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Hier informiert Sie lhre Praxis

Liebe Leserin,
lieber Leser,

die Chinesische Medizin ist rund
3.000 Jahre alt und zugleich aktu-
ell. 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
Therapieformen der Chinesischen
Medizin. Ob bei Verspannungen im
Rucken, Kopfschmerzen, zur Erleich-
terung der Geburt oder um sich das
Rauchen abzugewohnen —auch in
der Schulmedizin weilt man zu-
nehmend mehr um die positiven
Einflisse dieser Therapie.

Wir Arzte, die Akupunktur prakti-
zieren, wissen genau, bei welchen
Beschwerden wir sie erfolgreich
einsetzen kdnnen. 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 fiir Inre Gesundheit! Kniege|en ksarthrose
Den Schmerz im Knie bezwingen

Serie: Die 5§ Wandlungsphasen

Wasser — Ruhe vor dem Sturm

Schlafstorungen
Schlummerstunde — Kummerstunde
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. AuUS DER FORSCHUNG

MEHR WEITBLICK DURCH OHRAKUPUNKTUR

as Fortschreiten von Kurzsichtig-

keit, medizinisch Myopie, 1asst sich
bei Kindern durch eine Kombinations-
therapie mit Augentropfen und Ohr-
akupunktur deutlich verlangsamen.
Dies belegt eine taiwanesische Studie, an
der 71 Schulkinder mit Myopie teilnah-
men. Fiir die Untersuchung teilte man
die Kinder in drei Gruppen ein: Gruppe
A wurde mit Augentropfen behandelt,
welche 0,25 Prozent Atropin enthielten,
eine in der Augenheilkunde eingesetzte
Substanz aus der Tollkirsche. Gruppe B
erhielt Augentropfen mit einem doppelt
so hohen Atropingehalt (0,5 Prozent) und
Gruppe C bekam wie Gruppe A die Au-

TOPFIT ANS
LICHT DER WELT

kupunktur lindert nicht nur We-

henschmerzen wahrend der Ge-
burt, sie niitzt offenbar auch dem Neu-
geborenen. Eine aktuelle ddnische Studie
zeigt, dass eine Nadelung der Gebaren-
den sich ebenso positiv auf den Gesund-
heitszustand des Babys auswirkt.

Die Forscher hatten drei Methoden zur
Linderung der Geburtsschmerzen vergli-
chen: das Verabreichen von Schmerzmit-
teln (Analgetika), Akupunktur sowie
transkutane elektrische Nervenstimula-
tion (TENS), eine Reizstrombehandlung,
bei der Impulse auf die Hautoberflache
iibertragen werden. Die Frauen der TENS-
und der Akupunkturgruppe erhielten
ebenfalls nach Bedarf Schmerzmittel.

In allen drei Gruppen konnte die In-
tensitit der Wehenschmerzen reduziert
werden — die Schmerzwerte waren ver-
gleichbar. Die akupunktierten Frauen
bendtigten jedoch deutlich weniger
schmerzlindernde Medikamente, wovon
die Neugeborenen profitierten: Verglichen
mit den Babys der anderen Gruppen, wa-
ren die ,Akupunkturbabys“ gleich nach
der Geburt in einer wesentlich besseren
gesundheitlichen Verfassung. Diese wird
mit dem Apgar-Tests festgehalten. Zudem
war der ph-Wert der Nabelschnur bei den
Akupunkturbabys deutlich héher — ein
Zeichen fiir gute Sauerstoffwerte im Blut
der Neugeborenen.
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gentropfen in niedriger Dosis, zusatzlich
jedoch Ohrakupunktur.

