurenelemente angewiesen, zum Beispiel auf Zink und Chrom. Bei einem Mangel dieser beiden
Elemente in der Nahrung kommt es zu schweren Stérungen der Nervenfunktionen.

Das Hormon Melatonin Iost den ,,Winterschlaf" aus

Um die besonders empfindliche Nervenmembran zu schiitzen, brauchen wir Vitamine des B-
Komplexes, vor allem B1, B 6 und B12. Sie sind zum Beispiel enthalten in Bierhefe, Weizenkeimen,
Schweinefleisch, Hilsenfriichten, Seefisch, Honig und Nissen.

Ob wir nervlich gut drauf sind, hédngt auch vom Vorhandensein sogenannter Glickshormone ab.
Diese als Noradrenalin und Beta-Endorphin bezeichneten Hormone werden aus EiweiBen gebildet,
die vor allem in Fleisch, Fisch, Geflligel und in Kase enthalten sind, aber auch in siiBem Geback und
Schokolade.

Wenn die Tage kirzer werden und die Sonne hinter dickem Nebel verschwindet, stellt sich unser
Organismus auf eine Art ,Winterschlaf® um. Das liegt unter anderem am Schlafhormon Melatonin.
Der Korper produziert Melatonin, wenn es dunkel wird, damit wir einschlafen kénnen. Bei Helligkeit
wird das Schlafhormon im Gehirn wieder abgebaut. Deshalb werden wir meist schnell munter, wenn



wir im Sommer im Hellen aufwachen. Im Winter, wenn wir im Dunkeln aufstehen, ist das
Schlafhormon noch nicht genligend abgebaut. Wir fiihlen uns antriebslos.

Die Symptome der Winterdepression

Die saisonal abhéngige Depression oder Winterdepression wurde erst 1987 als Krankheit
beschrieben und anerkannt. Viele Millionen Menschen leiden alljdhrlich in der dunklen Jahreszeit
unter dieser von Antriebsarmut und Stimmungsschwankungen gekennzeichneten Krankheit. Viele
Bewohner der nérdlichen Breiten sind in den Wintermonaten auch weit nervdser als im Sommer.

Symptome der SAD sind ein deutlich zurlickgehendes Selbstvertrauen, auffallende Schlafstérungen
und ein Geflhl der bleiernen Schwere. Viele kédnnen sich nur schlecht konzentrieren, sie verlieren
die Freude und das Interesse an Dingen, die ihnen vorher etwas bedeutet haben - zum Beispiel an
Festen wie Weihnachten oder an kulturellen Veranstaltungen. Es kommt zu Angstzustanden.
Beschwerden wie Magenprobleme, Kopf-, Rlicken- oder andere Schmerzen nehmen zu. Viele sind
auch sexuell weniger interessiert. Die meisten missen sich fur alles und jedes tberwinden und
haufig schaffen sie gerade das nicht.

Professor Ulrich Hegerl, Sprecher des bundesweiten Forschungsprojektes ,Kompetenznetz
Depression™ (http://www.kompetenznetz -depression.de/), sagt zu den Merkmalen einer SAD:
»Eine voribergehend gedrickte Stimmung ist noch kein Grund zur Besorgnis. Wer aber tber
mehrere Wochen unter Schlafstérungen, Freudlosigkeit oder gar Selbstmordgedanken leidet, kann
Opfer einer saisonal abhdngigen Depression sein. Diese muB unbedingt von einem Arzt oder
Psychotherapeuten behandelt werden.®

Frauen sind haufiger betroffen als Manner

In Deutschland leiden bis zu einer Million Menschen unter Herbst- und Winterdepressionen. Frauen
sind dabei rund drei Mal so haufig betroffen wie Manner. Bei ihnen kénnen auch Wechselwirkungen
mit der Anti-Baby-Pille auftreten.

Depressionen, zu denen auch SAD gehdrt, sind in Deutschland mittlerweile die dritthdufigste
Ursache fiir Arbeitsunfahigkeit, wie aus einer Untersuchung der Techniker Krankenkasse (TK)
hervorgeht. Demnach stehen die psychischen Stérungen - nach Erkrankungen des
Bewegungsapparates und nach Verletzungen - auf Platz drei der Griinde, die zu Arbeitsunfahigkeit
fihren. Bundesweit gehen 18 Millionen Fehltage auf die Diagnose ,,Depressive Stérungen™ zurick.
Besonders auffallig an den psychischen Erkrankungen sind die ,,ausgesprochen langen
Krankschreibungen®, wie im Gesundheitsreport 2003 der TK dargelegt wird. Fehlen Angestellte
wegen anderer Krankheiten im Durchschnitt etwa 8,8 Arbeitstage, so fallen Menschen mit
psychischen Stérungen mehr als 50 Tage aus.

Hunger nach Licht
In den Wintermonaten sehnen sich Kdrper und Psyche nach Licht. Um dieses Bedlrfnis zu

befriedigen, fliegt eine Minderheit, die es sich leisten kann, in die Sonne und tummelt sich an weit
entfernten Stranden. Fir die anderen, die zu Hause bleiben und arbeiten missen, hat die



Medizinindustrie spezielle Strategien entwickelt: Licht-Therapien. Sie gehdéren mit zu den
klassischen Naturheilverfahren, werden aber inzwischen auch von Schulmedizinern angeboten.

Die Lichttherapie verwendet spezielle Leuchten, die sogenanntes WeiBlicht erzeugen. Uber die
Netzhaut des Auges wird das Licht weitergeleitet in das Gehirn der Patienten und entfaltet dort eine
ausgleichende und regulierende Funktion. (Die UV-Strahlung von Solarien ist nicht nur schadlich fir
die Augen, sie ist auch nicht zur Stimmungsaufhellung geeignet).

Die Stiftung Warentest hat in ihrer Zeitschrift ,test", Ausgabe 11/2003, dreizehn verschiedene
Lichttherapiegerate fur den heimischen Bedarf untersucht. Vier davon — mit Preisen zwischen etwa
250 und 700 Euro - erhielten aufgrund ihrer lichttechnischen Eigenschaften das Urteil ,gut®™ - acht
waren ,befriedigend", eins ,ausreichend".

Lichttherapien werden erfolgreich von Psychotherapeuten eingesetzt

Lichttherapien werden seit den 80er Jahren von Psychotherapeuten erfolgreich gegen
Winterdepressionen eingesetzt. Die dazu verwendeten Leuchten missen einige
Mindestvoraussetzungen erfiillen: Um eine Winterdepression erfolgreich therapieren zu kénnen,
bedarf es einer Lichtleistung zwischen 2.500 und 10.000 Lux, die auf das Auge treffen missen. Lux
ist dabei die MaBeinheit fir die Beleuchtungsstarke. Zum Vergleich: Eine normale Birobeleuchtung
mit Neonlicht liegt bei maximal 500 Lux. In Wohnrdumen sind es nicht selten nur 100 bis 300 Lux.
Ein sonniger Wintertag im Freien bringt dagegen 10.000 Lux. Wenn er eher trib ist, sind es immer
noch 3.000.

Lichttherapien wirken ausschlieBlich tGber das Auge, nicht Gber die Haut. Durch helles Licht erhéht
sich im Organismus die Aktivitat fir die Endorphine (umgangssprachlich ,Gliickshormone™). Diese
sind in der lichtarmen Jahreszeit sparlicher vorhanden als im Sommer. Bei starkem StreB, bei
Angst, Trauer, Depression und Verzweiflung, die in dunklen Wintermonaten haufiger auftreten
(DistreB3), sind sie zudem schneller verbraucht und die Stimmung sinkt in den Keller. Da zu ihrer
Bildung u.a. auch Zucker oder Schokolade dienen, deuten manche Forscher die weihnachtlichen
Brauche des Platzchenbackens als MaBnahme, um die knappen Endorphin-Speicher des Winters
wieder aufzufiillen.

Gleichzeitig wird unter dem LichteinfluB die Produktion des schlafférdernden Hormons Melatonin
gehemmt. In bis zu 80 Prozent der Félle kann die heilende Wirkung des Lichtes bereits nach vier bis
funf Tagen eintreten. Sollte sich nach zwei bis drei Wochen kein Effekt zeigen, sind Zweifel an der
Diagnose SAD gerechtfertigt.

Wie Lichttherapie-Lampen richtig angewendet werden

Als Behandlungsdauer empfehlen Experten taglich ca. ein bis zwei Stunden bei einer Leistung des
Therapiegerates von 5.000 Lux oder ca. ein halbe bis eine Stunde bei einer Leistung von 10.000
Lux. Man sollte individuell herausfinden, welche Dauer die beste Wirkung zeigt.

Experten empfehlen den Anwendern, etwa alle eineinhalb Minuten fiir zwei bis drei Sekunden aus
einem Abstand von 45 - 70 Zentimetern direkt in die Lichtquelle zu schauen. (Mit steigendem
Abstand verringert sich die Luxzahl deutlich). Andere raten dazu, innerhalb einer Minute fiir etwa



funf Sekunden direkt in die Lampe zu schauen. Dieser regelmaBige intensive Lichtreiz soll die
Wirkung erheblich steigern. Die Anwendung am Morgen wird flir besonders sinnvoll erachtet, um
den Schlaf-Wach-Rhythmus, der bei Depressiven gestort ist, giinstig zu beeinflussen. Man kann vor
der Lampe lesen, essen oder schreiben. Fernsehen und Lichttherapie vertragen sich nicht.

