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Liebe Leserin,
lieber Leser,

die Chinesische Medizin ist rund 3.000
Jahre alt und zugleich aktuell. Denn sie
sieht den Menschen als Ganzes —ein
Konzept, das sich auch in der westlichen
Medizin immer mehr durchsetzt.

Die Akupunktur ist eine der vielen The-
rapieformen der Chinesischen Medizin.
Ob bei Verspannungen im Riicken, Kopf-
schmerzen, zur Erleichterung der Geburt
oder um sich das Rauchen abzugewohnen
—auch in der Schulmedizin weil} man
zunehmend mehr um die positiven
Einfllsse dieser Therapie.

Wir Arzte, die Akupunktur praktizieren,
wissen genau, bei welchen Beschwerden
wir sie erfolgreich einsetzen konnen.
Wenden Sie sich an uns, wenn Sie Fragen
dazu oder zu einem der hier behandelten
Themen haben. Wir stehen lhnen gern
mit Rat und Tat zur Seite.

Alles Gute fur lhre Gesundheit!
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. AuUS DER FORSCHUNG

UNBESCHWERTERE TAGE DANK AKUPUNKTUR

Kann Akupunktur bei Dysmenorrhoe,
also Schmerzen wahrend der Mens-
truation helfen? Dieser Frage ging eine
Studie des Instituts fiir Sozialmedizin der
Charité in Berlin nach. 201 Frauen im Al-
ter von durchschnittlich 36 Jahren nah-
men an der Studie teil und wurden zwei
Gruppen zugeteilt:101 Frauen erhielten je-
weils drei Monate lang Akupunktur, durf-
ten aber auch Schmerzmittel nehmen. Die
100 Frauen der Kontrollgruppe bekamen
uber denselben Zeitraum nur Schmerz-
mittel, wurden aber danach ebenfalls fiir
weitere drei Monate genadelt.

Die Frauen mussten ihre Beschwer-
den zu Beginn der Studie, nach drei so-

wie nach sechs Monaten anhand einer
Skala von o bis 10 Punkten einstufen. Das
Ergebnis ist erfolgversprechend: In der
ersten Gruppe war die durchschnittliche
Schmerzintensitit nach drei Monaten
auf 3,1, die hochste Schmerzintensitat auf
4,4 Punkte gesunken - in der Kontroll-
gruppe lagen diese Werte zum Vergleich
bei 5,4 und 7,1, also deutlich hoher.
Auch nach sechs Monaten hielt die er-
freuliche Besserung an. In der Kontroll-
gruppe brachte die inzwischen erfolgte
dreimonatige Akupunktur ebenfalls die
Wende: Hier hatte sich die durchschnitt-
liche Schmerzstiarke auf 3,2 und der
Maximalschmerz auf 4,7 reduziert!

HILFE FUR SCHREI-BABYS
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ie Kleinen weinen zum

Herzzerreifien und die
verzweifelten Eltern sind
hilflos: Hinter extremem
Schreien bei Babys in den
ersten Monaten stecken
meist schmerzhafte Koliken.
Als Ursache werden Uber-
empfindlichkeit gegeniiber
der Nahrung, gestorte Darm-
bewegungen oder auch psy-
cho-soziale Faktoren vermu-
tet. Behandelt wird meist mit

lindernden Medikamenten,
die oft aber nur unzurei-
chend wirken und Neben-
wirkungen haben kénnen.
Eine Studie der Universi-
tat Goteborg in Schweden
untersuchte nun, ob Aku-
punktur hier helfen kann.
Mit g0 Babys im Durch-
schnittsalter von sechs Wo-
chen wurden zwei Gruppen
gebildet, wobei die Eltern
nicht wussten, welcher

Gruppe ihr Baby angehort.
Vor jeder Behandlung wur-
den die Kinder gestillt, die
Gruppe-1-Babys erhielten
dann zweimal wochentlich
je vier Minimal-Nadelun-
gen von je 20 Sekunden
Dauer. Die Babys der Kon-
trollgruppe wurden mit ei-
nem der gingigen Mittel be-
handelt.

Sieben Tage vor sowie
nach der einwéchigen Stu-

die fithrten die Eltern ein
Schmerztagebuch. Die Aus-
wertung dieser Tagebiicher
wies klare Unterschiede
auf: Wahrend die Akupunk-
turbabys nun deutlich we-
niger schrieen, gingen in
der Kontrollgruppe die
Schmerzen dagegen nur
leicht zuriick. Auch der
Gesichtsausdruck der aku-
punktierten Babys war
deutlich entspannter.