In Gruppe A und Bwaren nach einem
langeren Beobachtungszeitraum kaum
Unterschiede beim Fortschreiten der
Kurzsichtigkeit erkennbar. Bei den Kin-
dern der Gruppe C allerdings schritt die
Kurzsichtigkeit deutlich weniger schnell
voran. Die Forscher schliefRen daraus,
dass eine Ergdnzung durch Ohraku-
punktur einer Verschlechterung von
Kurzsichtigkeit bei Kindern hervorra-
gend entgegenwirkt. Im Ubrigen emp-
fiehlt auch die Weltgesundheitsorgani-
sation (WHO) Akupunktur bei Kurzsich-
tigkeit von Kindern und Jugendlichen.
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Wissenschaftler der University
of Maryland, USA sowie der

University of Chinese Medicine in
Peking, China analysierten die Er-
gebnisse von 35 Studien zum Nutzen
der traditionellen chinesischen Heil-
gymnastik Qi Gong bei Diabetes-Pa-
tienten. Alle ausgewerteten Unter-
suchungen waren zwischen 1978
und 2008 in China durchgefiihrt
worden und fiihrten ausnahmslos
zu dem Ergebnis, dass Qi Gong bei
Diabetes zu Verbesserungen fiihrt
und eine wichtige Ergdnzung der

O1 GONG HILFT ZUCKERKRANKEN

herkdmmlichen Diabetes-Therapie
darstellen kann.

Einige der begutachteten Studien
berichteten iiber einen drastischen
Riickgang des Blutzuckerspiegels
durch das regelmifiige Qi-Gong-
Uben, andere kamen sogar zu dem
Resultat, dass Qi Gong zu einer voll-
standigen Heilung des Diabetes fiih-
ren kann. Die Studienresultate, so
die Forscher, seien sehr vielverspre-
chend. Weitere kontrollierte Studi-
en zum Thema Qi Gong bei Diabetes
seien daher notwendig.

NADELN LINDERN BRONCHITIS

Eine Studie der Universitat Peking untersuchte, ob Akupunktur bei chronischer
Bronchitis helfen und akuten Verschlimmerungen vorbeugen kann. Insgesamt
nahmen daran 300 Patienten teil, die an chronischer Bronchitis litten — 100 wur-
den der Kontrollgruppe zugeteilt, 200 der Behandlungsgruppe. Beide Gruppen
mussten fiir die Studiendauer von einem Jahr das Rauchen aufgeben sowie sich
ausreichend bewegen. Die Behandlungsgruppe erhielt zudem zusatzlich regel-

maRig Akupunktur an drei Ohrpunkten.

Neben der Wirksamkeit der Nadeltherapie im Hinblick auf die Bronchitis wurden
Uberdies Veranderungen des Immunsystems, das hei8t bestimmter Eiweil3stoffe
(Immunglobuline) beobachtet und die Haufigkeit akuter Krankheitsattacken
aufgezeichnet. Die Bilanz eines Jahres ergab, dass die akupunktierten Patienten
deutlich im Vorteil waren: Bei ihnen war ein gravierender Anstieg der Immun-
globuline, also eine Starkung des Immunsystems zu beobachten. AuRerdem tra-
ten akute Krankheitsschiibe deutlich seltener auf.
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Kniegéiénksarthr
Den Schmerz im
bezwingen

Probleme mit dem Knie haben es in sich: Erst wenn dieses
wichtige Gelenk nicht mehr wie gewohnt funktioniert,
wird uns klar, welche im wahrsten Sinn tragende Rolle es
spielt. Selbstverstandliches wie Treppensteigen oder
Hausarbeit wird zum Albtraum. Besonders Arthrosen des
Kniegelenks sind weit verbreitet. Eine wirksame
Schmerztherapie ist die Akupunktur.

n der renommierten Miinch-

ner Gemeinschaftspraxis

herrscht an diesem Nach-

mittag Hochbetrieb — nichts
Aufiergewohnliches fiir den 51-
jahrigen Orthopaden und seine
beiden Kollegen. Uber Mangel an
Patienten konnen sie sich wahr-
lich nicht beklagen und das, ob-
wohl sich hier alles nur um eines
dreht: das Kniegelenk!

