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Eine Listerieninfektion kann todlich verlaufen!

An und fiir sich sind Bakterien in unserem Darm lebensnotwendig,
denn sie bilden die Basis unseres Abwehrsystems. Dabei handelt es
sich um eine Ansammlung von 400 bis 500 verschiedenen Stimmen,
die zusammen unser Mikrobiom im Darm bilden. Interessanterweise
weif3 jeder Organismus genau, welche Bakterien zu diesem Mikro-
biom gehoren und welche nicht. Den Menschen krankmachende
Salmonellen beispielsweise gehoren genauso wenig dazu wie die Lis-
terien. Interessanterweise kann man nicht aus der wissenschaftlichen
Einteilung der Bakterien ableiten, ob ein Bakterium uns gut gesonnen
ist oder nicht. Das macht die Sache duflerst schwierig. Daher gibt
es verschiedene Farbemethoden, um die Keime voneinander zu dif-
ferenzieren. Aber auch in der Gattung der Listerien gibt es weitere
Arten, die nach ihrem Entdecker dem britischen Chirurgen Joseph
Lister (1827-1912) benannt sind. Er machte sich einen Namen als
»Vater der antiseptischen Chirurgie“, also einer keimtétenden
Mafinahme zur Verminderung der Keimzahl von infektiosen Kei-
men an lebenden Geweben zur Verhinderung einer Infektion durch
einen operativen Eingriff.

Listerien sind 0,4 x 1 - 1,5 um (1 pm ist 1/1000 mm) grofle stdb-
chenformige Bakterien mit Geif3eln, die sich durch Schwimmen aktiv
fortbewegen konnen. Sie kommen in der Natur allgegenwirtig vor
und erndhren sich von totem organischen Material. Man findet sie
auf Pflanzen (abgestorbene Griser) und im Kopfpolsterstaub, aber
auch im Magen-Darm-Trakt von Menschen und Tieren. Schitzungs-
weise ein bis zehn Prozent der Menschen tragen Listerien im Darm
und scheiden sie mit dem Stuhl aus. Listerien sind die Verursacher
der meldepflichtigen Infektionskrankheit Listeriose, doch nicht alle
Arten machen eine Infektion. Die Infektion mit der Art Listeria mo-
nocytogenes ist aber fiir den Menschen krankmachend. Wir kénnen
uns auf verschiedene Art und Weise damit infizieren. Beispielsweise
durch verunreinigtes (kontaminiertes) Fleisch von Rind und Schaf
und dem Verzehr von nicht sachgerecht hergestellten Lebensmit-
teln vor allem Fleisch,- Fisch- und Milchprodukten. Listerien sind
vor allem in nicht erhitzten tierischen Lebensmitteln wie Rohmilch
oder Rohmilchkése enthalten. Obgleich Pflanzen weniger betroffen

Listerien: Die unbekannte Gefahr, die von diesem Erreger ausgeht, kann
todlich sein.

sind, konnen Listerien durch
Diingung mit tierischen Ab-
wissern (Jauche) auf das Ge-
miise gelangen. Haufig fand
man diese auch in kiichen-
fertig abgepackten Salaten!

Liegt der Listerien-Gehalt der
Lebensmittel unter 100 Bak-
terien je Gramm ist eine In-
fektion eher unwahrschein-
lich. Durch industrielle Pro-
duktion von Lebensmitteln
kam es in der letzten Zeit zu
einer erhohten Kontamina-
tion. Eine Listeriose verlauft
bei gesunden Menschen
meist harmlos oder wird kaum bemerkt. Werden jedoch sehr viele
Erreger aufgenommen, kommt es zu heftigen Durchfillen und Fie-
ber. Kleinkinder als auch immungeschwichte Menschen (frisch Ope-
rierte, Krebspatienten, Diabetiker, AIDS-Erkrankte oder Organtrans-
plantierte) konnen schwer erkranken und mitunter daran verster-
ben. Der Ausbruch der Erkrankung kann bis zu acht Wochen nach
Aufnahme der Bakterien erst erfolgen. Das macht es sehr schwer,
die Infektionsquelle zu bestimmen. Listerien kénnen eine Sepsis
(Blutvergiftung) oder Meningitiden (Hirnhautentziindungen) aus-
l6sen, die zwar mit Antibiotika (Ampicillin oder Amoxicillin oft in
Kombination mit Gentamicin) behandelt werden kénnen. Dennoch
fithren Infektionen mit Listerien in 30 Prozent der Fille zum Tode.
Sehr gefihrlich ist eine Listeriose in der Schwangerschaft, denn sie
kann fatale Folgen fiir das ungeborene Kind haben und zu schwers-
ten Schidigungen oder gar zum Absterben der Leibesfrucht fithren.
Die Schwangere hingegen bemerkt die Erkrankung oft nicht einmal.

