So starken Sie lhre Abwehrkrafte

INTERVIEW Heilpraktikerin Hoyer gibt Tipps — von der Ernahrung bis zum Schlaf

VON TANJA SCHNEIDER

Détlingen — Ob die einfache
Erkiltung, die Grippe oder
gar Covid-19 — bei Virusinfek-
tionen sind Menschen mit
starken Abwehrkriften im
Vorteil. Da wundert es nicht,
dass die Heilpraktikerin Mai-
ke Hoyer ihren Patienten der-
zeit vermehrt Tipps zum Auf-
bau ihres Immunsystems
gibt. Wie die Détlingerin die
Coronakrise erlebt, worauf
sie personlich besonders ach-
tet und wie jeder seine Ab-
wehrkrifte verbessern kann,
verrdt sie in einem Interview.

Frau Hoyer, wie wirkt sich
die Corona-Pandemie auf
Ihren Praxisbetrieb aus?
Wie haben Sie die vergan-
genen Wochen erlebt und
gearbeitet?
Zurzeit biete ich in meiner
Praxis nur eingeschrinkte
Offnungszeiten vor allem fiir
die Behandlung von
Schmerz- und Allergiepatien-
ten an, zum Beispiel bei aku-
ten Riickenschmerzen und
Heuschnupfen. Aktuell rufen
auch immer mehr Menschen
an und wiinschen eine telefo-
nische Beratung. Ich habe in
den letzten Wochen in Bezug
auf die Corona-Pandemie viel
Unsicherheit und Angst bei
den Menschen erlebt, sich
mit dem Virus anzustecken —
und auch existenzielle Angs-
te vor der globalen Auswir-
kung.

Insofern habe ich vielen Pa-
tienten konkrete MaRnah-
men an die Hand gegeben,
ihr Immunsystem zu stirken,
denn das ist die Basis fiir die
Abwehr unerwtinschter Erre-
ger. Hier hat die Naturheil-
kunde und Homdopathie
sehr viel zu bieten. Das ist ge-
nau das, was mir in der heuti-
gen, medialen Berichterstat-
tung fehlt und kaum zur
Sprache kommt, namlich
dass neben Bewegung und
Sport an der frischen Luft vor
allem eine vitalstoffreiche Er-
ndhrung und Mikronédhrstof-
fe essenziell fiir das Immun-
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Ein starkes Immunsystem hilft bei der Abwehr von Viren,

weil3 Heilpraktikerin Maike Hoyer.

system sind.

Zur Einddmmung des Virus
sind auch viele Hygiene-
und VerhaltensmaBnah-
men erforderlich. Worauf
achten Sie besonders?
Natiirlich steht griindliches
Hindewaschen mit Wasser
und Seife mehrmals am Tag
und fiir etwa 30 Sekunden an
erster Stelle. Das Gesicht und
die Schleimhdute von Augen,
Mund und Nase sollten so we-
nig wie moglich bertihrt wer-
den. Auch desinfiziere ich
meine Hinde zurzeit sehr
héufig, und der wichtigste
Leitsatz heiRt: ,Licheln statt
Hindeschiitteln.”

Wenn ich zum Einkaufen
fahre, achte ich selbstver-
stindlich auf einen Mindest-
abstand von anderthalb bis
zwei Metern zur nichsten
Person und beriihre so wenig
wie moglich, was manchmal
nicht so einfach ist. Wichtig
ist, dass die Menschen achtsa-
mer mit diesen Dingen umge-
hen, jedoch ohne in Panik zu
geraten und zu iibertreiben.

Des Weiteren ist frische
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Luft sehr wichtig. Die Wohn-
und Arbeitsrdume sollten re-
gelmiRig geliiftet werden,
und die gewonnene Zeit soll-
te genutzt werden, um an die
frische Luft zu gehen.

Sie erwéhnten es schon -

ein gutes Immunsystem

kann bei der Abwehr von

Viren helfen. Was kann ich

tun, um es zu stérken?
Eine gesunde und biologische
Erndhrung mit tiberwiegend
Obst, Gemiise und Krdutern
sollte selbstverstdndlich sein,
denn der Darm macht 80 Pro-
zent unseres Immunsystems
aus. Dieses wird tiber unser
sogenanntes Mikrobiom ge-
steuert. Daher macht es Sinn,
eine gestdrte Darmflora ge-
zielt aufzubauen.

