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Sehr geehrte Dame, sehr geehrter Herr,

in Deutschland leben etwa acht Millionen Alkoholiker. Hdufig vergessen wird
dabei die noch viel grofiere Zahl Angehoriger, fiir die Alkohol zur ruindsen
Beziehungs- und Familienkrankheit wird: die Co-Abhcingigen. Das soll Schwer-
punktthema dieses Newsletters sein. Aufserdem skizzieren wir, wie man eine
Hausstauballergie besser in den Griff bekommt. Und wir stellen weitere The-
men der Naturarzt-Februarausgabe vor. Eine spannende Lektiire und ,,nach-
trdglich* noch alles Gute fiirs neue Jahr wiinscht Ihnen

Christoph Wagner, Redaktion Naturarzt
Tel 06174 /92 63 21, christoph.wagner@naturarzt-access.de

2 Alkoholismus: Co-Abhangige
im Netz der Sucht

Von ,,Co-Alkoholismus“ oder ,,Co-Abhiingigkeit* spricht man, wenn Na-
hestehende eines Alkoholikers in die Alkoholkrankheit verwickelt sind:
Lebenspartner, Kinder, Eltern und andere Angehorige oder Bezugsperso-
nen verstricken sich immer tiefer in das ,,Suchtsystem* des Betroffenen.

Sie geraten dabei hdufig selbst in eine Abhédngigkeit, in der sie das Suchtsystem
— also die Mechanismen, die der Kranke im Umgang mit der Sucht entwickelt
hat — verstirken und selbst Symptome entwickeln. Hiufig konnen co-abhéngige
Angehorige weder mit noch ohne den Suchtkranken und die Sucht leben. Sie
leugnen die Sucht: vertuschen Trinkmengen und -exzesse, entschuldigen Ver-
haltensauffilligkeiten nach innen und auflen, bezahlen Trinkschulden, nehmen
dem Suchtkranken Aufgaben und Verantwortung ab, nicht selten besorgen sie
ihm sogar den Alkohol.

Viele von ihnen erdulden Gewalt, Entwiirdigung, soziale Isolation und fiihlen
sich mitverantwortlich. In dem Bestreben, den Suchtkranken, die Beziehung
oder die Familie zu stabilisieren, fordern Co-Alkoholiker jedoch die Krankheit,
was von Dritten héufig filschlicherweise als Hilfsbereitschaft unterstiitzt und
gelobt wird.
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Alle Lebensbereiche drehen sich auch fiir den Co-Abhéngigen letztlich um Al-
kohol — auch wenn er selbst keinen Tropfen trinkt. Er kann die Aussichtslosig-
keit seines Verhaltens meist nicht mehr wahrnehmen. Das gilt auch fiir mogli-
che Ursachen der Co-Abhidngigkeit, die nicht im Alkoholkranken zu suchen
sind, etwa die Sucht, vom Erkrankten als Helfer und Beistand gebraucht zu
werden. Co-Abhingige leiden hdufig unter vermindertem Selbstwertgefiihl.
Viele hatten aulerdem einen alkoholabhingigen Elternteil — und suchen sich
unbewusst erneut krankmachende Beziehungen. Jeder Angehorige eines Alko-
holikers sollte sich daher friihzeitig folgende Fragen stellen:

» Besteht beim Partner eine behandlungsbediirftige Alkoholsucht? Habe ich
dies gemeinsam mit ihm gepriift? Darf dariiber gesprochen werden?

» Verlange ich als Angehoriger/Bezugsperson eine konsequente Entwohnungs-
therapie? Wie reagiere ich, wenn der Erkrankte sich weigert, sie verzogert oder
abbricht?

» Inwieweit haben sich meine Strategien gegeniiber dem Betroffenen in den
letzten Wochen und Monaten bewihrt?

» Wie weit geht meine Treue/Loyalitit und ab wann gerate ich selbst in Ab-
hingigkeit und werde vielleicht krank? Welches sind meine Grenzen, und was
unternehme ich, wenn sie iiberschritten werden?

» Kann ich auf die Rolle, des Helfers, Retters und Moderators verzichten?

» Habe ich Schuldgefiihle oder Angst, den suchtkranken Angehdrigen zu ver-
lieren? Wie kann ich mich davon 16sen? Wie gehe ich mit meiner Machtlosig-
keit um? Habe ich den Mut, mir Hilfe von aulen zu suchen oder sehe ich es als
mein Schicksal, mit dem Problem allein klarkommen zu miissen?

In allen Phasen der Sucht gilt es fiir Angehorige, ihre Grenzen zu erkennen und
zu setzen und sich von Schuldgefiihlen zu 16sen. Schlafstérungen, Antriebslo-
sigkeit, Miidigkeit, Schmerzen, Nervositit sowie Vernachldssigung sind Alarm-
zeichen fiir eine seelische Uberlastung. Seelische oder gar korperliche Miss-
handlung sollte niemand erdulden, auch nicht fiir eine bestimmte Zeit. So wiin-
schenswert es ist, Sucht und Entwohnung gemeinsam zu bewiltigen: Nicht sel-
ten gibt paradoxerweise erst die Trennung von Partner oder Familie dem
Alkoholkranken den notwendigen Impuls zur Entwohnung. Auch fiir den
Co-Abhingigen kann so der Weg aus dem Netz der Sucht leichter sein.