Besonders rohe Fleischwaren sind -
bei nicht sachgerechter Herstellung -
gefihrdet, mit Listerien verunreinigt
zu sein.

Anfang Oktober wurde ein grofler Wursthersteller aus Twistetal-
Berndorf (Hessen) wegen verunreinigter Wurst geschlossen, nach-
dem die Staatsanwaltschaft Kassel die notigen Schritte eingeleitet
hatte. Offensichtlich sind von den 37 betroffenen Menschen, welche
von der Wurst gegessen hatten, 25 bereits verstorben. Fachleute je-
doch postulieren ganz klar: Die Dunkelziffer ist weit hoher! Gerade
jetzt ist die Bundesministerin fiir Landwirtschaft und Verbraucher-
schutz, Julia Klockner (CDU), gefordert, Klarheit in diesen Fall zu
bringen. Laut Berufsverband fehlen 1.500 Kontrolleure bundesweit.
Wenn es um unser aller Gesundheit geht, sollten die entsprechenden
Kontrollen durchgefiihrt werden. Hier appelliere ich im Namen aller
Menschen, die in Deutschland leben, das nétige Geld zur Verfiigung
zu stellen. Eine Bestrafung fiir eine abgelaufene Parkuhr auszustel-
len, ist im Gegensatz dazu marginal. Daher sollte das nétige Personal
durch Fachleute sinnvoll umverteilt werden. Anfang November 2019
mussten z.B. Norma und Rewe bestimmte Frikadellenballchen wegen
eines Listerienverdachtes zuriickrufen. Ein Ende der Listerieninfek-
tionen ist offensichtlich nicht abzusehen.

Herzliche Grifle
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Faszien

Hype oder Evidence — das ist hier die Frage

Faszien-Rollen im Einsatz: Das Gewebe wird wieder besser durchblutet, und Stauungen

der Lymphe kénnen abfliefSen.

Schon wieder oder immer noch. Die Fas-
zien sind in aller Munde.

Praktische Erfahrungen der letzten Jahre
haben gezeigt, dass sich bei Muskel- und
Gelenksproblemen der richtige Einsatz
des Faszien-Trainings als wirksam besta-
tigt hat. Die Betonung liegt auf richtig.
Gefragt ist in erster Linie Geduld.

Das ist vermutlich auch der Grund, wa-
rum sich oftmals Faszien-Kritiker und
Zweifler bestatigt fuhlen.

Wer soll schon Geduld aufbringen, wenn
es mit Spritze oder Medikament wesent-
lich schneller geht. Eventuell auftretende
Nebenwirkungen werden von vorne her-
ein ausgeblendet. Bei der richtigen Pfle-
ge der Faszien ist Selbstverantwortung
gefordert — und das ist anstrengend.

Das Faszien-Gewebe kann durch Verlet-
zungen, Uberanstrengung oder Passivitat
und chirurgische Eingriffe beeintrachtigt
werden. Es kann sich nach Méglichkeit
aber selbst reparieren bzw. auf Grund
der ,,Formbarkeit” jedoch auch wieder in
den alten Zustand zuriickversetzt und in
einen optimierten Zustand gebracht wer-
den. Es passt sich unseren spezifischen
Bewegungs- und Atemmustern an und
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wird von unseren geistigen Neigungen
und den Bewegungen, die diese fordern
oder hemmen, mitgestaltet.

Wie so oft ist es unerldsslich, sich die
Moglichkeiten von einem Fachmann auf-
zeigen zu lassen, um letztendlich die er-
winschte Wirkung zu erzielen.

Wer sich aber um sich und um seinen
Korper kimmert und ihn pflegt, wird be-
lohnt.

In diesem Bericht sollen praktische Mog-
lichkeiten zur Pflege der Faszien aufge-
zeigt werden, die bei richtiger und regel-
maliger Anwendung ihre Wirksamkeit
entfalten werden.

Schropfen

Der Einstieg und gleichzeitig eine der ein-
fachsten Methoden, sich mit der Repara-
tur des Bindegewebes zu beschaftigen, ist
auch die alteste. Seit gut 5000 Jahren hat
sich das Schropfen tGber hunderte Gene-
rationen in der Volksmedizin bewdhrt und
hat immer seine letztendlich wohltuende
Wirkung entfacht.