Da durch den Lichtreiz das gesamte Stoffwechselsystem des Kérpers angeregt wird, ist es sehr
sinnvoll, wahrend der Zeit vor der Lampe einen halben bis einen Liter Mineralwasser, Tee,
Leitungswasser, Fruchtsaftschorle 0.d. zur Unterstiitzung dieses positiven Effektes zu trinken.

Mit der Lichttherapie sollte bei einer Neigung zu Winterdepressionen schon vorbeugend, d. h. vor
Auftreten der Krankheitszeichen begonnen und diese mdglichst wahrend der gesamten
Wintermonate fortgefiihrt werden.

Viele Krankenkassen stehen inzwischen der Lichttherapie positiv gegeniiber und Gbernehmen in
Einzelféllen die Kosten fir Lichtduschen.

In manchen Fachhandelsgeschaften kénnen die Leuchten vor dem Kauf gegen eine geringe Gebihr
ausprobiert bzw. ausgeliehen werden.

Die Lampen der Gerdate spenden mindestens 5.000 Stunden lang Licht. Das sind bei normalem
Gebrauch rund zehn Jahre. Sie missen also sehr selten einmal ausgewechselt werden. Ein
Lichttherapiegerat kostet zwischen 300 und 700 Euro und ist mittlerweile nicht nur in
Spezialgeschaften erhaltlich, sondern auch schon in Kaufhausern oder (Gber das Internet.

Die beste Lichttherapie: Viel Bewegung im Freien

Wer sich tagsliber viel drauBen bewegt, kann das Melatonin auch
ohne zusétzliche Lichtquellen abbauen und fihlt sich nach einiger Zeit
wieder frisch. Deshalb sollte man im Winter jede Gelegenheit nutzen,
ins Freie zu kommen. Prof. Hegerl erklart: ,Ein regelmaBiger
Spaziergang bei Tageslicht ist die beste Lichttherapie. Er hat sogar
noch den Vorteil, daB er nichts kostet und damit den Geldbeutel
schont. AuBerdem bringt er jede Menge frische Luft und korperliche
Bewegung mit sich. In der Wintersonne spazieren zu gehen belebt Wintersonne erzeugt
durch das UV-Licht auch die Vitamin-D-Produktion und wirkt auf diese ~ Gltckshormone
Weise gegen erhéhten Blutdruck."

Wie jede wirksame Behandlung kann auch die Lichttherapie mitunter leichte Nebenwirkungen
hervorrufen. Dazu gehéren moglicherweise Kopfschmerzen oder Augenreizungen. Wer unter
Augenerkrankungen leidet, sollte vor dem Beginn einer Lichttherapie Rat von einem Augenarzt
einholen. Bei Fieber und Ausschlagen raten Mediziner, auf Lichtbader zu verzichten. Wenn
Arzneimittel eingenommen werden, kann dadurch manchmal eine Lichtiberempfindlichkeit
hervorgerufen werden. Es empfiehlt sich in jedem Fall bei einer Lichttherapie immer, Kontakt mit
dem Hausarzt zu halten.

Die gefahrliche Gefiihlslage von Hoffnungslosigkeit und Desinteresse bewirkt, daB sich
Winterdepressive - wenn lberhaupt - oft erst sehr spét an einen Arzt wenden. Dabei ist



professionelle Hilfe wichtig, um die schwere Krankheit zu behandeln, betont Professor Ulrich Hegerl
vom Kompetenznetz Depression. Es gabe auch ,sehr gute Behandlungsmadglichkeiten" mit
Medikamenten, die nicht abhdngig machten. Damit kénne sowohl die akute Erkrankung bekampft,
als auch ihr Wiederauftreten im nachsten Winter verhindert werden.

Empfohlene Strategien gegen Depression im Winter

Wer gefahrdet ist oder schon an einer Winterdepression zu leiden hatte, sollte eine Reihe von
Vorkehrungen treffen. Experten raten, flir eine moéglichst helle Wohnung zu sorgen. Das heiBt
grundsétzlich Lampen mit hoher Wattzahl zu benutzen. Strom zu sparen macht bei Neigung zu SAD
keinen Sinn. Und auch wenn Schummerlicht und Kerzenschein auf Gesunde noch so beschaulich
wirken mogen, fir die Stimmung von Menschen, die anféllig sind fiir SAD, kdnnen sie Gift sein.
Wandfarben und Tapeten in den Wohnungen werden zweckmaBigerweise in freundlichen Tonen
gehalten. Flr Mobel und Stoffbeziige empfehlen sich ebenfalls mdglichst helle Farben.

Winterdepressive profitieren nicht nur von ,Lichtbddern®, sondern auch von sportlichem
Engagement. Letzteres bringt oft den ,schlafenden™ Stoffwechsel in Schwung.

Bewegung und Sport wirken nachweislich ,antidepressiv". Wahrend Medikamente (Antidepressiva)
meist zwei bis drei Wochen bendtigen, um einen spirbaren Effekt zu entwickeln, fihlen sich die
meisten Depressiven schon nach dem ersten Training wohler.

So wie eine einzelne Tablette auf Dauer wenig nutzt, hilft jedoch auch Sport nur dann nachhaltig,
wenn man ihn regelm&Big austbt (mindestens drei- bis viermal in der Woche fir jeweils 30 bis 60
Minuten). Wissenschaftlich belegt ist der antidepressive Effekt fiir Ausdauersportarten, insbesondere
fir ,Joggen®. Entscheidend ist offenbar, daB der Puls lange genug erhéht bleibt. Dadurch kann der
Kérper den Stoffwechsel umstellen und wichtige Hormone freisetzen.

Nervennahrung aus der Natur

Es gibt eine Fille natirlicher Mittel, die Nerven in der kalten Jahreszeit zu stérken und fit zu machen
fur den WinterstreB. Hier eine Zusammenstellung der wichtigsten Rezepturen und Anwendungen:

Anis (Pimpinella anisum): Die einjahrige Pflanze kann als Gewdlrzkraut im Garten angebaut werden.
Aus den kleinen weiBlichen Bliten entwickeln sich schlieBlich Friichte, welche die ovalen Anissamen
enthalten. Im Herbst werden die Kérner ausgeschuttelt. Anis kann man naturlich als fertiges Gewdlrz
auch im Lebensmittelladen, in der Drogerie oder der Apotheke kaufen.

Wirkung: Anis enthélt dtherische Ole, Zucker und EiweiB. Er wirkt entkrampfend, nervenberuhigend,
antidepressiv und lindert Blahungen und Husten. Hauptsachliche Verwendung als Tee und Gewdrz.
(z.B. Anisplatzchen, Aniskuchen usw.)

Artischocke (Cynara scolymus) : Das Distelgewdachs aus dem Mittelmeerraum ist reich an den
Nervenvitaminen der B-Gruppe, an Eisen und Magnesium. Verzehrt werden Artischockenblatter und
Artischockenbdden als Gemduse.



Wirkung: Artischocken helfen bei Erschdpfungszustanden. Die Inhaltsstoffe gibt es in Apotheken
und Reformhdusern auch als Dragees.

Baldrian (Valeriana officinalis) : Die Pflanze enthalt Bitterstoffe, sogenannte Valepotriate. Wirkung:
Die Bitterstoffe bauen im Zusammenspiel mit den ebenfalls enthaltenen &therischen Olen StreB,
Nervositat und Angst ab. Baldrian beruhigt, aber macht nicht schlafrig, deshalb kann er auch beim
Autofahren und vor Priifungen eingenommen werden. Praktisch sind Baldriankapseln oder
Baldriantinktur aus dem Reformhaus oder der Apotheke. Der besondere Tip: Baldrianpulver auf ein
Pausenbrot oder Gbers Musli beruhigt und nimmt Prifungsdngste.

Dill (Anethum graveolens): Der Samen dieser Gewlirzpflanze enthalt das dtherische Dilldl.

Wirkung: Es beruhigt Uberstrapazierte Nerven in StreBsituationen. Von dieser Fahigkeit hat der Dill
auch seinen Namen. Er kommt aus dem Altnorwegischen ,dilla", was soviel heiBt wie einlullen. Man
gab friher nervésen Kindern Dillsamen zum Kauen. Im wilden Westen bekamen die Kinder zum
Beispiel Dill, um sie bei Gottesdiensten ruhigzustellen. Man nannte die Samen bald ,meeting seed",
den Samen, der die Veranstaltung ermdglicht.

Eier Die chinesische Ernahrungslehre schreibt dem ganz gewdéhnlichen Hiihnerei aufbauende Krafte
zu.

Wirkung: Im Ei findet sich demnach die Kraft des Frihlings wieder. Bei Schwindelzusténden,
nervlicher Uberlastung und Herzklopfen soll es hart oder weich gekocht verzehrt werden. Das Eigelb
enthalt auch den wertvollen Stoff Cholin, der die Nerven beruhigt.