Auf dieses, das kompliziertes-
te aller menschlichen Gelenke
und seine Erkrankungen, haben
sich der Orthopdde und sein
Team spezialisiert. Gelenkver-
schleif}, ausgekugelte Knieschei-
ben, Verrenkungen und Briiche
bis hin zu Schiaden am Meniskus,

dem scheibenférmigen Knorpel
im Kniegelenk, gehéren zum Pra-
xisalltag der Orthopaden., Wir be-
handeln fast alle Knieprobleme®,
sagt der Arzt, ,unser Schwerpunkt

sind aber zweifellos die Gonar-
throsen!“ Der Begriff Gonarthrose
bezeichnet Arthrosen des Knies,
also den Verschleif? infolge einer
Zerstorung des Knorpelgewebes,
das die Gelenkflachen iiberzieht.
Gesundes Knorpelgewebe ist
elastisch und gut durchblutet, fe-
dert Druck wie ein Stofd3dampfer
ab und sorgt fiir ein reibungsfrei-
es Gleiten der Gelenke. Doch lei-
der altert das Knorpelgewebe und
seine Neubildung ist nur begrenzt
moglich. ,Auch am Kniegelenk
nagt der Zahn der Zeit!“, scherzt

Wenn Treppenstei-
gen zur Qual wird,
sollte der Arztbe-
such nicht mehr auf
die lange Bank ge-
schoben werden.
VerschleiRRerschei-
nungen im Knie
betreffen bereits
die Halfte der 50-
Jahrigen.

WIE MAN KNIEPROBLEMEN SELBST VORBEUGEN KANN

B Ubergewicht vermeiden — M RegelmiRige Bewegung M Flache, bequeme Schuhe

jedes Kilo weniger hilft
auch dem Knie.

B Uberanstrengung des Kér-
pers und dadurch mogli-
che Verletzungen durch
Sportunfalle verhindern.
Daraus kénnen spater
Arthrosen entstehen.
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ist wichtig, denn dadurch
wird der Knorpel mit
Nahrstoffen versorgt und
bleibt geschmeidig. Ideal
sind Schwimmen, Radfah-
ren, Skilanglauf und Gym- M Bei bereits bestehender
Kniearthrose rechtzeitig
behandeln.

nastik.
B Ausreichend trinken.

tragen.

B Gelenkschadliche Sport-
arten wie Snowboard fah-
ren, FulRball oder Joggen
nicht zu intensiv ausiiben.



. ERKRANKUNGEN DES KNIEGELENKS

Welche Beschwerden hat-
o ten Sie mit ihren Knien?

Ich leide seit vielen Jahren
e an einer schmerzhaften
Kniearthrose, besonders be-
troffen ist aber das linke
Knie.

Wie haben Sie die

e Schmerzen in all den Jah-
ren behandelt?

Also, ich muss gestehen,
e dass ich gar nichts ge-
macht habe! Ich bin bis heu-
te beruflich so sehr ausge-
lastet, dass ich mir bis vor
kurzem nie die Zeit genom-
men habe, einen Arzt aufzu-
suchen, obwohl ich inzwi-
schen sehr grol3e Schwierig-
keiten beim Gehen hatte. Ich
bin halt immer so gerade
noch liber die Runden ge-
kommen. Tabletten habe ich
aber schon immer abge-
lehnt.

INTERVIEW

Wo lagen lhre Probleme
o beim Gehen?
I Vor allem beim Treppen-
e steigen. Das war eine
Qual. Wir haben ja ein
Schwimmbad im Keller und
da muss man ein paar Trep-
pen runter. Also, das war fiir
mich wahnsinnig anstren-
gend. Ich habe das nur noch
gepackt, indem ich mit dem
einen Bein einen Schritt ge-
macht und das andere nach-
gezogen habe. Die Muskula-
turim linken Bein war ja to-
tal schwach und zugleich
verhartet, weil ich das Bein
seit Jahren nicht mehr nor-
mal belastet habe.

