v
A /2016

Dag ylanser) 1) Byl VJJJJ

Gasundnals yon Suvensn und Halanian

93. Jahrgang

Curodlsens Meitenseiimar4ai)

Somulzmenties Tuzraols
_:szu:—)],ufJauz':—.*’uegs'ﬁraJsip HEYISTHTIETZETIEN

‘ ¥ ‘__“
,uJ ;,Jn/'nyr\ 44

SEE! J.J.':.” JJ—*JJJJ,)”?}J—jJJ EIRenn L

LAY

Die Naturheilkunde

www.forum-medizin.de ISSN 1613-3943 6,90 €

Mit

ForumMm MEDIZIN

Verlagsgesellschaft mbH

Forum
Komplementére
Onkologie &
Immunologie




Liebe Leserinnen, liebe Leser,

Der Mensch in Bewegung lautet das Titelthema der aktuellen Aus-
gabe von Die Naturheilkunde. An der Entstehung dieser Ausgabe
sind zahlreiche Personen beteiligt, Autoren, Redakteure, Grafiker
und viele mehr, die sich wahrend des Entstehungsprozesses samt
und sonders Uberraschend wenig bewegen. Wir sitzen in beque-
men Bduros, oft in leicht wurmhaft gekrimmter Haltung vor dem
Computer, und bewegen in erster Linie unsere Finger, unsere Au-
gen und unseren Geist. Die damit vernipften Muskeln und Gelenke
durften entsprechend bestens trainiert sein. Die Ubrigen der rund
140 Gelenke und Uber 650 Muskeln des menschlichen Koérpers
werden im klassischen Birojob dagegen kaum beansprucht. Und
nach Feierabend fiihrt der erste Gang zum Auto auf dem Parktplatz.
Ein durchaus typischer Arbeitsalltag in der heutigen Zeit.

Unsere Vorfahren waren korperlich noch deutlich aktiver, wir be-
wegen uns heute um rund zwei Drittel weniger als noch vor 100
Jahren. Und auch damals gab es schon den klassischen Birojob,
inklusive riickenschadigender Haltung vor der Schreibmaschine.
Der Mensch hat in seiner rund zweieinhalb Millionen Jahre andau-
ernden Stammesgeschichte tber 99 Prozent der Zeit als Wild- und
Feldbeuter, als Jager und Sammler, gelebt. Man muss sich dieses
Leben als duBerst bewegungsreich vorstellen. Nicht nur galt es al-
lenthalben wilden Tieren vom oberen Ende der Nahrungskette da-
vonzulaufen, auch die eigenen Lebensmittel waren oft duBerst rege
und mussten erst mihsam erjagt werden. Die Hetzjagd in Form der
Ausdauerjagd ist die alteste Jagdmethode des Menschen, die Evo-
lution hat uns zu perfekten Langstreckenlaufern geformt. Moderne
Supermaérkte berlcksichten diesen Umstand allenfalls noch, indem
sie Milchtiten und sonstige Guter des taglichen Bedarfs in die am
weitesten vom Eingang entfernten Regale stellen. Erstmalig in der
langen Geschichte der Menschheit ist die Ernghrung vollstandig
von der Bewegung entkoppelt.

EDITORIAL Ml

Die Bequemlichkeit hat ihren Preis. Durch den permanenten
Bewegungsmangel sind wir anfélliger fir Krankheiten und erholen
uns langsamer von Belastungen. Nahezu alle als Zivilisationskrank-
heiten umschriebenen Erscheinungen, ob Ubergewicht, Diabetes
oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen, kénnen mit einem Mangel an
Bewegung assoziiert werden. Paradox: In unserer schnelllebigen
Gesellschaft, in der die knappe Resssource Zeit zu rasen scheint,
bewegen wir selbst uns immer weniger. In diesem Mangel an Be-
wegung sehen Evolutionsmediziner eine groBe, wenn nicht gar die
groBte Gefahr fir unsere Gesundheit. Da nicht damit zu rechnen ist,
dass die Evolution mal einen Schritt zulegt und unseren Organismus
kurzfristig an Blrojob, Autofahrten und generelles Couchpotatotum
anpasst, muss jeder Einzelne selbst aktiv werden. Als Praventions-
maBnahme (und oft auch als Therapiemodul im Rahmen einer um-
fangreichen Behandlung) ist regelmaBige, moderate Bewegung ein
Schlisselelement fir einen gesunden Organismus, sie stérkt Mus-
keln und Gelenke, férdert die Immunabwehr und wirkt sich zudem
positiv auf das psychische Wohlbefinden aus. Der Schriftsteller und
Apotheker Theodor Fontane, ebenfalls jemand, der viel Lebenszeit
am Schreibtisch verbrachte, findet die richtigen Worte:

Luft und Bewegung sind die eigentlichen geheimen Sanitétsréte.

In diesem Sinne wiinscht ein angenehmes Leseerlebnis und eine
stets solide Gesundheit,
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Maik Lehmkuhl
Chefredaktion

In eigener Sache

Wir nehmen Abschied von Prof. Dr. rer. nat. med. habil. Hartmut Heine, einer herausragenden Personlichkeit in der Komplementarmedizin,
einem Pionier und Wegbereiter, dessen richtungsweisende Arbeiten liberdauern werden. Viele Jahre stand uns Professor Heine als Autor
und aktives Mitglied des wissenschaftlichen Beirats selbstlos, engagiert und hilfsbereit zur Seite. Wir sind ihm hierflr sehr dankbar. Neben
der fachlichen Expertise hat uns Professor Heine, ein Humanist der alten Schule, ein Universalgelehrter par excellence, auch personlich
inspiriert und in Denk- und Handlungsweisen geprégt. Auch das wird Uberdauern. Auch daflir sind wir aus tiefster Seele dankbar.
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