Fenchel (Foeniculum vulgare): Die Gemise- und Heilpflanze nlitzt und hilft unseren geplagten
Nerven in jeder Form.

Wirkung: Was Dinkel unter den Getreiden, sei Fenchel unter den Gemdusen, berichtet die Heilige
Hildegard. Es sei ein aufheiterndes, fronmachendes und dazu noch verdauungsférderndes Mittel.
Empfehlenswert sind Fencheltee oder Fenchelgemiise. Die Fenchelknolle ist eine Kaliumbombe und
damit ein hervorragendes Gemise zur Blutdruckabsenkung, was indirekt ebenfalls der
Nervenstarkung dient. Fenchel wirkt entschlackend und entgiftend. Fenchelhonig hat eine sehr gute
Wirkung bei Erkaltungen. Reformhauser und Apotheken halten auBerdem Fencheltabletten bereit.

Galgant (Alpinia officinarum): Dieses Ingwergewdchs wird heute vor allem in China angebaut, war
aber auch in Europa schon im frithen Mittelalter als Heilpflanze bekannt. Arabische Arzte hatten es
eingeflihrt. Schon damals verwendete man die Wurzeln des Galgant als Gewtrz und Heilmittel.

Wirkung: Bei geistiger und kdrperlicher Erschépfung, auch bei Midigkeit und Verdauungsproblemen
hilft es gut. Galgant weist groBe Energie auf, Gbertragt diese auf den Kérper und entlastet die
Nerven.

Geldschter Wein nach Hildegard: Die krduter- und naturheilkundige Hildegard von Bingen hat
ihn als ,das starkste Mittel gegen Stimmungsschwankungen™ bezeichnet.



Zutaten: 0,2 | WeiB- oder Rotwein, je nach persdnlichem Geschmack, 20 Milliliter Wasser.
Zubereitung und Wirkung: Wein bis zur Blasenbildung aufkochen, 1 Minute kdcheln lassen , mit dem
kalten Wasser abléschen und warm schluckweise trinken. An Tagen mit starker
Stimmungsschwankung kann bis zu einem Liter davon getrunken werden (evtl. in der
Thermoskanne aufbewahren). Da durch das Kochen der Alkohol verfliegt, besteht keine Gefahr der
Berauschung.

Ginkgo (Ginkgo biloba): Der Ginkgobaum gilt als ,lebendes Fossil*, da er sich in Millionen von
Jahren nicht verandert hat. Er ist der letzte Vertreter einer den Nadelbdumen nahestehenden
Pflanzenfamilie, die einst in Mitteleuropa heimisch war. Heute wachst der Baum in China und Japan
noch wild. In Australien und in den USA wird er kultiviert. Zu erkennen ist er an seinen zweilappigen
Blattern sowie im Herbst an den gelben, nach Buttersaure stinkenden, kirschgroBen Friichten.

Wirkung: Die in den Blattern enthaltenen Flavone und Terpenlaktone verbessern die Durchblutung,
helfen bei nachlassender geistiger Leistungsfahigkeit, nervéser Erschopfung und bei
Gedachtnisschwund. Auch depressive Verstimmungen kénnen gebessert werden.

Ginseng (Panax Ginseng): In Ostasien wird die Wurzel des Ginsengstrauchs seit 5000 Jahren als
universelles Heilmittel angewendet. Entscheidend fiir die Wirksamkeit ist der Gehalt an
Ginsenosiden, der sehr unterschiedlich sein kann. Extrakte enthalten einen héheren Anteil als die zu
Ginsengpulver gemahlene Wurzel.

Wirkung: Die Inhaltsstoffe wirken stimulierend auf das Immunsystem, starken die
Konzentrationsfahigkeit sowie die nervliche, kérperliche und seelische Belastbarkeit. Auch bei
depressiven Verstimmungen und sexueller Unlust wird Ginseng erfolgreich eingesetzt.

Um eine gute Wirkung zu erzielen, empfehlen sich Dosen von taglich 400 bis 1800 Milligramm.
Kapseln sollten wenigstens 50 Milligramm Wirkstoff enthalten. Es empfiehlt sich, die
Ginsengpraparate morgens und mittags einzunehmen, z. B. als Ginsengtee (pro Tasse rechnet man
drei Gramm Schnittdroge). Nach dem Aufbrihen fiinf Minuten ziehen lassen. Morgens ein bis zwei
Tassen davon trinken.

Honig:

Wirkung: Er ist wie jedes glukosehaltige Nahrungsmittel eine ganz hervorragende Nervennahrung.
Das Honigbrétchen zum Frihstick, Honig in Heiltees - es gibt viele Méglichkeiten, mit Honig den
Nerven etwas Gutes zu tun.

Hopfen (Humulus lupulus): Hopfen gehort zur Familie der Hanfgewédchse. Die rauhhaarige
Schlingpflanze wird etwa funf Meter hoch und wachst wild in den Auen und Bruchwaldern Europas.
Fur die Bierproduktion und zu Heilzwecken wird der Hopfen kultiviert. Ernte ist Ende August. Dabei
interessieren nur die Hopfenzapfen.

Wirkung: Die in den Zapfen enthaltenen Bitterstoffe Humulon und Lupulon, die durch Oxidation das
besonders wirksame &therische Ol Methylbutenol bilden, sind fiir die Heilwirkung des Hopfens
verantwortlich. Methylbutenol wirkt beruhigend auf das zentrale Nervensystem. Hopfen férdert den



gesunden Schlaf und lindert Wechseljahrebeschwerden durch die in ihm enthaltenen Flavonoide, die
&hnliche Eigenschaften haben wie das weibliche Hormon Ostrogen.

Neben der Zubereitung als Tee und der Verwendung fiir Kissenflilungen werden auch Hopfentinktur
und Hopfenmilch damit bereitet. Flir Hopfenmilch nimmt man zwei Teel6ffel getrocknete
Hopfenzapfen, eine groBe Tasse Milch, einen Teeloffel Honig. Zubereitung: Den Hopfen mit der Milch
kurz aufkochen, zugedeckt sieben Minuten ziehen lassen, abseihen, den Honig zugeben und kurz
vor dem Schlafengehen trinken.

Johanniskraut (Hypericum perforatum): Bis zu einem Meter hoch
wird die goldgelb bliihende Pflanze aus der Familie der
Hartheugewdachse. Ihr Hauptwirkstoff ist das rot fluoreszierende
Hyperizin (daher auch der Name Rotdl).

Wirkung: Johanniskraut entspannt und |8st depressive
Verstimmungen (zum Beispiel auch in den Wechseljahren). Er sorgt ;
flr guten Schlaf und geistige Frische. Durch die Wirkung des Johanneskraut entspannt und I8st
Johanniskrauts steht im Gehirn mehr von dem Gliickshormon depressive Verstimmungen
Serotonin zur Verfliigung. Auf angespannte Nerven wirken die in der

Heilpflanze enthaltenen Flavonoide (Radikalenfénger) beruhigend. Johanniskraut gibt es als Tinktur,
man kann es in Tees zubereiten oder als Kapsel einnehmen.

Johanniskrautpraparate wirken aber nur, wenn sie hoch genug dosiert sind. Die im Handel
erhaltlichen Dragees sind fiir diese Zwecke meistens viel zu schwach - Arzte verschreiben héher
dosierte. Als wirksame Dosis gelten 600 bis 900 Milligramm Johanniskrautextrakt pro Tag. Sie
sollten bereits ab Spatherbst eingenommen werden, weil die Wirkung der Wirkstoffe aus dem
Johanniskraut erst nach einigen Wochen eintritt.

Vorsicht ist bei vielen preisglinstig erscheinenden Produkten aus dem Supermarkt geboten. Sie
vermitteln durch hohe Milligramm-Angaben auf der Verpackung eine ausreichende Dosierung. Die
Mengenangabe bezieht sich jedoch meist auf das Kraut und nicht auf den Extrakt. Viele dieser Mittel
sind deshalb nicht selten wirkungslos.

Da Johanniskraut ein Naturprodukt ist, kann der Wirkstoffgehalt der Pflanze schwanken. Damit das
Mittel wirkt, muB die Qualitat des Extraktes jedoch gleichméBig sein. Auf dem Beipackzettel sollte
deshalb genau stehen, welche Menge des Wirkstoffes pro Tablette enthalten ist.

Melisse (Melissa officinalis): Die mehrjéhrige Pflanze wird bis zu einem Meter hoch und laBt sich
gut im eigenen Garten anbauen. Die anspruchslose Pflanze bevorzugt feuchten Boden und
halbschattige Platze, gedeiht aber auch in der vollen Sonne und nimmt gelegentliche Trockenheit
nicht Gbel. Dreimal im Jahr zwischen Juni und August werden die Blatter geerntet. Sie enthalten
wertvolles dtherisches Ol, dazu auBerdem Flavonoide, Gerb- und Bitterstoffe.