Was hat Sie bewogen,
o sich akupunktieren zu
lassen?
I Na ja, also ich hatte An-
e fang dieses Jahres eine de-
pressive Erkrankung und

Hiltrud Bastian aus Nussdorf, 70 Jahre, ist noch als Betriebsratin und
Leiterin des Finanz- und Rechnungswesens aktiv.

habe dann Einiges in mei-
nem Leben gedndert, auch,
was meine Gesundheit be-
trifft. Mir ist klar geworden,
dass ich mir mehr Zeit fiir
mich selbst nehmen muss
und auch meine Knie-
schmerzen nicht einfach so
hinnehmen darf. Ich bin
dann zu einer Arztin gegan-
gen, die Akupunktur macht.

Welche Punkte wurden

o behandelt?

Ach, das waren so viele! An
e den Handen zum Beispiel,
also am Daumen. Ich habe ja
auch Arthrose in den Finger-
gelenken. AuRerdem um das
Knie herum, an den FiilRen,
auch an den Ohren und am
Kopf. Nach der fiinften oder
sechsten Behandlung hat die
Wirkung eingesetzt, ich habe
ja seit liber zehn Jahren Be-
schwerden, da wirkt das na-

Ich kann wieder ganz normal Treppen steigen!

tirlich nicht von heute auf
morgen. Zuerst bin ich zwei
bis drei mal wochentlich
akupunktiert worden und
seit drei Monaten nun regel-
maRig alle vierzehn Tage.
Das reicht, um einen Rickfall
zu vermeiden.

Und wie beurteilen Sie
o die Wirkung der Aku-
punkturbehandlung?

Ich bin total begeistert!
e Ich muss sagen, es geht
mir sehr gut, die Schmerzen
sind zwar nicht vollkommen
weg, aber wesentlich leich-
ter und auch die Schwellun-
gen am Knie sind ver-
schwunden. Sicher, ich kann
nicht mehr wie friiher Jog-
gen oder einen Berg rauf,
aber ich kann wieder ganz
normal Treppen steigen. Das
ist fiir mich wirklich das
Wichtigste! Ich fiihle mich
bei meiner Arztin und der
Akupunktur wirklich gut
aufgehoben.

der Arzt. Bei praktisch jedem 70-
Jahrigen sei eine Gonarthrose und
bei der Halfte der 5o-Jahrigen ein
beginnender Verschleif? feststell-
bar - Frauen sind viermal haufi-
ger betroffen als Ménner. ,Solche
altersbedingten Abnutzungen
sind ganz natiirlich!“, erklart der
Spezialist, , Leider haben wir aber
auch viele jlingere Patienten, bei
denen die knorpeligen Gelenkfla-
chen krankhaft verandert sind!“

Das Knie steht stindig
unter Druck

Anhand eines Kunststoffmodells
erldutert der Orthopade den Auf-
bau und die Funktion des enorm

leistungsfihigen Knies, das zu
den gewichttragenden Gelenken
gehort: ,Das Kniegelenk ist das
grofite Gelenk des Menschen und
permanent hohen Belastungen
ausgesetzt — es tragt unser ge-
samtes Korpergewicht!“ Im Prin-
zip dhnelt es einem Scharnier: Da
es aus Oberschenkelknochen,
Kniescheibe und Schienbein be-
steht, lasst es sich beugen und
strecken, zudem konnen wir bei
gebeugtem Knie den Unter-
schenkel nach auflen und innen
drehen.