2 Hausstauballergie: Soforthilfe
und naturheilkundliche Therapie

Trinende Augen, eine morgendlich verstopfte Nase, Dauerschnupfen ohne
Erkiltungszeichen, nichtliches Pfeifen der Atmung oder ,,nur“ Husten,
besonders nachts, all dies konnen Symptome einer Hausstauballergie sein.
Fiir eine deutliche Besserung miissen Betroffene (oder ihre Eltern) selbst
aktiv werden.

Eine Hausstauballergie ist eine Allergie auf die Ausscheidungen von Haus-
staubmilben. Sie tritt keineswegs nur bei Kindern und Jugendlichen auf. Aller-



gietests konnen bei Vorliegen der genannten Symptome in der Regel Klarheit
schaffen. Wird die Diagnose Hausstauballergie bestitigt, so ruht die therapeuti-
sche Strategie auf zwei Sdulen:

1. Kontakt mit Milbenkot reduzieren

Generell steht die Sanierung von Matratze und Bettzeug an erster Stelle. Denn
die grofte Zahl an Milben befindet sich im Schlafzimmer, in Matratze und Bett-
zeug, denn sie erndhren sich von menschlichen Hautschuppen und fiihlen sich
in warm-feuchtem Millieu besonders wohl.

Altere Matratzen, die bereits eine grofe Menge Milbenkot enthalten, durch neue
ersetzen. Verwenden Sie eine dicke Matratzenauflage, die jeden Monat bei
60 °C gewaschen werden sollte, damit sich nicht wieder Milben einnisten.
Kopfkissen, Oberbett und Bettwische sollten mit ,,Encasings® umbhiillt werden —
oder man muss sie regelmifBig bei 60 °C waschen.

Liiften Sie Ihre Wohnrdume hdufig! Das Milbenwachstum wird durch hohe
Raumluftfeuchte (> 60 Prozent) gefordert.

Staubsauger mit einem milbenkot- und pollendichtem Mikrofilter (Hepa-Filter)
ausstatten. Alte Teppiche, besonders Bettvorleger, moglichst entfernen. Pols-
termdbel regelmiBig sdubern und eventuell mit milbentotenden Priparaten,
z. B. Neem-Produkten behandeln. Kuscheltiere, die oft viel Staub beherbergen,
gelegentlich fiir drei Tage in der Gefriertruhe lagern.

2. Immunsystem stabilisieren

Erholung und Anregung fiirs Immunsystem bietet ein mindestens vierwochiger
Aufenthalt im milbenfreien Hochgebirge — in manchen Fillen konnen dadurch
ein bis zwei Jahre Beschwerdefreiheit erzielt werden. Alpenkurorte wie das
schweizerische Davos erfreuen sich deshalb nach wie vor zu Recht einer groflen
Beliebtheit.

Um die Allergie lingerfristig zu bekdmpfen, wird oft eine Desensibilisierung
(Immuntherapie) in Betracht gezogen. Dabei wird versucht, den Korper lang-
sam an die allergieauslosenden Stoffe zu gewohnen, indem kleinste Allergen-
mengen verabreicht werden. Im Praxisalltag kommt die Therapie aber fiir viele
Patienten nicht in Betracht, da ein ohnehin bereits vielfach gestresster Organis-
mus, dessen Selbstheilungsvermogen sich schon als geschwécht erweist, mit
einem zusétzlichen Reiz durch das Allergen iiberlastet wiirde.

Homdoopathie und Akupunktur bieten die Moglichkeit, das Immunsystem zu
stairken und auch die psycho-vegetative Erschopfung, die als Ursache der
Allergie oft eine Rolle spielt, zu behandeln. Psycho-vegetative Erschopfung ist
die Folge von Stress, Schlafmangel und seelischen Belastungen. Fiir Kinder
bedeuten in diesem Zusammenhang auch unangemessene Erwartungen der El-
tern seelischen Stress.

Uber folgende weitere Themen berichten wir Naturarzt 2/2008:

Makuladegeneration friihzeitig erkennen und behandeln

Die altersabhiéngige Makuladegeneration, kurz AMD genannt, ist die Hauptur-
sache fiir Erblindungen jenseits des 65. Lebensjahres. Meist wird sie zu spit



behandelt, weil Betroffene die Frithsymptome nicht wahrnehmen. Neue Medi-
kamente gibt es zwar, sie sind teuer und werden massiv beworben, doch eine
groBere Steigerung der Sehschirfe ist in den iiberwiegenden Fillen damit nicht
moglich. Die Fritherkennung — ab dem 50. Lebensjahr! — bleibt daher die wich-
tigste Malnahme, um Erblindung zu verhindern.

Welche Speiseodle wirklich gesund sind

Ol ist nicht gleich Ol, das weif jeder. GroBe Unsicherheit herrscht jedoch in der
Frage, welche Ole gesund sind und fiir welche Zubereitungsart sie sich eignen.
Die jeweilige Zusammensetzung an Fettsduren entscheidet dariiber.

Der Februar-Naturarzt ist ab 17. Januar im gut sortierten Zeitschriftenhandel
(Bahnhofsbuchhandel, Kiosk, Lebensmitteleinzelhandel etc.) erhdltlich. n

Naturarzt — Thr Gesundheitsratgeber. Natiirlich heilen — gesund leben.
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