Wirkung: Die Heilpflanze galt schon in der Antike und spater auch in den christlichen Kléstern als
eine duBerst wirksame Arznei. Sie wird vor allem zur Nervenberuhigung und zur Schlafférderung
eingesetzt. Ihre frischen Blatter duften auffallend stark nach Zitrone und stimmen dadurch positiv.



Anwendung finden Melissetinkturen, Melissentee und die kaltgepressten &therischen Ole der
Heilpflanze.

Mango (Mangifera indica): Tropischer Baum.

Wirkung: Die Friichte des tropischen Mangobaums enthalten viel B-Vitamine, z.B. Niazin, das
Vitamin B3, das vor allem als Nervennahrung, fiir gute Zellatmung und erholsamen Schlaf
verantwortlich ist. Empfehlenswert deshalb Mangojoghurt, Mango im Misli und Mangosaft.

Rosenkohl (Brassica oleracea): Gartengemduse.

Wirkung: Ein wahres Dynamikgemiise und ideales Nervenfutter in den Wintermonaten. Rosenkohl
enthalt Vitamin B1, B2 und B3, spendet Vitalitdt und neue Nervenkraft.

Sellerie (Apium graveolens): Gartengemise

Wirkung: In alten Arzneibiichern wird die Pflanze noch als Heilmittel geftihrt. Und das zurecht. Denn
Sellerie enthalt zum Beispiel auBer dem B12 samtliche B-Vitamine. Dadurch ist er ideal fir
streBgeplagte Menschen, fiir Lernende, Studierende und Geistesarbeiter, bei denen es auf volle
Konzentration ankommt. Schon Hippokrates, der groBe Arzt der Antike, empfahl Sellerie als Anti-
StreB-Medizin. Sellerie ist auch fiir uns Menschen des 21. Jahrhunderts eine ideale Nerven- und
Gehirnnahrung.

Spurenelemente: Hier ist vor allem Zink zu nennen.

Wirkung: Dieses Mineral ist an der Steuerung einer ganzen Reihe wichtiger Hirnfunktionen beteiligt.
Zinkmangel kann Schaden am zentralen Nervensystem verursachen. Nahrungsmittel, die das in
StreBsituationen extrem wichtige Mineral reichlich zur Verfligung stellen, sind Austern, Scampi,
Kalbsleber, Schweine - und Lammfleisch. Bei rein pflanzlicher Erndhrung kann es dagegen zu
Engpassen in der Zinkversorgung kommen, weil infolge eines hohen Phytinsduregehalts in Gemiise
und Getreide Zink nur schlecht verwertet wird. Dies kann man zum Teil korrigieren, wenn man
Zitronensaft dazu gibt.

Bei festgestelltem Zinkmangel kann es ratsam sein, Zinkpraparate einzunehmen. Als Empfehlung
fur Patienten mit einem gestdrten Immunsystem und Nervenschwache gilt eine Dauereinnahme von
etwa zehn Milligramm Zink pro Tag. Die Zinkprdaparate werden als Tabletten, Filmtabletten, Dragees
und Brausetabletten angeboten. Als besonders wirksam haben sich Zinkverbindungen erwiesen, die
organisch als Aspartat vorliegen.

Besondere Bedeutung fiir die optimale Funktion unserer Nerven haben auBerdem Kalzium (Joghurt),
Magnesium (Gemise), Chrom (Fleisch) und Mangan (Vollkornprodukte).

Weintrauben : Ausgezeichnete Nervennahrung.

Wirkung: Trauben enthalten die wichtigen B-Vitamine, Folsaure, Vitamin C , Magnesium, Mangan
und Kalium. Weintrauben sind eine leckere Zutat fiir Frihstlicksmdisli und Salate.



Mittel gegen den StreBB - Spezial
Wein - der StreBkiller:

Kaum ein anderes Getrank kann Spannungen so gut I6sen wie Wein. Wahrend Strel3 den
Kalziumspiegel im Blut verandert und dadurch den Blutdruck ansteigen laBt, wird durch einen
moderaten Weinkonsum der Bluthochdruck wieder abgesenkt. Am besten trinkt man den Wein zum
Essen. Grundsatzlich gilt dabei, daB Rotweine eher dédmpfen und beruhigen, wahrend WeiBweine
anregen und den Geist beflligeln. Solange man Wein wirklich in MaBen genieBt (0,25 Liter fir
Frauen, 0,4 Liter fir Manner), wird die Schilddrise leicht angeregt und schitzt dadurch in
StreBsituationen unsere Nerven. Fir den Einzelnen kann die individuelle Dosis noch etwas niedriger
oder auch etwas hdher liegen.

Wird sie jedoch Uberschritten, kann das Gegenteil des erwiinschten Effekts eintreten: Es kdnnen
StreBhormone ausgeschiittet werden, die den Korper Gberfluten, und statt ausgeglichen fiihlt man
sich eher gereizt bis aggressiv.

Geeignete WeiBweine:

Fur den StreBabbau am Tag sind folgende WeiBweine gut geeignet:

Chardonnay aus Frankreich, Osterreich oder Italien
Silvaner und Mdller-Thurgau aus Deutschland
WeiBburgunder aus der Schweiz und aus Deutschland
Trockene Spatlesen

Geeignete Rotweine:

Fir den Abend sind folgende Weine empfehlenswert:

Franzosische Rotweine aus Cabernet-Franc-Trauben oder Bordeaux
Deutsche Ahr-Burgunder
Frankische Rotweine

Zubereitung von AntistreB-Tees:

AntistreBtee 1

Zutaten (fur 1 Tasse): 25 g Balsamkraut (Chrysanthemum balsamita) e 75 g Fenchelfriichte
e 1/8 | Wasser
Zubereitung: Von der Mischung 1 EBI&ffel mit Wasser aufkochen,

3 bis 4 Minuten leise kochen lassen, abseihen. KurmaBig pro Tag
3 bis 6 Tassen trinken.

AntistreBtee 2

Zutaten (fur 1 Tasse): 1 gehaufter TL Dillsamen e 1/8 | Wasser
etwas Honig, Kandis- oder brauner Zucker



Zubereitung: Die Dillsamen im Mixer oder Mdérser zerkleinern, mit kochendem Wasser
Uberbrihen, 10 Minuten zugedeckt ziehen lassen, abseihen und mit etwas Honig, Kandis-
oder braunem Zucker siiBen. Taglich mindestens 2 bis 4 Tassen davon trinken.

AntistreBtee 3

Zutaten (fur 1 Tasse): je 1 Teil Melisse, Lavendel, Johanniskraut

1/8 | Wasser e etwas Honig

Zubereitung: 1 EBl6ffel der Krautermischung mit kochendem Wasser tberbriihen, 10
Minuten ziehen lassen, abseihen und mit Honig stiBen. Taglich 3 bis 4 Tassen davon
trinken.

Leckerbissen fiir die Nerven:
Der Muntermacher:

10 Gramm Spargelpulver (etwa 1 EBl6ffel) in einem Glas mit leicht angewdrmter Milch auflésen und
langsam trinken. Am besten kurmaBig etwa 1 Monat lang anwenden. Gilt als ein Mittel zur
psychischen Aufhellung und zur Luststeigerung.

Der Starkmacher:

Samen des Bockshornklees in einer Pfanne rosten und im Mérser zerstoBen. Uber Blattsalat streuen.
Schmeckt etwas bitter, aber der Salat wird dadurch zum Kraftigungsmittel.

Der Mutmacher:

Fir 4 Personen 250 Gramm Sojasprossen waschen, in kochendem Wasser 3 Minuten
garen, abgieBen. 2 Lauchzwiebeln fein schneiden, 3 Kiwis schalen und wirfeln.

1 Bund gemischte Krauter hacken. Sojasprossen, Lauchzwiebeln, Kiwis und Krauter mit
Zitronensaft, Pfeffer und Maiskeimdl anrichten. 1 Essloffel grob gehackte Pistazienkerne
darlberstreuen. Ein feiner Salat, der gut schmeckt und bei Angstlichkeit und Unsicherheit
helfen soll

Die heilende Wirkung von Diiften

Um schnell aus einem akuten Stimmungstief zu kommen, empfehlen sich die &therischen Ole von
Orange, Mandarine oder Zitrone: In einem Schédlchen mit etwas Wasser verdampfen, einen Tropfen
ins Taschentuch oder auf das Ruhekissen geben. Das bessert die Laune und stimmt aktiv. Oder eine
Mini-Kneipp-Kur: Finf bis zehn Minuten in die Badewanne mit heiBem Wasser steigen oder unter die
heiBe Dusche stellen. Danach zwei bis drei Minuten den ganzen Koérper mit eine Blrste kraftig
massieren. Danach noch mal in die Wanne oder unter die Dusche und zum SchluB kalt abwaschen
oder duschen.

Bei Kopfschmerzen die FliBe oder Arme abwechselnd unter warmes und kaltes Wasser halten, die
Schldfen mit einem Tropfen Pfefferminzdl einreiben (Vorsicht, nicht in die Augen bringen).
Pfefferminzdl ins Taschentuch traufeln und einatmen.