PIGMENTSTORUNGEN KURIEREN

E s ist harmlos, aber sehr sto-
rend: Chloasma, eine Braun-
verfarbung der Haut, die in Form
dunkler Pigmentflecken im Ge-
sicht auftritt und auf eine Sto-
rung des Hautpigments Melanin
zuriickgeht. Eine chinesische Stu-
die priifte nun, ob die unschone
Hautverfarbung durch Aku-
punktur bzw. Moxibustion besei-
tigt werden kann. Bei der Moxi-
bustion handelt es sich um eine
Variante der Akupunktur, beider
iiber den Akupunkturpunkten
getrocknetes BeifuRkraut abge-
brannt wird und die Punkte so
zusatzlich stimuliert werden.

An der Studie nahmen insge-
samt 106 Personen mit Chloasma
teil: Eine Gruppe erhielt Aku-
punktur plus Moxibustion, die
Kontrollgruppe wurde nur aku-
punktiert. Nach drei Behand-
lungsdurchgingen und einem
Monat Pause wurde der thera-
peutische Effekt untersucht: Bei
allen mit Akupunktur plus Mo-
xibution behandelten sowie bei
89 Prozent der nur akupunktier-
ten Patienten war das Chloasma
verschwunden. Beide Methoden
haben sich damit als wirksame
und angenehme Therapie bei
Chloasma bewiesen.

ABWEHR STARKEN AUF
CHINESISCH

Wissenschaftler der Kanazawa Medical Universi-
ty in Japan haben herausgefunden, dass Aku-
punktur das Immunsystem starkt. Fiir die Studie
wurde 17 Mannern und Frauen im Alter zwischen
21und 51Jahren vor und nach der Stimulation be-
stimmter Akupunkturpunkte Blut abgenommen,
um die Anzahl wichtiger Zellen des Immunsys-
tems, der so genannten CD-positiven Leukozyten
vor und nach der Nadelung zu vergleichen. Dabei
entdeckten die japanischen Forscher bei allen
Teilnehmern nach der Nadelstimulation einen
deutlichen Anstieg der meisten Leukozytenarten.
Sie deuten dies als klaren Hinweis darauf, dass
Akupunktur die Aktivitit des Immunsystem er-
heblich steigern kann.
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Bandscheibenvorfall
Alarm im Rucken

Wir sitzen zu viel, stehen zu krumm, belasten den Riicken
zu einseitig — unsere Wirbelsaule und ihre ,StoBdampfer”,
die Bandscheiben, stehen ganz schon unter Druck. Auf

Dauer halten sie dem oft nicht stand — es droht ein Band-

scheibenvorfalll Der kann aufRerst schmerzhaft sein, doch

die Heilungschancen sind meist gut, auch ohne Operation.

Besonders die Akupunktur hat sich in vielen Fallen als sehr

wirksam erwiesen.

n Professor B's Wirbelsiu-
lensprechstunde an einer
Berliner Klinik herrscht
Hochbetrieb —der 5o-jahrige
Mediziner genief3t einen ausge-
zeichneten Ruf als Wirbelsaulen-
spezialist. In seine Sprechstunde
kommen vor allem Patienten mit
starken Riickenbeschwerden oder
chronischen Bandscheibenscha-

den, die sich durch herkémmliche
Therapien kaum bessern.

Auch der 42 Jahre alten Chris-
ta S., einer Lehrerin aus Span-
dau, deren Kernspinbilder Pro-
fessor B. gerade iber einem
Leuchtkasten betrachtet, haben
Schmerztabletten sowie eine
,Schmerzspritze kaum gehol-
fen. Jetzt zeigt ihr der Professor
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warum:, Sehen Sie die helle Ver-
dickung hier, zwischen den bei-
den Wirbeln? Der unscheinbare
Knubbel, das ist eine Bandschei-
be, die ganz schon aus der Reihe
tanzt!“

Christa S. erschrickt iber den
Befund. Ein Bandscheibenvorfall?
Beim Squashspielen letzte Woche
war es passiert: Pl6tzlich war ihr
ein, wie sie sagt ,,wahnwitziger”
Schmerz ins Kreuz geschossen,
derins rechte Bein ausstrahlt und
den sie mit ,bohrendem Zahn-
weh" vergleicht. Nichts hat bis-
lang dagegen geholfen. Ver-
standlich, dass Christa S. beunru-
higt fragt: ,Muss ich mich jetzt
operieren lassen?

Professor B.kann seine Patien-
tin beruhigen, die wegen der ex-
tremen Schmerzen in schiefer
Haltung vor ihm sitzt und auch
nur zur Seite geneigt gehen und
stehen kann — typisch bei einem
akuten Diskusprolaps, wie der
Bandscheibenvorfall in der Fach-
sprache heif3t. Zu 9o Prozent sei

Beim Band-

scheibenvorfall
reiflt der Faser-
ring der Band-
scheibe, die als
Puffer zwischen
den Wirbelkor-
pern liegt. Der
Gallertkern tritt
aus und driickt
auf den Nerv.
Starke Schmer-
zen sind die
Folge.
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Sie haben eine schmer-
o zensreiche Zeit hinter
sich?!