Allerdings passen die Gelenk-
flachen des runden Oberschen-
kelknochens und des geraden
Schienbeins nicht ohne weiteres

aufeinander. Dies ermoglichen
erst zwei halbmondférmige
Knorpelscheiben, der Innen- und
der Auflenmeniskus. Sie passen
Ober- und Unterschenkel einan-
der an, verteilen den hohen Druck
gleichmaRig auf das Gelenk und
sorgen flr dessen Stabilitat.
,Schiden am Meniskus wie
Quetschungen oder Risse fithren
zu einer verstarkten Knorpelbe-
lastung und damit zu einer vor-
zeitigen Abnutzung des Kniege-
lenks!“, erklart der Arzt und be-
richtet von einem Patienten, Jo-
sef Z., der seit einem Monat bei
ihm in Behandlung ist. Durch
eine nie richtig auskurierte Me-
niskusverletzung im linken Knie
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ERKRANKUNGEN DES KNIEGELENKS .

kam es bei dem erst 33-jahrigen
leidenschaftlichen Skifahrer zu
degenerativen Verdnderungen
im Kniegelenk, die dem Miinch-
ner bald ganz schén zusetzten.
Morgens beim Aufstehen war das
Knie steif und schmerzhaft. Am
meisten Probleme machte jedoch
das Abwinkeln: Sofort schwoll
das Gelenk dabei an und
schmerzte so sehr, dass Josef Z.
kaum noch Treppensteigen oder
in die Hocke gehen konnte. An
Skifahren war nicht mehr zu den-
ken!

Gelenkverschleif} trifft auch
junge Menschen

Der Orthopidde diagnostizierte
eine ,fortgeschrittene Arthrose
des medialen Kompartments“ -
abgenutzte Gelenkknorpel und
angegriffene Knochenstrukturen
iminneren Abschnitt des Kniege-
lenks. ,Der Knorpelabrieb ist lei-
der nicht heilbar“, erklart der Arzt,
,wir konnen aber die Schmerzen
und die Gelenkentziindung be-
handeln und so das Fortschreiten
der Arthrose verzogern!“ Einen
derart frithzeitigen Gelenkver-
schleif? bezeichnen Mediziner als
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Bei der Gon-
arthrose, der
Arthrose des
Kniegelenks,

ist das Knorpel-
gewebe iiber den
Gelenkflachen
zerstort.

-

sekundéare Arthrose und grenzen
diese von der priméaren Arthrose
ab, die altersbedingt ist.
Sekundare Kniearthrosen da-
gegen treten oft infolge einer
Uberbelastung beim Sport auf.
Andere Ursachen sind Uberge-
wicht, falsch verheilte Knochen-
briiche, Verletzungen sowie an-
geborene oder erworbene Fehl-
stellungen des Gelenks. Auch
Stoffwechselerkrankungen wie
Diabetes oder Gicht sowie Auto-
immunerkrankungen wie Rheu-

SO BEHANDELT DER ARZT KNIEARTHROSEN

Ein geschadigter Knorpel
wachst nicht wieder nach.
Doch der Verlauf einer Ar-
throse kann verlangsamt
und Schmerz gelindert
werden. Medikamente,
Physiotherapie, Kilte- und
Warmeanwendungen,
Akupunktur und operative
Eingriffe konnen helfen.
Die wichtigsten Maf3nah-
men sind:

Nicht steroidale Anti-
rheumatika (NSAR): Korti-
sonfreie Mittel wie Ibu-
profen oder Diclofenac,
die gut gegen Entziindun-
gen und Schmerzen wir-

ken, bei langerer Anwen-
dung jedoch zu Nebenwir-
kungen fiihren kénnen.
Hyaluronsaure: Sie ist ein
Bestandteil des Bindege-
webes, an dem es in ar-
throtischen Gelenken
mangelt. Injektionen der
Substanz direkt in das
Kniegelenk sollen daher
die Gelenkfliissigkeit ver-
mehren und die Knorpel-
oberflache verbessern.
Kniegelenkspiegelung (Ar-
throskopie): Ambulant
oder stationar wird tiber
einen kleinen Hautschnitt
eine Sonde in das Gelenk
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eingefiihrt. Zugleich kon-
nen defekte Knorpel ab-
geschliffen und ihre Rege-
neration angeregt werden.
Kiinstliches Kniegelenk: Bei
schweren Arthrosen kann
ein kiinstliches Kniegelenk
eingesetzt werden, das in
der Regel bis zu 20 Jahre
funktionsfahig bleibt.
Knorpel-Knochen-Trans-
plantation: Verpflanzung
von gesundem korperei-
genen Knorpelgewebe in
geschadigte Knorpelarea-
le. Erste Ergebnisse dieser
neuen Methode sind viel-
versprechend.

ma begiinstigen die Gelenkdege-
neration. Erbliche Faktoren spie-
len ebenfalls eine Rolle.