Manchmal hilft auch ein Glas Wasser, in das gesliBter Zitronensaft gegeben wird. Um die
Durchblutung des Gehirns zu fordern und damit den Kopfschmerz abklingen zu lassen, kann auch
ein Kaffee oder ein Espresso Wunder wirken. Besonders bewahrt hat sich Omas Hausmittel: 1
EBl6ffel Melissensaft (Reformhaus) mit einem Teel6ffel Honig vermischt einnehmen. Oder ein bis
zwei Teeloffel Melissengeist mit der doppelten Menge Wasser mischen und siiBen.

Gegen die typische Mudigkeit haben sich heiBe Bader oder Duschen am Morgen bewahrt, zusammen
mit Rosmarin- oder Thymian-Zusdatzen. Das belebt ungemein. Auch die gute alte Pfefferminze kann
ein toller Muntermacher sein: einen EBI6ffel getrocknete Blatter mit einer Tasse kochender Milch
UbergieBen, finf Minuten ziehen lassen und dann trinken.

Spezielle Bader:
Stimmungsaufhellungsbad

Zutaten: 10 Tropfen Lavendeldl » 3 Tropfen Jasmindl e 2 Tropfen Ylang-Ylang-Ol ¢ 2 EL
Sahne oder Honig

Zubereitung: Ole in Sahne oder Honig verrithren und dem 38 bis

40 °C warmen Badewasser zufiigen. 10 bis 12 Minuten darin baden.

Entspannungsbad

Zutaten: 2 Tropfen Benzoedl ¢ 2 Tropfen Jasmindl e 4 Tropfen
Mandarinendl e 6 Tropfen Majorandl e 2 Tropfen Sandelholzél
3 EL Sahne

Zubereitung: Ole in der Sahne verriihren und ins 40 °C warme Badewasser geben. Etwa 15
Minuten baden.

Entspannungsmassage

Zutaten: 6 Tropfen Zypressendl ¢ 4 Tropfen Muskatellersalbeiol

2 Tropfen Jasmindl ¢ 50 ml Johanniskrautdl

Zubereitung: Die &therischen Ole mit dem Johanniskrauté! (Rotél)
mischen und damit die verspannten Regionen sanft massieren.

Dynamikbad

Zutaten: 12 Tropfen Mandarinendl « 3 Tropfen Ylang-Ylang-Ol
3 EL Sahne

Zubereitung: Ole mit der Sahne verriihren und ins 40 °C warme Badewasser geben. 12
Minuten baden, danach eventuell kalt abduschen.

Aromatherapie zur Aufmunterung

Zutaten: 5 Tropfen Mandarinendl ¢ 1 Tropfen Ylang-Ylang-Ol

Zubereitung: Die Aromadlmischung in einer Duftlampe oder in einem Schalchen mit Wasser
auf dem Stdvchen, der sonnenwarmen Fensterbank oder der Heizung verdampfen.

Die Ole verbreiten einen aufmunternden Geruch.



Schlafmischung fiir das Bad

Zutaten: je 4 Tropfen Baldrian-, Hopfen-, Lavendel- und Orangenblitendl (Neroliol) « 100
ml Sahne

Zubereitung: Die atherischen Ole in die Sahne einriihren und in ein warmes Vollbad (iiber
40 °C) geben. Etwa 15 Minuten darin baden.

(Nerolidl ist das &therische Ol der Orangenbliiten und eine der kostbarsten und teuersten
BllGtenessenzen. Von nicht ganz so edlem Duft, aber ein preiswerter Ersatz ist Petitgrain,
das atherische Ol aus den Bldttern von Zitrusfriichten).

Das Internet des menschlichen Korpers - wie es
funktioniert, was es leistet, wodurch es beschadigt
wird

Eine unlbersehbare Informationsflut, andauernde Beschallung mit Musik, immer mehr
Fernsehkanale, Internetzugang fir alle, Schichtarbeit, Individualverkehr, Ldrmbelastung - die
Strapazen fir unsere Nerven nehmen kein Ende. Auch im Urlaub kommen wir nicht zur Ruhe, denn
in den einst zur Erholung gedachten Wochen diisen wir pauschal oder Stand by in fernste Regionen
des Globus. Reisen ist auch im Jet-Zeitalter anstrengend und zerrt an den Nerven. Und was ist mit
der Nachtruhe geschehen, in der Kérper und Geist auftanken sollten? In den Industriestaaten hat
die nachtliche Schlafdauer der Menschen in den letzten zwanzig Jahren um eine halbe Stunde
abgenommen. Damit schléft der moderne Mensch heute fast 10 Prozent weniger als in den achtziger
Jahren. Vor allem in den groBen Metropolen verldscht niemals mehr das Licht, der Computer ist
rund um die Uhr online und verfolgt das Bérsengeschehen in allen Zeitzonen. Wir erleben die
Globalisierung der Furcht, irgendetwas zu versaumen. Aus Erlebnishunger ist in vielen Bereichen
Erlebnisgier geworden.

All die unendlich vielen Reize, denen wir uns aussetzen, missen von unseren Nerven weitergeleitet
und verarbeitet werden. Sie sind das Hochstehendste und Anspruchsvollste, das die Natur je
hervorgebracht hat. Unsere Nerven funktionieren wie ein gigantisches Internet und wenn sie auch
nur im geringsten beeintrachtigt sind, ist unsere Gesundheit bedroht oder sogar das Leben selbst.

Der menschliche Kérper hat zwischen 30 und 40 Milliarden Nervenzellen. Zwei Drittel davon (rund
25 Milliarden) befinden sich allein im Gehirn. Jede menschliche Nervenzelle ist mit etwa 25 000
anderen direkt verbunden. Die Leistung einer solchen einzelnen Zelle ist unvorstellbar groB3: Sie
verarbeitet 10 Milliarden Informationssignale pro Sekunde. Die Leitungsgeschwindigkeiten sind
dennoch niedriger als beim elektrischen Strom. Sie erreichen im Durchschnitt etwa das Tempo eines
schnellen Autos: In den Empfindungsnerven, zum Beispiel der Haut, betragt die
Leitungsgeschwindigkeit 15 bis 40 Meter pro Sekunde (54 bis 144 km/h). Die Bewegungsnerven
(Muskulatur) erreichen Leitungsgeschwindigkeiten von 50 bis 120 Meter pro Sekunde (180 bis 432
km/h). Alle Nervenzellen stehen (ber ihre Auslaufer mit anderen Zellen in Verbindung. Das kdnnen
wiederum Nervenzellen sein, aber auch Driisenzellen, Muskelzellen, Sinneszellen usw. Das System
reguliert die Funktion aller Organe und verbindet ihre Leistungen zu einer aufeinander
abgestimmten, harmonischen Einheit. Die Leitungsbahnen dieses Internets des menschlichen
Kdérpers erreichen insgesamt eine Ldnge von rund einer Million Kilometern.



Spezialisierte Zellen fiir bestimmte Reize

Zum menschlichen Nervensystem gehdren auch spezialisierte Zellen, die nur flir ganz bestimmte
Reize zustandig sind. Man nennt sie Rezeptoren. Es gibt welche fiir die Eingeweide
(Viszerorezeptoren), flir Muskeln, Sehnen und Gelenke (Propriorezeptoren), fir die
Gleichgewichtsorgane (Labyrinthrezeptoren), fiir die Hautfunktionen (Exterorezeptoren), sowie fir
Auge und Ohr (Telerezeptoren). Im menschlichen Ohr sorgen zum Beispiel etwa 3.000 solcher
Zellen dafiir, daB wir die verschiedenen Tonfrequenzen wahrnehmen kénnen. Die fir uns tiefste
hérbare Frequenz liegt bei 16 Hertz, das sind 16 Schwingungen pro Sekunde. Die héchste
wahrnehmbare Frequenz hat 21.000 Hertz. Delphine kédnnen dagegen noch Téne héren, die mit
280.000 Hertz schwingen und damit in einem derart hohen Bereich liegen , daB unser menschliches
Ohr sie nicht mehr hért. Lange Zeit hat man deshalb geglaubt, Fische seien stumm.

Die kompliziertesten organischen Strukturen

Nerven sind die kompliziertesten organischen Strukturen, die jemals entstanden sind. Sie bestehen
auBerdem aus dem empfindlichsten Gewebe des Kdrpers. Schon eine kurzfristige Unterbrechung der
Sauerstoffzufuhr kann sie empfindlich schadigen oder zerstéren.

Die Bausteine des Nervensystems, die Nervenzellen, sind unregelmaBig geformte, rundliche
Gebilde. Die meisten haben viele kurze Auslaufer, die sich stark verzweigen und mit den Ausldufern
anderer Nervenzellen verkniipfen. Andere Nervenzellen haben lange Fasern als Fortsatze, die bis zu
einem Meter Lédnge und mehr erreichen kénnen. Sie sind viel dinner als jedes Haar und verésteln
sich erst am Ende, wo sie dann auch wieder mit anderen Nervenzellen, mit einem Muskel oder einer
Drise in Verbindung treten.