Das kann man wohl sa-
e gen.Es hat wahrend
einer Geschaftsreise nach
London im Dezember 2007
angefangen.Ich saB in
einem Meeting und hatte
pl6tzlich so ein Ziehen im
Riicken. Innerhalb von 30
Minuten ist das dann so
schmerzhaft geworden,
dass mir Tranen in die Au-
gen stiegen. Mein Chef hat
mir ein Schmerzmittel ge-
geben, aber die Schmerzen
wurden so furchtbar, dass
ich mich nicht mehr bewe-
gen konnte. Ich musste
nach Hause fliegen, aber
ich weild nicht mehr, wie
ich es tiberhaupt zum Flug-
hafen geschafft habe. Ich
bin da irgendwie hinge-
robbt. Es war der schlimms-
te Flug meines Lebens, ob-
wohl ich mit Schmerzmit-
teln vollgepumpt war.

Gab es einen konkreten
o Ausloser fiir lhre extre-
men Beschwerden?

Eigentlich nicht. Die
e Schmerzen kamen aus
heiterem Himmel, sowas
habe ich nicht mal ansatz-
weise gekannt. Ich hatte ja
auch neben regelmaRigem
Joggen seit langerem wie-
der mit meinem Jugend-
sport, dem Feldhockey be-
gonnen und war absolut
fit! Allerdings sehe ich
schon einen gewissen Zu-

INTERVIEW

sammenhang zwischen
den Schmerzen und dem
beruflichen Druck, den ich
damals hatte. Wissen Sie,
das Jahresende ist in mei-
nem Job immer eine sehr
stressige Phase.

Was hat lhr Orthopéde

e unternommen?

Zum Orthopaden bin ich
e lbrigens mit dem Auto
gefahren, obwohl die Praxis
nur ein paar Meter entfernt
liegt! Er hat gesagt, das
sahe nach einem Lenden-
wirbelsyndrom aus und hat
mir zwei Spritzen gegeben.
Ich habe dann auch eine
Computertomografie
machen lassen, auf der ein
Bandscheibenvorfall sicht-
bar war. Naja, ich habe
dann opiathaltige Schmerz-
mittel bekommen, auRer-
dem Krankengymnastik,
Osteopathie, gedndert hat
sich wenig. Ich hatte richtig
Angst, dass mein Zustand
flirimmer so bleibt.

lhre Hausarztin hat Sie

o dann zusatzlich aku-
punktiert?

Ja, und schon bei der ers-
e ten Sitzung habe ich eine
Wirkung gespiirt. Ich fiihlte
mich irgendwie besser.
Nach dem zweiten Mal kam
es aber zu einem Riickfall
und ich war am Tiefpunkt
angelangt, denn es hatte
sich trotz fiinf Wochen in-
tensiver Behandlung nicht
viel getan. Auch mein Chef

Die Beschwerden sind
restlos verschwunden

Bjorn Thordsen, 43 Jahre alt, Vertriebsleiter, erlitt vor iiber einem Jahr
einen Bandscheibenvorfall mit starken Schmerzen.

ist ungeduldig geworden,
weil ich schon so lange
krankgeschrieben war!

Wann hat das Blatt sich
o gewendet?

Nach sechs Wochen ging
e es plotzlich aufwarts.
Meine Hausarztin, die mich
die ganze Zeit liber aku-
punktiert hat, machte mir
ja die ganze Zeit Mut und
hat gesagt, ich musse ge-
duldig sein. Und tatsach-
lich, Ende Januar 2008
wurde ich beweglicher. An-
fang Februar habe ich an-
gefangen, zu Hause zu ar-
beiten und konnte schon
viel besser gehen.

Was hat lhrer Meinung
o nach zur Besserung ge-
fiihrt?

Ich glaube, es war die
o Kombination aller MaR-
nahmen: Medikamente,
Osteopathie, Krankengym-
nastik, Akupunktur. Die drei
Monate Akupunktur haben
sicherlich eine entscheiden-
de Rolle gespielt und den
Erfolg stabilisiert wie auch
beschleunigt. Jedenfalls
konnte ich wieder positiv in
die Zukunft sehen. Bald
habe ich wieder mit Sport
und Bewegung angefangen
und heute sind die Be-
schwerden restlos ver-
schwunden. Ich jogge zwei-
mal die Woche und gehe
wieder zum Hockey. Und
ganz wichtig: Ich fahre mit
dem Fahrrad ins Biiro!

ein Prolaps konservativ, also ohne
Eingriff therapierbar: ,Wir ope-
rieren heute viel seltener als frii-
her, nur noch wenn Lihmungen
auftreten!”