Leider ist diese Methode etwas in Verges-
senheit geraten. Aber schon Hippokrates
lehrte uns:

,Wer die Erfahrungen der Alteren ver-
wirft und vernachlassigt und glaubt, nur
in der neuesten Behandlung den rechten
Weg gefunden zu haben, der tduscht sich
selbst und die anderen.”

Die Schropfképfe werden auf die leicht
geodlte Haut aufgesetzt. Durch Zusam-
menpressen saugen sie sich an, wobei
durch den dabei entstehenden Unter-
druck leichte, oberflachliche Himatome
entstehen, ahnlich wie beim , Knutsch-
fleck”.

Dies erzeugt einen starken Reiz, der die
ortlichen und allgemeinen Selbstheilungs-
krafte aktiviert.

Durch den gleichzeitig entziindungshem-
menden Effekt wird die Heilung geférdert.

Wir bewerten diese Reaktion als durch-
aus erwiinscht und unbedenklich. Ledig-
lich Menschen, die blutverdiinnende Me-
dikamente nehmen, sollten sich vorsichtig
an das Schropfen herantasten. Auf jeden
Fall sollte vorab fachliche Beratung einge-
holt werden.

Schrépfképfe in verschiedenen Gréfien
und Ausfiihrungen

,Die Natur heilt von innen her mit Hilfe
eines duleren Heilmittels” Thomas von
Aquin.

Anwendung:

Die Behandlungsdauer sollte in der An-
fangsphase 3 bis 5 Minuten nicht tber-
schreiten. Das subjektive Empfinden gibt
recht gute Signale, wann der Schropfkopf
entfernt werden soll.



Platzierung der Schrépfkopfe im Schulterbereich

Im Abstand von 2 bis 3 Tagen kann das
Schropfen wiederholt werden. Die Ruhe-
zeit ist einzuhalten, damit sich das Gewe-
be regenerieren kann.

Diese Zeitspanne kann im Laufe der An-
wendungen individuell erhéht werden.

Pneumatische
Pulsationsmassage

Stefan Deny (1922-1998), Mediziner und
Erfinder, erfand und entwickelte in jahr-
zehntelanger Forschungsarbeit ein mo-
dernes, einfach zu handhabendes Gerat
zur pneumatischen Pulsationsmassage
und meldete es zum Patent an.

O pneéumatron

Ziel von Stefan Deny war es, die tieferen
Schichten des Gewebes zu erreichen: Mit
einem Gerét, das am Korper eine pulsie-
rende Massagebewegung erzeugt, die das
Gewebe vertikal von innen nach aulien
dehnt.

Dadurch wird das Lymphsystem angeregt,
die Blutzirkulation wird beschleunigt und
damit der gesamte Stoffwechsel der Zel-
len in den Gewebestrukturen verbessert.

Faszien-Training
Ausrollen

Endlich ist es moglich, mit der Roll-your-
self-Methode Uberall und jederzeit die

Gerdt zur pneumatischen Pulsationsmassage

Ergebnis des Schrépfens nach mehrminiitiger Anwendung

Faszien-Rollen und Bille in verschiedenen
Ausfiihrungen

Faszien selbst zu behandeln. Durch das
Rollen auf der Faszien-Rolle oder dem Ball
|6sen sich fasziale Adhdsionen und Verdi-
ckungen, die Gewebsstrukturen werden
durchfeuchtet, der Kérper wird beweg-
licher und das Korpergefiihl verbessert
sich. Viele Sportler schwdren mittlerweile
darauf, nicht nur nach dem Training oder
einem Wettkampf, sondern auch in der
Aufwarmphase mindestens zehn Minuten
mit der Faszien-Rolle zu arbeiten.

Unser Alltag findet meist in sitzender
bzw. ruhender Position statt. Durch die
Unbeweglichkeit trocknet das muskulare
Bindegewebe, die sog. Faszien, aus. Eben
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durch diesen Bewegungsmangel werden
die Faszien unelastisch und verkleben.

Da dieses Bindegewebe unsere inneren
Organe, die Muskulatur, Sehnen und
Knochen verbindet, kann es bei Verkle-
bungen desselben zu Einschréankungen
der Beweglichkeit sowie in der Folge zu
Gelenks- und Riickenschmerzen kommen.