Die Nervenzellen durchziehen zu Biindeln zusammengefaBt als Nervenstrange den gesamten
Kdrper. Diese Blindel bestehen aus Tausenden von gleichlaufenden Nervenfasern, die alle
gegeneinander isoliert und von einer gemeinsamen Hiille umgeben sind, wie ein Elektrokabel. Uber
diese Verkabelung werden Sinneseindrlicke wie riechen, schmecken, sehen, tasten entweder Uber
das Zentralnervensystem im Riickenmark ins Gehirn geleitet oder auch direkt. Die daflir
zustandigen Leitungen sind die Empfindungsfasern. Bewegungsfasern Ubertragen dagegen die vom
Gehirn kommenden Befehle auf Muskeln, Driisen usw. In den meisten Nervenstrdngen sind beide
Arten von Fasern enthalten.

Wenn Nervenfasern zerstort werden

Wenn irgendwo Empfindungsfasern zerstort (durchtrennt) werden, hat man an der Korperstelle, von
der die Fasern herkommen, kein Gefiihl mehr. Werden Bewegungsfasern unterbrochen, bleibt der
davon betroffene Muskel bewegungslos, weil ihn kein Befehl mehr erreicht. Bei Unterbrechungen im
Rickenmarkskanal kommt es auf diese Weise zur Querschnittslahmung. Wenn durch einen tber
langere Zeit ausgelibten Druck auf einen Nerv eine Leitung voriibergehend unterbrochen wird,
»~Schlaft® das betroffene Organ ein. Es wird pelzig oder taub.



Das vegetative Nervensystem

Neben dem Befehlssystem, mit dem vom Gehirn aus bewuBt Kérperfunktionen gesteuert werden,
gibt es noch ein weiteres Nervensystem, das nicht dem Willen unterliegt und weitgehend autonom
ist. Es ist das sogenannte vegetative Nervensystem, das automatisch die vegetativen Funktionen
von Herz, Verdauungstrakt, Drisen, Sexualorganen, Blutdruck, Kérpertemperatur, Atmung, Wasser-
und Salzausscheidung reguliert. Diese Nervengruppen nehmen es uns ab, z. B. an das regelmaBige
Ein- und Ausschnaufen denken zu missen oder an die Ausschiittung von Verdauungssaften beim
Essen. Sie haben gegensatzliche Wirkungen und werden als sympathisches und parasympathisches
System bezeichnet. Wahrend das sympathische System auf die meisten Organe anregend wirkt,
werden sie vom parasympathischen System bei Bedarf gebremst. Beide Systeme stehen Uber eine
Koordinierungsstelle im Hirnstamm miteinander in Verbindung. Das sympathische Nervensystem
wird durch das Hormon Adrenalin angeregt, das parasympathische durch das Acetycholin reguliert.
Das vegetative Nervensystem steuert die inneren Organe, die BlutgefaBe und die SchweiBdrisen
der Haut.

Informationen werden in Reize iibersetzt

Um Informationen, die von auBen auf unseren Koérper treffen, weiterleiten zu kénnen, missen sie in
Reize Uibersetzt werden, die unsere Nerven verstehen kénnen. Diese Umformung ist Aufgabe der
Sinneszellen. Sie setzen chemische Substanzen frei, die elektrische Impulse auslésen, wodurch die
Informationen dann weitergeleitet werden. Diese elektrischen Impulse , die zur Weiterleitung der
Erregung erforderlich sind, entstehen durch die Verlagerung von Natrium- und Kalium-Ionen an der
Nervenoberflache. Unmittelbar nach der Erregung ist der Nerv ,ermudet". Er braucht allerdings nur
ein tausendstel Sekunde Zeit, bis er wieder erholt und leitungsfahig ist.

Die von unseren Sinnesorganen kommenden Nervenbahnen flihren zu ganz bestimmten Stellen der
GroBhirnrinde, den Sinneszentren. Dort wird die ankommende Nervenerregung in die entsprechende
Empfindung Ubersetzt. Sinneszellen sprechen auf Reize nur an, wenn diese eine bestimmte Starke
haben und Uber eine bestimmte Zeitdauer einwirken. Reize kdnnen nur dann empfunden werden,
wenn sie die Reizschwelle der Sinneszellen Uberschreiten. Diese Reizschwelle liegt bei den
spezifischen Sinneszellen, die vor allem fiir bestimmte Reize zusténdig sind, weit niedriger als fir
andere Reize, die daneben auch auf sie einwirken. Wenn allerdings sehr starke Reize lber einen
langeren Zeitraum auf solche spezifischen Sinneszellen einwirken, kdnnen sie ermiiden. Deshalb
werden zum Beispiel starke Geriiche nach einiger Zeit nicht mehr wahrgenommen. Andererseits
kdnnen unsere Sinneszellen sich auch anpassen, wenn nur sehr schwache Reize auf sie treffen.
Dadurch ist es zum Beispiel unseren Augen mdglich, sich an schwaches Licht oder gar Dunkelheit
anzupassen. Die Reizschwelle der Sehnerven kann so weit herabgesetzt werden, daB die
Lichtempfindlichkeit bis auf das 8.000fache steigt.

Energie fiir die Nerven

Natdrlich verbrauchen die Erregungsleitungen der Nerven auch Energie. Diese bekommen sie durch
die gleiche Substanz, die auch unsere Muskeln bei ihrer Arbeit mit Energie versorgt: durch die

Adenosintriphosphorsaure . Das ist eine sehr energiereiche Verbindung, die durch Verbrennung von
Kohlenhydraten und Fett entsteht. Sie liefert die Energie, die notig ist, um die elektrischen Ablaufe
bei der Nervenarbeit zu erméglichen. Weil die Energieumwandlung viel Sauerstoff verbraucht, wird



das Nervensystem besonders stark durchblutet. Wenn zu wenig Sauerstoff zur Verfigung steht,
wird das Nervensystem gelahmt. Die Folge ist BewuBtlosigkeit. Sie kann schon bei einem
kurzzeitigen Sauerstoffausfall eintreten .

Die zentrale Instanz des Organismus

Die Leistungen unseres Nervensystems sind auch von der herrschenden Temperatur abhdangig. Kalte
hemmt die Téatigkeit des Systems. Dadurch sinken Leitungsfahigkeit und Empfindungsvermdgen
stark ab, das Immunsystem wird geschwacht, die Anfalligkeit fir Erkrankungen nimmt zu. Wenn wir
schlafen, ist die Tatigkeit unseres Nervensystems ebenfalls deutlich herabgesetzt. Bei einer Narkose
kann sie voriibergehend ganz aufgehoben werden, so daBB wir keine Schmerzen spiren. Ist der
menschliche Organismus durch Hunger geschwacht, wird das Nervensystem bis zuletzt so gut es
geht versorgt und damit geschitzt. Auch daran zeigt sich, daB das Nervensystem wahrhaft die
zentrale Instanz unseres Organismus ist.

Nervenzellen teilen sich nicht

Die Nervenzellen eines Menschen wachsen etwa bis zum 20. Lebensjahr. Eine Neubildung findet
dabei aber nicht statt, sondern lediglich die GroBenanpassung des Netzes an die Kérperentwicklung.
Nervenzellen teilen sich im Gegensatz zu den Ubrigen Kérperzellen nicht, sie bleiben also wahrend
des gesamten Lebens erhalten. Dabei altern sie, wie alle Strukturen unseres Organismus.
Mangelhafte Beanspruchung bzw. Betatigung beschleunigt diesen Prozef.

Manche Nervenzellen konnen sich erneuern

Verletzte Nervenfasern auBerhalb des Zentralnervensystems (Riickenmark und Gehirn), kénnen sich
erneuern. Wird zum Beispiel ein Nerv durchschnitten, geht der vom Zellkdrper abgetrennte Teil der
Nervenfaser zugrunde und an seiner Stelle entstehen Bindegewebsstrange. Der am Zellkérper
verbliebene Stumpf der Nervenfaser kann wieder nachwachsen. Der sich regenerierenden Faser
wird dabei durch die Bindegewebsstrdnge der Weg zu dem Gebiet gewiesen, fiir das sie zusténdig
sind. Die Wachstumsgeschwindigkeit betragt etwa einen Millimeter pro Tag, also ungeféhr drei
Zentimeter innerhalb eines Monats. Bei sehr langen Nerven kann die Wiederherstellung deshalb
einige Monate bis Jahre dauern. Das Nachwachsen durchtrennter Nervenfasern ist in Gehirn und
Rickenmark nicht mdglich, weil sich bei Verletzungen keine Bindegewebsstréange bilden und die
zerschnittenen Fasern sich nicht regenerieren.

Wo die Nervenstriange des Netzes verlaufen

Die in unserem Gehirn beginnenden Nerven treten an der Basis des Gehirns aus und gelangen durch
die unteren Offnungen des Schédels in den Bereich des Gesichts, zum Kehlkopf, in die benachbarten
Organe, zur Nackenmuskulatur und weiter hinunter zu Brust- und Baucheingeweiden. Es gibt
insgesamt 12 Paare von Gehirnnerven, die aus dem Schéadel austreten. Die duBeren (peripheren)
Nerven zweigen vom Riickenmark ab und ziehen zur Kérperoberflache, zur Haut, zu den Muskeln
und den Gelenken.