Der Mensch hat 23 Bandschei-
ben, aus Knorpelfaser aufgebau-
te Ringe, die die Wirbelsaule be-
weglich machen und wie Polster
zwischen den Wirbelkorpern lie-
gen. In der Mitte jeder Band-
scheibe befindet sich der Nucleus
Pulposus, ein gallertartiger Kern.
Er ist der eigentliche Ubeltiter
bei einem Bandscheibenvorfall:
Kommt es namlich zu einem Riss
im Faserring, wird sein Gallert he-
rausgequetscht und kann auf
empfindliches Nervengewebe
driicken. Mogliche Folge: Eine
Nervenwurzel entziindet sich
und 16st so heftige Schmerzen
entlang der Nervenbahn aus!

Nicht jeder Bandscheibenvorfall
ist schmerzhaft

Haufig betroffen ist wie bei Chris-
taS.derIschiasnervim Bereich der
Lendenwirbel, dessen Reizung
eineIschialgie hervorruft,einenin
Gesaf und Bein einschiefienden
Schmerz, auch bekannt als He-
xenschuss. Je nach Schweregrad
konnen dabei aufler starken
Schmerzen Taubheitsgefiihle der
Haut, Muskellahmungen in Bei-
nen und Fiflen, aber auch der
Darm- und Blasenmuskulatur auf-
treten.

Doch solch schwerwiegende
Symptome sind nicht die Regel,im
Gegenteil: , Viele Bandscheiben-
vorfille“, so Professor B. ,verursa-
chen gar keine Beschwerden!“ So
fand eine deutsche Studie, die
Kernspinaufnahmen der Wirbel-
sdule beschwerdefreier Personen
analysierte, bei 52 Prozent der Stu-
dienteilnehmer Vorstufen eines
Bandscheibenprolaps. Knapp 30
Prozent hatten sogar einen ,rich-
tigen“ Vorfall, ohne es zu wissen.
Andererseits sind Bandscheiben-
vorfalle die hiufigste Ursache von
Riickenschmerzen.

Akupunkturmagazin 1.Quartal 2009
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,Ein Bandscheibenschaden®,sagt
Professor B., ist nichts Anderes als
Verschleifd und somit ein Zeichen
des Alterungsprozesses!“ Bei
manchen Menschen verschleifdt
die Wirbelsaule schneller, bei an-
deren langsamer. Neben der All-
tagsbelastung bestimmen vor al-
lem die Gene, wie stark sich die
Bandscheiben abnitzen, das
heif3t an Wassergehalt und Elas-
tizitat verlieren. ,Ich sehe immer
wieder Wirbelsdulen alter Men-
schen®, so der Professor, , die kei-
nerlei Anzeichen des Alterns auf-
weisen und andererseits die von
30-Jahrigen, welche greisenhaft
abgenutzt sind!“

Bewegung hilt die Bandscheiben
in Form

Ein frithes Altern der Wirbelsau-
le kann also erblich bedingt, aber
auch Folge einseitiger Belastung
sein: Stindiges Sitzen, Haltungs-
fehler, Bewegungsmangel, fal-
sches Heben und Tragen schwe-
rer Lasten, schlaffe Bauch- und
Ruickenmuskulatur, Ubergewicht
sowie eine Schwangerschaft, bei
der Hormone das Bindegewebe

LY 7Y
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schwéchen und sich der Korper-
schwerpunkt nach vorne ver-
lagert, sind Risikofaktoren fiir
einen Bandscheibenvorfall.

Grund dafiir ist nicht nur der
einseitige Druck auf die faserigen
Puffer zwischen den Wirbeln.
Auch die Nahrstoffversorgung
der Bandscheiben leidet unter
langandauernder, einseitiger Be-
lastung, denn nur bei Entlastung
kénnen die Bandscheiben Nahr-
stoffe, Sauerstoff und Fliissigkeit
aus ihrer Umgebung aufnehmen,
wihrend Belastung stets eine Ab-
gabe von Fliissigkeit bewirkt.
Dauerbelastete Bandscheiben
von Bewegungsmuffeln sind des-
halb schlecht erndhrt, ihnen dro-
hen degenerative Schiaden!

MEIST GEHT ES OHNE OPERATION:

Mit einer Com-
puter- oder
Kernspintomo-
grafie lassen
sich auch Gewe-
be und Organe
darstellen. Ein
Bandscheiben-
vorfall kann so
diagnostiziert
werden.

