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Waldbaden als Therapie fiir Long-Covid-Betroffene? Eine Hil i St

Waldbaden als Therapie fiir
Long-Covid-Betroftene?

Vom Coronavirus genesen, aber Beschwerden bleiben - Psychologiestudentin
will herausfinden, ob ein Trend aus Japan hilft

Von Katharina Franz

Hildesheim. Ein positiver Corona-
Test, mehrere Tage lang in Qua-
rantdne und dann zuriick ins Le-
ben, als wdre nichts gewesen? Das
klappt nicht bei allen, die sich mit
dem Coronavirus infizieren. Wie
viele Long-Covid-Betroffene es
genau gibt, dartiber gibt es unter-
schiedliche Zahlen, so die Bundes-
zentrale fur gesundheitliche Auf-
klarung (BZgA). Fest steht, dass es
jeden treffen kann: Die BZgA be-
zieht sich im Internet auf eine
deutsche Studie, laut der bei etwa
einer von zehn Personen mit zu-
nachst geringen oder gar keinen
Symptomen auch Monate nach der
akuten Erkrankung noch Atembe-
schwerden, Schlaflosigkeit, Ge-
schmacksstérungen oder Mudig-

keit auftreten. Von der Weltge-
sundheitsorganisation gibt es eine
Broschiire mit Tipps, wie man mit
den Beschwerden umgehen kann.

Psychologiestudentin ~ Anika
Meilner will herausfinden, ob
Waldbaden Linderung verschafft.
Dazu sucht sie aktuell nach Men-
schen, die an einer Studie im Rah-
men ihrer Bachelorarbeit an der
Universitat Hildesheim teilneh-
men. Sie sollen iiber zwei Wochen
verteilt vier Mal ganz bewusst eine
Stunde lang im Wald verbringen
und ihnmit allen Sinnen genieBen:
ins Grin eintauchen und eben
Waldbaden - ein japanischer
Trend. ,Studien aus Japan und
Skandinavien haben erwiesen,
dass sich Waldbaden positiv auf
die Atemwege und den Puls aus-
wirkt”, weill Meiner. Das konne

mit dtherischen Olen zusammen-
hdngen, die Biume absondern und
Menschen im Wald einatmen.
Klingt nach einer passenden Wir-
kung fiir Long-Covid-Betroffene —
ob es tatsachlich hilft, will Meiner
genau beobachten. Dazu bekom-
men die Probanden jeweils eine
Smartwatch, die sie wahrend der
14 Tage moglichst durchgehend
tragen sollen — auch beim Schla-
fen. Gleich zu Beginn wird eine
Speichelprobe entnommen, um
anhand des Cortisolspiegels das
Stresslevel zu ermitteln. AuBer-
dem miissen die Teilnehmerinnen
und Teilnehmer mehrere Fragebo-
gen ausfiillen.

Dazu hat Meifiner gemeinsam
mit ihrer Arbeitsgruppe fir Bio-
und Neuropsychologie Audiome-
ditationen aufgenommen, die die
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Probanden iiber ihr Handy abspie-
len konnen. Zu héren sind Ent-
spannungs- und Achtsamkeits-
tiibungen, aber auch Denkanstofe
wie , Stell dir vor, du wérst ein klei-
ner Fuchs, der den Wald zum ers-
ten Mal sieht...”.

Eine voll besetzte Testgruppe
startet bereits Ende Mai. Eine
zweite soll ab dem 20. Juni das
Waldbaden-Programm testen.
Einen drztlichen Nachweis, dass
man von Long-Covid betroffen ist,
braucht man nicht. Es reicht, wenn
man seine Symptome in den Fra-
gebogen angibt. Wer mitmachen
mochte, kann eine E-Mail mit dem
Betreff ,Waldbaden” an meissne-
ra@uni-hildesheim.de schreiben.
In einer Vorbesprechung erfdhrt
man dann alle weiteren Informa-
tionen.