Vagus und Sympathikus

Der Verlauf des vegetativen Systems, das die inneren Organe anregt und steuert, erfolgt Gber zwei
Hauptstrange. Einer ist der Sympathikus, der links und rechts von der Wirbelsaule verlauft. Von
diesem Strang gehen Verbindungen zu allen Riickenmarks- und einigen Hirnnerven. Viele feine Aste
fihren zu den Kdérperorganen. Der andere Hauptstrang verlauft im Rickenmark. Er wird als zehnter
Gehirnnerv bezeichnet oder als Nervus vagus. Vagus heiBt im Lateinischen: umherschweifend.
Tatsachlich macht der Nervus vagus seinem Namen auch alle Ehre. Er schweift tatsachlich in fast
allen Koérperregionen umher und bildet den GrofBteil des parasympathischen Nervensystems. Er
versorgt die harte Hirnhaut der hinteren Schédelgrube, in deren Nahe er entspringt. Darlberhinaus
die Haut des auBeren Gehodrgangs, die Muskeln von Gaumen, Schlund und Kehlkopf, Luft- und
Speiserdhre. AuBerdem auch noch die Brust- und Bauchorgane bis etwa in Hohe des
querverlaufenden Dickdarms und die Nieren .

Lebenszentren Riickenmark und Gehirn

Zusammen mit dem Rickenmark bildet das Gehirn das zentrale Nervensystem. Es liegt in der
Schadelhéhle, bertihrt an keiner Stelle den Schadelknochen direkt, sondern wird durch die
Hirnhaute von ihnen getrennt. Das sogenannte Endhirn besteht aus den Basal- oder
Stammaganglien, die fiir die Bewegungsabldufe des Kérpers (Motorik) verantwortlich sind und aus
dem Riechhirn. Man bezeichnet das Endhirn auch als GroBhirn. Es besteht aus zwei Hélften. Die
GroBhirnrinde ist zwischen eineinhalb und finf Millimeter dick. Die ,graue™ Rinde besteht aus
Ansammlungen von Nervenzellen, die weiBe Marksubstanz aus Nervenfasern. Die GroBhirnrinde ist
der Sitz des BewuBtseins, des Denkvermdgens, der Willenskraft und des Gedachtnisses. Die beiden
Halften des GroBhirns sind fur die beiden Seiten unseres Korpers zustandig. Da sich aber die
Nervenbahnen im Verlauf vom Gehirn zu den GliedmaBen kreuzen, wird die linke Kdrperseite von
der rechten GroBhirnhalfte gesteuert, die rechte Korperseite von der linken GroBhirnhélfte. Daher
kommt es, daB3 bei einem Schlaganfall, der die rechte Kérperseite gelahmt hat, der Gehirnschaden
in der linken GroBhirnhalfte lokalisiert ist. Da hormalerweise das Sprachzentrum im Gehirn nur in
der linken GroBhirnhalfte voll ausgebildet ist, verursacht ein Schlaganfall, der die rechte Kdrperseite
betrifft, im allgemeinen auch erhebliche Sprachstérungen.

Die Zentrale fiir das Sehen

Das Zwischenhirn befindet sich zwischen den beiden GroBhirnhalften. Hier sitzt zum Beispiel der
Sehhiigel (Thalamus), die Zentrale fiir das Sehen (hier entspringt der Augennerv), fir
Lichtempfindungen, Geschmack, Farbe, Ton usw. Die Signale dafiir werden an das GroBhirn
weitergegeben. Auch der Hypothalamus, die oberste Regulationszentrale fiir das vegetative
Nervensystem, ist im Zwischenhirn angesiedelt. AuBerdem die geheimnisvolle Zirbeldrise
(Epiphyse) und die Hirnanhangdriise (Hypophyse), die wichtige Hormonfunktionen im Koérper
steuert .

Das Kleinhirn - Kontrollzentrum fiir die Kérpermotorik
Im Mittelhirn, das zwischen dem GroBhirn und dem Zwischenhirn eingebettet liegt, sind die Zentren

der Bewegungsablaufe lokalisiert. Das Hinterhirn besteht aus der Briicke (Pons), mit der
GroBhirnrinde und Kleinhirnrinde verbunden sind. Im Kleinhirn (Cerebellum) liegt das



Kontrollzentrum fiir die Kérpermotorik. Es sammelt alle Informationen zu diesem Geschehen und
leitet sie zur GroBhirnrinde weiter. Das Nachhirn oder verlangerte Mark ( Medulla oblongata) ist der
direkt an das Rickenmark anschlieBende Gehirnabschnitt. Hier kreuzen viele der langen
Nervenbahnen, die von den oberen Gehirnteilen kommen oder zu ihnen fiihren, auf die andere Seite
hintber. In diesem Abschnitt liegen das Atem- und das Kreislaufzentrum des Gehirns.

Wo die Gefiihle herkommen

Zwischen dem Hirnstamm, der aus Mittelhirn, Briicke und verlangertem Mark gebildet wird, und
dem GroBhirn ist das limbische System angesiedelt. Hier haben viele Gefiihle ihren Ursprung.
Storungen im limbischen System fiihren zu Angst und Aggressivitat. Zu nennen ware auch noch die
Formatio reticularis, ein System von Nervenzellen, das sich vom verlangerten Mark bis zum
Zwischenhirn hinzieht. In diesem Geflecht von grauer und weiBer Substanz wird unter anderem der
Schlaf- und Wachrhythmus gesteuert.

Nerven regeln die ,Innere Uhr"

Hinter der inneren Uhr unseres Korpers steckt ein winziges Nervenbiindel. Es tragt die Bezeichnung
“supracharismatischer Nucleus" (SCN). Wegen seiner Winzigkeit wurde diese kleine
Nervenansammlung erst Mitte der 80er Jahre von der Wissenschaft entdeckt. Der SCN sitzt im
Gehirn direkt hinter den Augen. Seine Nervenzellen Ubermitteln chemische Botschaften nach einem
festgelegten Plan. Etwa zwdlIf Stunden lang sind sie eingeschaltet, danach werden sie fliir zwolf
Stunden abgestellt. Uber diesen eingebauten Rhythmus verfiigen im gesamten menschlichen Kérper
nur die SCN-Zellen. Solange sie abgeschaltet sind, ist der Organismus aktiv, nach dem Einschalten
verféllt er in eine Ruhephase. Jetzt stellt sich Schlafbereitschaft ein. Sollen alle Kérperzellen in
diesen Ruhezustand versetzt werden, gibt der SCN uber einen Nervenstrang unserer Zirbeldrise im
Gehirn das Signal, ein Hormon zu produzieren, das im Blutkreislauf zirkulieren und die
Schlafbotschaft bis in den fernsten Winkel des Kdrpers iberbringen kann. Bei diesem Hormon
handelt es sich um Melatonin. Der SCN halt den Schlaf-Wach-Rhythmus eisern ein. Dabei steht er
jedoch von sich aus in keiner Beziehung zum Tageslicht. Unabhdngig von Aufgang oder Untergang
der Sonne wirde er die innere Uhr stellen, wenn es nicht einen speziellen Nerv gabe, der seinerseits
den SCN mit unseren Augen verbindet und ihn dadurch steuert. Wird es hell, scheint gar die Sonne,
dann Ubermittelt diese Nervenbahn dem SCN eine Botschaft, die ihn abstellt. Dadurch kann er keine
Signale mehr an die Zirbeldrise senden und es wird kein Melatonin produziert. Etwa zwdIf Stunden
spater schaltet sich die innere Uhr selbst wieder ein und sorgt fiir die Produktion des Schlaf- und
Erholungshormons. Die Folge: Das Herz beginnt langsamer zu schlagen, die BlutgefaBe entspannen
sich, die Kérpertemperatur sinkt ab, die Verdauung kommt zum Stillstand. Der gesamte Organismus
erschlafft sozusagen und steuert auf den Schlaf zu.

Schichtarbeit zerrt an den Nerven

Wer morgens um acht die Nachtschicht beendet, ist mide und reif fur das Bett. Doch nun wird es
hell, der SCN wird dazu angeregt, der Zirbeldrise das Signal zum Aufwachen zu geben und somit
die Melatonin-Produktion einzustellen. Mit dem Absinken des Melatonin-Spiegels, der wahrend der
Nachtschicht flr Midigkeit gesorgt hatte, steigt die Herzfrequenz an, die Kérpertemperatur nimmt
zu, der Korper wird zusehends munterer. Wenn auch noch die Sonne scheint und es zu Hause nach
Kaffee duftet, ist es schwer, den ersehnten Schlaf zu finden. Erst nach einiger Zeit ist der



Organismus in der Lage sich anzupassen, vorausgesetzt es bleibt bei dem neuen Rhythmus. Es gibt
allerdings Menschen, bei denen diese Anpassung fehlschldgt. Andere, vor allem junge Menschen und
sogenannte geborene Nachteulen, schaffen es ohne groBe Probleme. Wenn der Organismus sich
nicht auf veranderte Schlaf-Wachzeiten einstellen kann, ist Schichtarbeit nicht anzuraten. Denn die
ausbleibende Erholung schadigt auf Dauer alle Systeme des Kdrpers, vor allem auch das
~Nervenkostim®. Die Erregungsleitungen sind permanent Uberreizt. Es kommt zu Aggressivitat,
Depressionen, Stérungen des Immunsystems und nicht selten zu schweren Erkrankungen.