SO BEHANDELT DER ARZT EINEN BANDSCHEIBENVORFALL

Die Diagnose eines Band-
scheibenvorfalls erfolgt
vor allem durch eine Com-
puter- oder Kernspintomo-
grafie sowie eine neurolo-
gische Untersuchung. Bei
der schulmedizinischen
Therapie werden verschie-
dene Moglichkeiten ein-
gesetzt:

B Medikamente, um die
Schmerzen zu reduzie-
ren, wie nicht steroida-
len Antiphlogistika, An-
tidepressiva oder opiat-
haltige Mittel bei
schwersten Schmerzen
—oft in Form eines
Schmerzpflasters,

W Mittel, die das entziin-
dete Nervengewebe ab-
schwellen lassen, so ge-
nannte Kortikosteroide,

B muskelentspannende
und dadurch schmerz-
lindernde Mittel,

B Schmerzmittel und Kor-
tison konnen millime-
tergenau an die Nerven-
wurzel gebracht werden
(perineurale Infiltration),

B Krankengymnastik zur
Kraftigung der Riicken-
muskulatur und zur Vor-
beugung,

B Osteopathie,

B Warme in Form von
Fangopackungen oder

Akupunkturmagazin 1.Quartal 2009

Badern, schonende
sportliche Betatigung
zum Muskelaufbau,
besonders orthopadi-
sche Sportarten wie
Schwimmen oder Nordic
Walking.
Falls keine Lihmungen be-
stehen, ist ein chirurgi-
scher Eingriff in der Regel
nicht nétig, da eine Band-
scheibenoperation zur rei-
nen Schmerztherapie we-
nig erfolgversprechend
ist. Bringt die konservative
Therapie innerhalb von
sechs Wochen keine Bes-
serung, kann allerdings
eine Operation notig sein.

Sind die Bandscheiben flach und
abgenutzt, verliert die Wirbel-
sdule an Stabilitdt. Damit unser
Riickgrat ,standhaft“ bleibt, setzt
die Behandlung von Bandschei-
benvorfillen neben der medika-
mentosen Akuttherapie deshalb
auf eine Starkung der Bauch- und
Rumpfmuskulatur, die die Wir-
belsdule unterstiitzt (s. Kasten).
Auch Christa S. wird kranken-
gymnastisch behandelt, um ihre
Muskeln zu kraftigen und band-
scheibenfreundliches Verhalten
im Alltag zu erlernen. Schmerz-
tabletten und entziindungshem-
mende Kortisonspritzen wird sie
aber — neben viel Geduld — noch
eine Weile brauchen.

Akupunktur hemmt den Schmerz

Um die Medikamentendosis und
Nebenwirkungen wie Magenpro-
bleme zu reduzieren, setzt Profes-
sor B. noch auf eine weitere Me-
thode, die sich bei Bandscheiben-
beschwerden bewéihrt hat: die
Akupunktur. In einer Pekinger
Klinik hatte sich der Mediziner
vor Jahren intensiv mit der chine-
sischen Therapie beschaftigt, nun
wendet er sie erfolgreich in seiner
Sprechstunde an.

,Chinesen gehen bei Prolaps
nicht viel anders vor als wir “, er-
zahlt er, ,wie wir behandeln sie
symptomatisch, also die Schmer-
zen!“ Christa S. wird eine Kombi-
nation aus Ohr- und Korperaku-
punktur erhalten: Zweimal wo-
chentlich sollen Punkte an den
Fiflen und in der Kniekehle so-
wie auf dem Riicken, genauer
dem hier verlaufenden Blasen-
meridian genadelt werden — der
zur Blase gehorenden Leitbahn
der Lebensenergie Qi., Ich wage
mal eine Prognose“, ermutigt Pro-
fessor B. seine Patientin: , Bereits
nach der ersten oder zweiten Na-
delung werden Thre Schmerzen
spiirbar nachlassen!“ -, Thr Wort
in Gottes Ohr!“, sagt Christa S.
und folgt ihm voller Zuversicht in
den Akupunkturraum. u



. CHINESISCHE MEDIZIN

Funf-Elemente-Ernahrung

Heilung geht

durch den Magen

Essen ist die beste Medizin —so sehen das Chinesen. Nach ihrer traditionellen
Lehre ist Gesundsein im wahrsten Sinne Geschmackssache: Saures, Scharfes,

Bitteres, Sulles, Salziges kann Beschwerden lindern oder heilen, denn was

unseren Gaumen erfreut, wirkt auch auf den Fluss unserer Lebensenergie.

ananen gegen Akne? To-

matensuppe bei Stim-

mungsschwankungen?

LIm Prinzip ja“ lacht
AnjaF,, obwohl es natiirlich nicht
ganz so simpel ist!“ Was es mit der
chinesischen Didtetik auf sich hat,
lehrt die 40-jahrige Erndhrungs-
beraterin aus Hamburg in spe-
ziellen Kursen. Wer wissen will,
wie chinesische Arzte unser tag-
lich Brot als Therapie einsetzen,
lernt bei ihr, welchen Effekt der
Geschmack eines Lebensmittels
auf die Qi-Energien Yin und Yang
hat:,In China spielt die Erndhrung
eine zentrale Rolle“, erklart Anja
F, ,das richtige Essen, so glaubt
man, reguliert unsere Korper-

energien und erhélt uns so ge-
sund!“ Umgekehrt freilich wirft
eine falsche Erndhrung das Qi aus
der Bahn und macht krank.

