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IMMUNSYSTEM

Krankheitserregern und anderen Eindringlingen

den Zugang verwehren:

Dafiir braucht es ein leistungsfahiges System.

SO SETZT SICH DAS SYSTEM
ZUSAMMEN

Die korpereigene Abwehr umfasst Orga-
ne und Gefdsssysteme wie die Lymph-
bahnen, aber auch verschiedene Zell-
arten und Eiweissstoffe. Beteiligt an der
Immunabwehr sind das Blut, die Haut so-
wie Schleimhdute und natdrlich die lym-

phatischen Organe.

ANGEBOREN UND UNSPEZIFISCH

Das angeborene Immunsystem ist schnell
und breitwirksam, reagiertjedoch aufalle
Eindringlinge gleich. Deshalb wird es als
unspezifisch bezeichnet. Einem Schutz-
wall gleich bilden Haut und Schleimhdu-
te die ersten Barrieren.

Unterstiitzend wirken bakterienhemmende
Substanzen wie beispielsweise Enzyme,
Schleim in den Bronchien, Flimmerhaare
in den Atemwegen, die Magensdure oder
harmlose Bakterien als schiitzende Be-
siedelung auf Haut und Schleimhduten.
Sogenannte Fresszellen (Phagozyten)
und andere Abwehrzellen versuchen die
eingedrungenen Krankheitserreger ab-

zutoten.

Verschiedene Eiweissstoffe (Enzyme) hel-
fen aktiv mit, indem sie Zellwdnde von
Bakterien oder Virushillen auflésen so-
wie befallene Zellen vernichten.

Weiteren Schutz bieten die natirlichen
Killerzellen, die darauf spezialisiert sind,
virusinfizierte und tumorartig verdnderte
Korperzellen zu erkennen und diese mit
Zellgiften zu vernichten.

Bei diesen Vorgdngen kann eine Infektion

entstehen.

ERWORBEN UND SPEZIFISCH

Beide unserer Abwehrsysteme sind eng
vernetzt und ergdnzen sich optimal.
Wenn dem angeborenen die wirkungsvol-
le Bekdmpfung der Erreger nicht gelingt,
Ubernimmt das erworbene Immunsystem.
Dieses richtet sich gezielt gegen den
Verursacher der Infektion, muss den Er-
reger aber zuerst erkennen. Sein Vorteil:
Es kann sich Angreifer merken und bei
erneutem Kontakt effizienter abwehren.
Darum nennen wir es auch spezifisches
Immunsystem.

Diese Fdhigkeit ist beispielsweise der
Grund, weshalb wir gewisse Krankheiten
nur einmal im Leben durchmachen und
danach immun sind. Beim ersten Kontakt
mit dem Erreger braucht der Kérper eini-
ge Tage, bis er ihn bekdmpfen kann - bei
jedem folgenden setzt die gezielte Ab-
wehrreaktion sofort ein.

Zu diesem System gehoren die T- und B-
Lymphozyten, welche sich im Gewebe
zwischen den Korperzellen befinden, und
die Antikorper im Blut sowie in anderen

Korperflissigkeiten.

NIESEN UND HUSTEN

Jedes Mal, wenn wir niesen oder husten,
entfernen wir Keime aus den Atem-
wegen. Darum missen wir in diesen Mo-
menten ein Papiertaschentuch vor den
Mund halten, weil wir sonst die Keime

weit herum verteilen und andere Leute

anstecken - als Notldsung dient der El-

lenbogen.




REGULATIONSSYSTEME DES KORPERS

Wenn alle regulierenden Systeme unseres Kérpers im Gleichgewicht sind,

ist unser Organismus gesund.

DIE BALANCE AUFRECHTERHALTEN

Das Immunsystem zdhlt zu den Regula-
tionssystemen des Korpers und ist fur die
Balance im Organismus und die Gesund-
heit verantwortlich. Eine gute Lebens-
qualitdt und ein langes gesundes Leben

——

sind direkt von einem gut funktionieren-
den Immunsystem abhdngig.

Aber auch andere regulierende Systeme
wie das Nervensystem oder das Hormon-
system miussen in der Balance bleiben.
Alle Systeme sind miteinander vernetzt
und beeinflussen sich gegenseitig. Jedes
Ungleichgewicht wirkt sich nachteilig auf

die anderen aus.

KOMPLEXE ZUSAMMENHANGE

Fir unser Gleichgewicht und die Funktio-
nalitdt des Immunsystems sind verschie-
dene Faktoren entscheidend: die geneti-
sche Anlage, Ereignisse im Laufe unseres
Lebens sowie unsere Erndhrung und un-
ser Lebensstil. Vermeiden Sie eine unge-
sunde Lebensweise ohne ausreichende
Ruhephasen. Aber auch Stresssituatio-
nen, ob korperliche oder psychische: Sie
kdnnen Erschopfung auf hormoneller und
zelluldrer Ebene sowie eine Verringerung
der wichtigen Lymphozyten bewirken. All
dies kann unser Immunsystem erheblich

schwdchen.

GANZHEITLICH STARKEN

Mit einer soliden Basis schaffen wir op-
timale Voraussetzungen, gesund durch
den Winter zu kommen und auch gegen
andere Keime oder Erreger geristet zu
sein. Aus ganzheitlicher medizinischer
Sicht muss es unser Ziel sein, unsere Im-
munabwehr in den bestmdoglichen Funk-
tionszustand zu bringen. Gesunde Le-
bensfiihrung und Stressreduktion stehen
an erster Stelle - stetige Belastungen im
Alltag sowie ein Mangel an wichtigen Mi-
krondhrstoffen machen den Kérper an-
falliger fur Erkdltungen und andere Infek-
tionskrankheiten.

VERANDERUNGEN IM ALTER

Mit zunehmendem Alter verdndert sich
der Organismus. Die regulierenden Syste-
me und die Kommunikation zwischen ih-
nen werden beeintrdchtigt. Dabei nimmt
auch die Funktionalitdt des Immunsys-
tems im Laufe der Zeit ab, was sich so-
wohl auf die angeborene als auch auf die
erworbene Immunabwehr auswirkt. Die
Folge ist eine erhohte Anfdlligkeit. Aus
diesem Grund sollten vor allem bei dlte-
ren Menschen prdventive immunaktivie-

rende Massnahmen ergriffen werden.

TIPP

MIKRONAHRSTOFFE
IN DER NAHRUNG

Achten Sie auf eine ausreichende Men-
ge von Mineralstoffen, Vitaminen oder
Omega-3-Fettsauren.

Vermeiden Sie Stress und bewadltigen
Sie hohe Anforderungen mit positiver
Einstellung.

Stellen Sie ausreichende Ruhephasen

sicher und schlafen Sie gut.