Auch korperliche Aktivitit
und Bewegung sind wichtige
Mafnahmen, um das Im-
munsystem zu stiarken. Studi-
en geben Hinweise darauf,
dass Personen, die regelmé-
Rig korperlich aktiv sind, sel-
tener Erkdltungen bekom-
men als weniger aktive Men-
schen. Diejenigen, die sich re-

Zur Person

Die studierte Kulturwissen-
schaftlerin Maike Hoyer ist
seit 2002 mit eigener Praxis
als Heilpraktikerin tatig — bis
2015 in Weyhe, anschlieBend
vier Jahre lang in Syke-Bar-
rien und nun seit September
2019 am Détlinger Dorfring.
Zusatzlich zum Heilpraktiker
hat sie unter anderem Ausbil-
dungen in chinesischer Aku-
punktur und Heilkrauterme-
dizin, geistigen Heilweisen,
biologischem Dekodieren,
Homd&opathie und Kinesio-
Taping. Sie ist zudem Lehre-
rin fur Qigong sowie Taiji-
quan und bot vor der Corona-
krise verschiedene Kurse und
Vortrage an. Weitere Infor-
mationen finden Interessierte
auf ihrer Homepage https://
heilpraktikerin-vitaltrainerin-
hoyer.de.

gelmiRig an fiinf Tagen in
der Woche bewegten, waren
nur an halb so vielen Tagen
im Jahr erkéltet wie nicht ak-
tive Personen. Zudem war bei
ihnen das Ausmaf der Erkél-
tungsbeschwerden um bis zu
40 Prozent niedriger.

Ein weiterer bedeutender
Tipp ist ausreichender Schlaf
von mindestens sieben Stun-
den. In einer Untersuchung
konnte gezeigt werden, dass
Personen, die weniger als sie-
ben Stunden pro Nacht schla-
fen, fast dreimal so haufig ei-
ne Erkdltung bekommen wie
Personen, die acht Stunden
oder linger schlafen.

Welche Rolle spielen denn

die Vitalstoffe?
Ich stelle in meiner Praxis
héufig fest, dass Erwachsene
und vor allem auch Kinder ei-
nen Vitalstoffmangel haben.
In Bezug auf das Immunsys-
tem mochte ich hier nur eini-
ge hervorheben, die gerade
in dieser Zeit besonders wich-
tig sind: Vitamin C und Zink
sind sowohl fiir die Vorbeu-
gung von Krankheiten als

auch fiir die Immunabwehr
wichtig. Untersuchungen
zeigten, dass die Einnahme
von Vitamin C die Dauer der
Erkédltungssymptome bei Er-
wachsenen um durchschnitt-
lich acht Prozent und bei Kin-
dern um 14 Prozent verrin-
gert. Es wurde die vergange-
nen Tage auch dariiber be-
richtet, dass Vitamin C in Chi-
na zur Bekdmpfung der Coro-
na-Infektionen in Hochdosis
mit Erfolg eingesetzt wird.
AuRerdem wurde festge-
stellt, dass die Einnahme von
Zink innerhalb der ersten 24
Stunden der Erkiltungs-
symptome den Schweregrad
und die Dauer der Erkran-
kung verringern kann.
Vitamin D3, das sogenann-
te Sonnenhormon, hilft un-
ter anderem hervorragend
bei der Regulierung des Im-
munsystems und wirkt als
Entziindungshemmer. Dari-
ber hinaus hat die Forschung
gezeigt, dass eine Vitamin-D-
Supplementierung zum
Schutz vor Grippe und Atem-
wegsinfektionen effektiv bei-
tragen kann. Beachtet wer-
den sollte bei VitaminD eine
ausreichende Magnesium-Zu-
fuhr. Die Einnahme der Mi-
krondhrstoffe sollte meiner
Meinung nach individuell ab-
gestimmt sein. Ich mache
zum Beispiel oft die Erfah-
rung, dass zu geringe Dosie-
rungen empfohlen werden.

Sind Angst und Panik

schéadlich fiir unser Im-

munsystem?
Angst und Panik niitzen si-
cherlich keinem, denn das
wiirde unser Immunsystem
noch mehr schwéchen. Der
Umgang damit ist in dieser
Zeit verstindlicherweise
nicht so einfach. Ich selber
meditiere viel und gehe oft in
die Natur, um mich zu ent-
spannen und zur Besinnung
zu kommen. Das Wichtigste
ist also die Vorbeugung mit
positiven Gedanken, einer ge-
sunden Erndhrung, guten Mi-
krondhrstoffen und Bewe-
gung an der frischen Luft.