Richtig essen — das Qi starken

Waihrend uns im Westen der Ka-
lorien-, Fett- oder Vitamingehalt
interessiert, beurteilen Chinesen
ihr Essen nach anderen Kriterien:
Zu welcher Geschmackskategorie
gehort das Nahrungsmittel -istes
suf, sauer, scharf, salzig, bitter?
Welchem der fiinf Elemente Holz,
Feuer, Erde, Metall oder Wasser ge-
hort es an? Und schlief3lich: Wirkt
es auf Yin und Yang kiihlend, war-
mend oder neutral?

Sie ist nicht leicht zu verstehen,
die ferndstliche Philosophie des
Essens! Doch Anja F. bringt ihren
Schiilern das , Fachchinesisch
anhand von Kochrezepten nahe.
Heute bereitet der Kurs ein Kiir-
biscurry zu, ein wegen seiner
gelben Farbe und seines stifien
Geschmacks ,erdiges” Gericht,
das die Kérpermitte und die Ver-
dauung stitzt. Gewiirze wie
Zimt oder Ingwer warmen bei
chronischer Erschépfung oder
niedrigem Blutdruck. ,Wer sich
oft ausgepowert fiihlt, sollte kal-
te Speisen meiden, da sie das
Yang weiter schwichen®, sagt
Anja F. und empfiehlt Lebens-
mittel der Kategorie ,warm®,
etwa Gewlirztee.

»Ziel der gesunden Erndhrung
ist es immer, Yin und Yang in Ba-
lance zu bringen!“, erklart Anja F.
und warnt vor modernen Ernah-
rungssiinden. ,,Wer statt frischer
Speisen stets Fast Food isst,
schwicht sein Milz-Qi“. Dies for-
dert Ubergewicht: zu viel Feuch-
tigkeit im Korper, die schnell zu
Heifthunger auf SiiRes fithrt. Wer
abspecken will, tut daher gut da-
ran, , bitteres“ zu essen. Chicoree,
Grapefruit, Rucola, Léwenzahn
wirken austrocknend und ver-
dauungsfordernd. u

CHINESISCHE ERNAHRUNG: KUCHE ODER APOTHEKE?

Die chinesische Diatetik ordnet unsere Nahrungsmittel fiinf Elementen zu, denen fiinf Geschmacksrichtungen, Jahreszeiten,
Farben und jeweils bestimmte Organe entsprechen. Jede Mahlzeit sollte etwas von jedem Element enthalten.

e

Geschmack sauer

bitter sufd

scharf salzig
Jahreszeit Frithling Sommer Spatsommer Herbst Winter
Farbe griin rot gelb weil} schwarz/blau

Lebensmittel Essig, Orangen,
Apfel, Tomaten,

Weizen, Huhn

Rote Bete, Rucola,
Feldsalat, Roggen,
Lammfleisch,
Schafskase

Kartoffeln, Mais,
Karotten, Getreide,
Rindfleisch, Eier,
Milchprodukte

Zwiebeln, Senf,
Knoblauch, Ganse-
und Putenfleisch,

Hulsenfriichte,
Kurbiskerne, Fisch,
Wasser

viele Gewlirze

Zugeordnete Leber und Galle Herz und Diinn- Milz und Magen Lunge und Dick- Niere und Blase
Organe darm darm
Wirkung erfrischend und verdauungsfor- baut das Qi auf, |6st Qi-Blockaden | kiihlend und
kiihlend bei innerer dernd und aus- befeuchtet und und warmt schleimlosend,
Hitze, entspannend trocknend entspannt leitet aus
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AUFMERKSAMKEITS-DEFIZIT-SYNDROM .

Konzentrationsstorungen bei Kindern
Nie ganz im Hier und Jetzt

Das Kurzel ADS steht fur das Aufmerksamkeits-Defizit-Syndrom und ist das

haufigste psychische Problem im Kindes- und Jugendalter. Konzentration

und Selbststeuerung sind dabei eingeschrankt, doch haben ADS-Kinder
oft auch auffallend positive Eigenschaften wie hohe Kreativitat. Um ADS
zu behandeln, ist eine Fachdiagnose wichtig. Verschiedene Therapien

konnen dann ineinander greifen, unter anderem Akupunktur und Qi Gong.

ven ist ein aufgewecktes

Kind und hat standig neue

Ideen. ,Mit keinem ande-

ren kann man so lustige
Sachen anstellen wie mit ihm!“
schwarmt sein Freund Kai. Sven ist
elf und besucht die 5. Klasse einer
Frankfurter Hauptschule. Leider
macht er den Eltern und Lehrern
weniger Freude, denn seine schu-
lischen Leistungen sind schwach.
Dabei ist Sven nicht dumm, wie
sein Klassenlehrer betont, er hat
nur Schwierigkeiten still zu sitzen
und aufzupassen.