Akupunktur lindert den Schmerz
zuverlissig

Auf dem Rontgenbild kann der
Arzt Abnutzungen erkennen, al-
lerdings nur am Knochen, nicht
aber an weichen Geweben wie
Knorpeln. Die werden auf einem
Ultraschallbild oder mittels einer
Arthroskopie sichtbar. Letzteres
ist eine Gelenkspiegelung, bei der
ein Endoskop, also eine Sonde mit
Kamera, in das Gelenk gefiihrt
wird. Der operative Eingriff dient
allerdings nicht nur der Diagno-
se. So kann dabei beispielsweise
geschadigtes Meniskusgewebe
gleich entfernt oder Knorpelge-
webe geglattet werden.

Josef Z. erhidlt gegen seine
Knieschmerzen eine Kombina-
tionstherapie aus Krankengym-
nastik, Schmerzmitteln sowie
Akupunktur. Seit die chinesische
Therapie in der grof3en gerac-Stu-
die der gesetzlichen Krankenkas-
sen ihre hohe Wirksamkeit gegen
die Schmerzen bewies und sich
schulmedizinischen Methoden
teils als tiberlegen zeigte, wird sie
bei chronischen Schmerzen infol-
ge von Kniearthrosen auch von
den deutschen Krankenkassen
bezahlt. Die Nadeln foérdern die
Durchblutung, wirken entziin-
dungshemmend und reduzieren
die Arthroseschmerzen. Der Be-
darf an Medikamenten sowie de-
ren Nebenwirkungen wie Ma-
genprobleme kénnen damit re-
duziert werden.

Aus Sicht der Chinesischen Me-
dizin hat das Kniegelenk grofie
Bedeutung fiir das Gleichgewicht
der Korperenergien. Josef Z. wird
deshalb parallel zu den schulme-
dizinischen Mafinahmen zwei-
mal wochentlich am Fuf}, Knochel
und Riicken genadelt — mit Erfolg!
Die Schmerzen in seinem linken
Knie sind bereits deutlich zurtick-
gegangen. u



. CHINESISCHE MEDIZIN

Serie: Die 5 Wandlungsphasen
Wasser — Ruhe vor dem Sturm

Sie sind eine Art Systematik des Universums —die funf Wandlungsphasen
Holz, Feuer, Erde, Metall und Wasser. Gemafs der Naturphilosophie des alten
China verkorpern sie das ewig gultige Gesetz vom Werden, Wandel und

Vergehen,dem auch der Mensch unterworfen ist. Die Wandlungsphasen
beschreiben und erklaren symbolhaft die Welt —Wasser steht fir Ruhe,

Winter und Kraftesammeln.

eben heifdt Bewegung, ist

immer dynamisch, kehrt

zyklisch zu seinem An-

fang zurtick. So lautet die
Botschaft des Taoismus, der alten
chinesischen Naturphilosophie
aus dem 4.Jahrhundert v. Chr. Die
Idee des Tao, wonach sich alles
Sein standig wandelt und totaler
Stillstand dem Tod gleichkommt,
war in der Kosmologie des alten
China von grofiter Bedeutung:
Das Tao, wortlich der Weg, beruht
auf der Lehre von den Wand-
lungsphasen, chinesisch Wu Xing
- fiinf Bewegungen.