Durch Roll- und Kreisbewegungen auf spe-
ziell abgestimmten Trainingsgeraten kon-
nen diese Verklebungen geldst werden.

Die Faszien werden dabei wie ein
Schwamm ausgedriickt und transportie-
ren Stoffwechselprodukte und Lymphe
ab.

Das dabei aktivierte Gewebe wird bei an-
geregter, verstarkter Durchblutung wie-
der gleitfahig und geschmeidig.

Die Regeneration der muskelumhdiillen-
den Faszien beschleunigt sich deutlich.
Langsam ausgefiihrte Rollbewegungen
oder punktueller, anhaltender Druck wir-
ken entspannend und l6send.

Durch diesen Druck wird tiber die Mecha-
norezeptoren eine Signalkaskade zum ve-

Herausgeber des ENB-Einhefters &
Redaktionsanschrift:

Europaischer Naturheilbund e. V.
Christophallee 21

D-75177 Pforzheim

Peter Emmrich (Verantw.)

Redaktion: Andreas Jung
Bildnachweise: Shutterstock, G. Miiller

getativen Nervensystem und in Richtung
Muskel ausgel6st. So kommt es zu einer
Detonisierung des Faszien- und Muskel-
tonus.

Eigene Erfahrungen
Fit bis zur Ferse

Unter meiner rechten FuRsohle befin-
det sich ein kleiner Ball, liber den ich
mit leichtem ,Wohlwehschmerz” rolle
und driicke. Durch den Druck stellen
sich meine Zehen nach oben. In der An-
fangsphase eine durchaus unangenehme
Ubung. Mit der Zeit aber spiire ich, dass
diese Roll- und Fliessbewegung wunder-
bar gut tut.

Als ich mich mit dem rechten FuB wieder
auf den Boden stelle, bin ich Uberrascht,
dass sich die Wirkung nicht nur auf den
FuR beschrankt. Das gesamte rechte Bein
fihlt sich leichter und gleichzeitig straffer
an. Zudem habe ich den Eindruck, dass
sich das rechte Bein langer anfihlt.

Erstaunlicherweise wirkt das linke Bein
jetzt verkimmert, die Muskulatur weich
und teigig. Der Grund fiir die Anregung
der Durchblutung und des Stoffwechsels
bei Massagen mit Béllen oder Faszien-
Rollen liegt in der Tatsache, dass bei Sti-
mulation des Gewebes der Botenstoff
Stickstoffmonoxid ausgeschittet wird,
der die Gefdl3e erweitert und somit einen
ungehinderten Fluss von Gewebsflissig-
keit und Blut gewahrleistet.

,Nicht was wir erleben sondern wie wir
empfinden, macht unser Schicksal aus”

'
Das gesamte ENB-Team wiinscht Ihnen und Ihren
Familien eine wundervolle Adventszeit und ein
gesegnetes Weihnachtsfest.

Als das reichhaltigste dem Menschen zur
Verfligung stehende Sinnesorgan beno-
tigt das Bindegewebe variantenreiche
Impulse zur Regeneration wie Schropfen
oder Druck durch Ball oder Rolle.

Diese Reize sollten mit voller Aufmerk-
samkeit wahrgenommen werden, was
allerdings viel Geduld und Durchhaltever-
mogen erfordert. Nur dann ergibt sich ein
Lerneffekt, der sich im Gehirn verankert.

Individuelle und konstitutionelle Beson-
derheiten sollten in der Reizgestaltung
und -dauer Berucksichtigung finden.

Trotz oder gerade wegen immer wieder-
kehrendem Zweifel an der Sinnhaftigkeit
bzw. einem Erfolg, der oftmals lange auf
sich warten ldsst — ,schon wieder” oder
»,immer noch” ausrollen und schropfen -,
heiBt es weitermachen. Die Pflege der
Faszien sollte als dauerhaftes ,Training” in
den Lebensrhythmus integriert werden.
Jeder, der durchhilt, wird den Erfolg im
wahrsten Sinne des Wortes am eigenen
Kbérper verspuren.

Gabriele Miiller

Staatl. gepr. Sport-

und Gymnastiklehrerin,
arztlich geprifte Natur-
heilberaterin im ENB.

Ausbildung an der
staatlich anerkannten Sport-und
Gymnastikschule in Waldenburg.
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Zum Jahreswechsel einen fréhlichen €lbergang in

ein gesundes, gliickliches und zufriedenes Jahr 2020!
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