»Sven war von klein auf zappe-
lig“, bestatigt auch seine Mutter,
,extrem unruhig und nie lang bei
einer Sache. Wir haben gehofft,
dass sich das gibt, wenn er alter
wird.”“ Doch auch mit der Schule

WORAN ERKENNE ICH, 0B MEIN KIND AD(H)S HAT?

hat sich nichts an seiner Unruhe
gedandert, mit der er oft den Un-
terricht stort. Svens Eltern haben
deshalb Hilfe bei einem Kinder-
psychiater gesucht, der das Pro-
blem des Jungen schnell erkennt:

Kinder mit ADS
haben es in der
Schule schwer.
Mit Intelligenz
hat das aber
nichts zu tun.

Wenn Sie in mehreren

Punkten Ihr Kind wieder-
erkennen, kann das auf
eine Aufmerksamkeits-

storung hindeuten. Sie
sollten sich dann an ei-

nen Fachmann wenden:
M oft vertraumt und un-

konzentriert,

M Zimmer und Schul-
tasche sehen wie ein
Schlachtfeld aus,

H vieles geht trotz bester

Absichten immer
wieder schief,

B das morgendliche
Fertigmachen artet
regelmaRig in Stress
aus,

B Verabredungen wer-
den oft vergessen,

B Aufgaben werden
stets auf den letzten
Driicker erledigt,

M viele Ideen und Arbei-
ten werden begonnen,
aber wenige beendet,

B schnell begeisterungs-
fahig, aber auch
schnell frustriert,

Akupunkturmagazin 1.Quartal 2009

B Hausaufgaben werden
zur stundenlangen
Qual, beim Abschrei-
ben passieren viele
Fehler,

B handelt oft hastig und
uniberlegt,

M kann sich schwer allein
beschaftigen,

M erzahlt durcheinander,
was ihm gerade ein-
fallt,

¥ Unruhe und Chaos
scheinen manchmal
Uiberhand zu nehmen.

Sven leidet an einem Aufmerk-
samkeits-Defizit-Syndrom, das bei
ihm zusatzlich mit Hyperaktivitat
verbunden ist, kurz AD(H)S.

Qi Gong harmonisiert die Energien

Bei drei bis zehn Prozent aller Kin-
der lasst sich heute ADS diagnos-
tizieren. Rein rechnerisch bedeu-
tet dies, dass in jedem Klassen-
zimmer etwa ein Kind mit Pro-
blemen bei der Aufmerksamkeit
sitzt. Jungen sind haufiger betrof-
fen als Madchen.

Im Vordergrund der Stérung
steht immer eine mangelnde
Wahrnehmungs- und Konzentra-
tionsfahigkeit. Die Kinder fallen
durch Tagtrdumerei auf, lassen
sich leicht ablenken und sind ver-
gesslich. Sie haben wenig Durch-
haltevermégen und handeln hau-
fig planlos-impulsiv. Andererseits
sind sie oft sehr kreativ oder ha-
ben einen starken Gerechtigkeits-
sinn. Kommt wie bei Sven noch
Hyperaktivitat hinzu, sind sie zu-
dem standig in Bewegung.

Die Ursachen von ADS sind
vielschichtig. Eine genetische Vor-
belastung kann die Erkrankung
beglinstigen. Wurde diese erst ein-
mal diagnostiziert, ist sie gut be-
handelbar. Svens Arzt therapiert
mehrgleisig: Neben einer Verhal-
tenstherapie wird er auch chinesi-
sche Medizin einsetzen. In schwe-
ren Féllen konnen Medikamente
zudem die Unruhe verringern.

Sven erhalt zunéichst eine Mi-
schung aus verschiedenen chine-
sischen Krautern, die seine Kon-
stitution stirkt. Aus chinesischer
Sicht ist AD(H)S ein Uberschuss an
Yang-Energie. Akupunktur und
die Heilgymnastik Qi Gong sollen
diese normalisieren und dem Jun-
gen helfen, mehr innere Stabilitat
zu finden. L]
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KRANKHEITEN EISKALT ABGESCHMETTERT

esund durch Abhér-

tung-sokonnte das
Motto hinter einem im-
mer beliebter werdenden
Freizeitvergniigen lau-
ten, dem Eisbaden, das
besonders in Ostdeutsch-
land viele Anhénger hat.
Was man frostelnd und
kopfschiittelnd bezwei-
feln mochte, findet auch
bei Arzten Zuspruch:
Dass ndmlich der Sprung
ins eiskalte Wasser von
hohem gesundheitlichen
Nutzen sein kann.