Alles ist Nervensache

Bei jeder Krankheit sind die Nerven beteiligt. Wenn unser Nervensystem nicht in Ordnung ist, kann
es im gesamten Organismus zu Stérungen kommen. Diese sind sehr unterschiedlicher Natur und
reichen von vegetativer Dystonie, Midigkeit, Konzentrations- und Gedachtnisschwache bis hin zu
haufiger Gereiztheit und Aggressivitat. Kopfschmerzen, Magenbeschwerden, Verdauungsprobleme,
sexuelle Unlust, Orgasmusschwierigkeiten, Impotenz, chronische Schmerzen und Schlafstérungen
sind oft die weiteren Folgen. Umgekehrt fiihren Organerkrankungen, psychische und kérperliche
Uberforderungen nicht selten ihrerseits zu Schaden an unserem Nervensystem. Dabei sind Ursache
und Wirkung nur schwer zu unterscheiden. Das chronische Mudigkeitssyndrom CFS (Chronic Fatigue
Syndrome) zum Beispiel soll von einer Immunstérung herriihren. Worauf diese aber zuriickgeht, ist
noch unklar. Es wird vermutet, daB tiberreizte Nerven den Defekt ausldésen. Auch bei depressiven
Verstimmungen tritt CFS auf. Und hinter der Depression steckt als Ursache letztlich ebenfalls eine
schwere Nervenstdrung. Bei Menschen mit einem zu hohen Blutdruck kommt es durch die
Erkrankung oft zu innerer Unruhe. Dadurch kann der Herzrhythmus durcheinander geraten. Die
Folge sind unnatilrlich angespannte Nerven. Es kommt zur Verengung der BlutgefaBe. Wenn Angst
und Erregung sich in einer bestimmten Situation immer mehr aufschaukeln, kann dies sogar zum
Schlaganfall fiihren. Bei vielen legt sich die Hektik zudem auf den Magen, der Darm reagiert gereizt,
so daB es zu Durchfallen kommt. Bei Frauen I8sen Uberreizte Nerven haufig Menstruationsstérungen
aus, verbunden mit Migrane und Schlafproblemen.

EustreB3 und DisstreB3

Nervése Beschwerden gehdren heute zu den verbreitetsten gesundheitlichen Beeintrachtigungen.
Auch viele Kinder sind bereits voll Unruhe und Hektik. Sie kénnen sich immer schlechter
konzentrieren, haben Schwierigkeiten mit dem Lernen. Schuld sind in den meisten Féllen die
StreBfaktoren Larm und Reiziberflutung. Dabei ist Stre an sich nichts Negatives. Wir brauchen ihn
zum Leben fast so notig wie die Luft zum Atmen. Er erzeugt Spannkraft und Vitalitat, macht
elastisch und fit. Durch die StreBhormone (Adrenalin) mobilisiert unser Organismus die fiir jede
Leistung ndtigen Reserven. Korperliche und geistige Leistungsfahigkeit steigen unter Stref3 an,
ebenso die Fahigkeit zur hochstmdoglichen Konzentration. Solange sich StreB auf diese Weise
auswirkt, spricht man von EustreB (eu = griechisch gut, normal), von positivem StreB. Als Beispiel
dient die Vorfreude auf ein Rendezvous, die Kérper und Gemit zwar in Aufregung versetzt, dabei
aber ein angenehmes Hochgefiihl beschert. Wenn das Ereignis dann aber gar nicht stattfindet,
stattdessen ein Telefonanruf eingeht, der die Beziehung aufkiindigt, schlagt das Gliicksgefihl in
tiefe Enttauschung um, in Trauer, Ha3 und Wut. Der Organismus wird jetzt Gberflutet von
negativem Strel3, dem sogenannten DisstreB ( dys = griechisch schlecht).



Koérper und Psyche kdnnen durchaus mit einer ordentlichen Portion StreB3 leben.. Sie sind in der
Lage, sich bis zu einem gewissen MafB3 daran zu gewdhnen. Unter einem plétzlichen, sehr heftigen
Ansturm von StreB kann das Nervensystem jedoch versagen und es kommt zum
Nervenzusammenbruch. Auch eine zu groBe Dauerbelastung verkraftet es nicht. Dabei hat jeder
Mensch seine eigene Obergrenze. Wird sie iberschritten, kommt es zur Uberforderung . Bald sind
die letzten Energien erschépft. Die Nerven liegen blank. Gefahrliche Uberreaktionen kénnen die
Folge sein, aber auch Angst, Unsicherheit und Verkrampfungen. In solchen Situationen erleiden die
Betroffenen dann schwere gesundheitlche Schdaden: Migraneattacken, Asthmaanfalle, Magen- und
Darmkrampfe, Herzinfarkte.

Warum Diabetes die Nerven schadigt

Bei der Zuckerkrankheit (Diabetes mellitus) treten neben Schadigungen der BlutgefaBe auch
Stérungen der Nervenfunktionen auf. In der medizinischen Fachsprache spricht man von
diabetischer Neuropathie. Die Patienten leiden unter Kribbeln (Ameisenlaufen) und Brennen der
Haut, extremer Berlihrungsempfindlichkeit, Gefiihlsverlust an FiiBen und Unterschenkeln. Prinzipiell
kénnen alle Teile des Nervensystems betroffen sein. Es treten Lahmungen von Muskeln auf, die zum
Beispiel ein plotzliches Schielen hervorrufen, wenn davon die Augenmuskelnerven betroffen sind.
Stérungen des vegetativen Nervensystems haben manchmal Rhythmusdnderungen des Herzen zur
Folge, auch Blasenstérungen und Impotenz. Besondere Probleme treten bei einer Unterzuckerung
auf, weil sich zum Beispiel der Diabetiker mehr Insulin gespritzt hatte als durch die nachfolgende
Nahrungsaufnahme bendétigt wurde. Das iberschiissige Insulin kann den Blutzucker bis unter die
kritische Grenze von 50mg% absenken. Wenn dieser Zustand nicht behoben wird (zum Beispiel
durch ein Glas Obstsaft oder Traubenzucker), treten Sprachstérungen auf und nervliche
Ubererregung mit (wirkt sich wie ein cholerischer Anfall aus). Erinnerungsliicken und tiefe
Schléfrigkeit kénnen ebenfalls die Folge sein. Diese Stérungen rithren daher, daB3 das Gehirn bei
akutem Zuckermangel einfach abschaltet .Zum Gefiihl der Schwere gesellt sich eine gestorte
Koordination der Augenmuskeln. Es werden Doppelbilder gesehen. DaB3 das Gehirn so empfindlich
auf mangelnde Zuckerversorgung reagiert, kommt daher, daB der gréBte Teil des Blutzuckers als
Energiequelle fiir die Nervenzellen im Gehirn gebraucht wird (120 bis 150 Gramm pro Tag). Sind
alle Reserven verbraucht, senkt das Gehirn seine Nervenleistung gegen Null. Am Ende steht
BewuBtlosigkeit (hypoglykamisches Koma).

Was eine defekte Schilddriise im Internet des Korpers anrichten kann

Neben Bluthochdruck und Diabetes verursacht auch eine defekte Schilddriise Schaden an unserem
Nervensystem. Bei Uberfunktion der unter dem Kehlkopf sitzenden Hormonfabrik l&uft der
Stoffwechsel permanent auf Hochtouren. Wer davon betroffen ist, kann schlecht schlafen und hat
nachtliche SchweiBausbriiche. Tagsuber ist er hektisch und nervds. Die innere Ruhe geht verloren,
stattdessen kommt Gereiztheit auf. Viele werden regelrechte Nervensagen. Der hochtourige
Stoffwechsel verursacht Hitzewallungen. Auch ohne jegliche Anstrengung kommt es zu
SchweiBausbriichen. Schilddriisenpatienten sind ausgesprochen warmeempfindlich, sitzen selbst bei
Kélte gern am offenen Fenster. Schon bei geringer kdrperlicher Anstrengung verursacht die
Schilddrisenlberfunktion Herzklopfen und Atemnot. Solche Patienten sind ausgesprochen hektisch
und entsprechend rasch erschépft. Unter der standigen Uberschwemmung mit
Schilddriisenhormonen reagieren die Nerven und mit ihnen der gesamte Kérper wie aufgeputscht.
Dann beginnen die Muskeln zu zittern und legen schlieBlich einen Besuch beim Nervenarzt nahe.



Dort wird oft erstmals festgestellt, daB die (berzogene Stoffwechselaktivitdt die Nervenzellen des
gesamten Organismus verriickt gemacht hat. Sie vibrieren vor Ubererregung. Um wieder normale
Reaktionen zu bekommen, muB auf jeden Fall die Schilddriiseniiberfunktion behoben werden. Erst
dann legen sich auch Nervositat und innere Anspannung, so daB3 das Geflihl der Unrast und des
Getriebenseins verschwinden.
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