Die Mediziner Rainer
Brenke und Werner Siems
haben das Phidnomen des
Eisbadens, also des Ba-
dens in freien Gewassern
mit einer Temperatur
zwischen nahe o und ma-
ximal 15 Grad Celsius, jah-
relang erforscht und sind

zu dem Schluss gelangt,
dass es unser Immunsys-
tem stdhlt. RegelmaRig
und richtig durchgefiihrt,
reduziere es die Infektan-

Kaum zu glauben, aber auch
Arzte bestatigen: Eisbaden
ist gesund!

falligkeit um die Halfte
und konne insbesondere
das Wohlbefinden von
Menschen mit Asthma
oder Rheuma verbessern.
Offenbar regt der Kalte-

reiz das Immunsystem
kraftig an.

Routinierte Eisbader
haben trainiert, bei extre-
mer Kalte reflexartig
Energiereserven in Kor-
perwarme umzuwandeln.
Meist eine bis drei Minu-
ten verbleiben die, Profis“
im Wasser,um danach die
wohlige, wirmende Reak-
tion des Korpers zu genie-
Ren. Anfinger miissen
aber erst zu Hause liben:
Tagliche Wechselduschen
bereiten den Korper auf
das Eisbad vor. Ohnehin
sollte nur ins kalte Wasser,
wer dies vorher mit sei-
nem Arzt besprochen hat
—und auch dann muss der
Schwimmer vorher gut
aufgewirmt sein, etwa
durch einen kurzen Dau-
erlauf.

SAFRAN: EIN HAUCH NOBLESSE "

r ahnelt unserem Krokus und ist

wie dieser ein Schwertlilienge-
wachs: der Safrankrokus, dem wir das
teuerste Gewtirz der Welt verdanken.
Sein Name kommt vom arabischen ,za’
faran®, gelb—der Farbe der Griffelfaden
im Inneren der Pflanze. Carotinoide be-
wirken das intensive Orange-gelb,

atherische Ole und Duftstoffe wie Sa-
franal das markante bittersiifde Aroma.

Weil sie so kostlich wiirzen und
Speisen so appetitlich farben, hielten
die getrockneten Safranfaden Einzug
in den Kiichen der Welt. In China
schatzt man zudem ihre Qi-starkende
Wirkung.

SUSSE SAFRAN-CREME
REZEPT FUR 4 PORTIONEN

500 g Magerquark

200 ml siile Sahne

150 ml Milch

1Vanilleschote, Zimt

5 EL Honig oder Ahorn-
sirup

abgeriebene Schale
einer Zitrone

10range

1/4 TL Safranfaden

2 TL gehackte Mandeln

2 TL Pistazienkerne streuen.

Milch mit der aufgeschlitzten Vanillestange bis kurz
vor dem Aufkochen erhitzen. Safranfaden zugeben,
umriihren und zugedeckt stehen lassen.

Sahne steif schlagen. Quark in eine Riihrschiissel
geben, abgeseihte Safranmilch, Honig/Ahornsirup,
fein gehackte Mandeln, etwas Zimt und die abgerie-
bene Zitronenschale zugeben und mit dem Handriihr-
gerat cremig riihren. Schlagsahne vorsichtig unter-
heben und die Creme in Dessertschalen fiillen.
Orange schalen, filetieren und Dessertschalen damit
dekorieren. Mit fein gehackten Pistazienkernen be-
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KOSTEN DER
AKUPUNKTUR —

EMPFEHLUNGEN DER ARZTLICHEN
AKUPUNKTUR-FACHGESELLSCHAFTEN

B Zur Behandlung chronischer Erkran-
kungen sind in der Regel 12—15 Aku-
punkturbehandlungen sinnvoll. Je
nach Krankenkasse und Erkrankung
werden die Kosten fiir die Behand-
lung ganz oder zum Teil ibernom-
men. Gibt es keinen Zuschuss, wird
Akupunktur als individuelle Ge-
sundheitsleistung (IGeL) vom Arzt
privat in Rechnung gestellt.

B Haufig sind bei einer Therapie zu-
satzliche MaRnahmen der Chinesi-
schen Medizin notwendig, z.B.
Chinesische Diagnostik, Moxi-
bustion, Chinesische Arzneikrauter-
therapie, Ohrakupunktur oder
Handakupunktur sowie zusatzliche
Behandlungstechniken wie Tuina-
Massage, Schropfkopf-Therapie,
Osteopathie.

Ihr Arzt wird Sie vor Behandlungs-

beginn Uber zusatzlich entstehende

Kosten informieren. Bevor diese MaR3-

nahmen angewandt werden konnen,

muss lhr schriftliches Einverstandnis
vorliegen.
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