Gemeint sind die fiinf Wand-
lungszyklen Holz, Feuer, Erde, Me-
tall und Wasser: Zustandsformen,
die alle Phinomene des Kosmos in
flieRendem Wechsel bestimmen
und die aus der passiv-weiblichen
Urenergie Yin sowie dem aktiv-
ménnlichen Yang hervorgehen.
Alles im Universum —Laute, Gerii-

che, Tiere und Pflanzen, Gefiihle,
Farben, Krankheiten, Organe -
wird von diesem System erfasst.
Die fiinf Phasen erzeugen sich ge-
genseitig, bremsen und kontrollie-
ren sich aber auch, um so alles in
Balance zu halten. Gelingt dies
nicht, entsteht Disharmonie. Die

Die fiinf
Elemente sind
ein zentraler
Bestandteil der
chinesischen
Philosophie.

WANDLUNGSPHASE WASSER: STABILITAT UND RUHE

Die Kennzeichen der Wandlungsphase
Wasser sind Stillstand, das Ruhen aller Ak-
tivitaten, Zurlickgezogenheit. Das Yin, die
mit Passivitat, Kdlte und Dunkelheit ver-
bundene Urenergie, erlebt hier ihre grofte

Entfaltung.

Jahreszeit: Winter — die Tage sind kurz,

daher nur kurze aktive Phasen

Tageszeit: Nacht — minimale Aktivitat,
stattdessen werden Krafte gesammelt,

die Zeit der Dunkelheit

Kalte und wenig Licht vor
Farbe: dunkelblau, schwarz
Geschmack: salzig

Lebenszeit: hohes Alter, verbunden mit
korperlichem Abbau, Unbeweglichkeit
Himmelsrichtung: Norden — es herrscht

Organe: Niere und Blase, sie regulieren

halt im Korper

den Fliissigkeits- und Mineralstoffhaus-

Chinesische Medizin etwa sieht in
Krankheiten Zeichen von Un-
gleichgewicht und nennt sie des-
halb Disharmoniemuster.

Der Winter als Vorspiel
eines Neuanfangs

Wu Xing ist also ein Ordnungs-
system, das symbolisch alle Sta-
dien des Lebendigen darstellt. Der
Zyklus des Wassers, Chinesen
nennen ihn ,das grofie Yin®,
kennzeichnet einen Zustand ma-
ximaler Zuriickgezogenheit, wie
etwa bei Tieren im Winterschlaf.
Die Energie sinkt in dieser Phase
ab und gelangt zum Punkt ihrer
starksten Konzentration, nahezu
vollkommener Festigkeit und mi-
nimaler Bewegung.

In diesem fast statischen Zu-
stand gibt es zwar kaum noch Ak-
tivitat. Die grofie Ruhe gewahrt
aber ein hohes Maf? an Stabilitat
und Kraft, die Voraussetzung fiir
neues Handeln und erneute Be-
wegung. So ist das scheinbare
Ende und Stillstehen im Wasser-
zyklus nur das Vorspiel fiir einen
neuen Anfang - fiir die Phase des
Holzes, die fiir Friithling, Tauzeit
und das Erwachen der Natur steht.
Die Wandlungsphase Wasser ge-
hort noch zum Winter, zu Dunkel-
heit, Eis und Kéalte. Das Wasser der
Seen ist jetzt erstarrt, aber gerade
deshalb kénnen wir uns auch da-
rauf bewegen.

Menschen vom Konstitutions-
typ Wasser sind in der Regel sehr
ordentlich, traditionsbewusst und
haben ein starkes Sicherheitsbe-
dirfnis. Im negativen Sinn kann
es jedoch in Unsicherheit, Angst
und Zwanghaftigkeit umschla-
gen. Lesen Sie in unserer ndchsten
Ausgabe weiter zur Wandlungs-
phase Holz. u
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SCHLAFSTORUNGEN B

Schlafstorungen

Schlummerstunde -
Kummerstunde

Uberforderung,
Sorgen und zu
wenig Bewe-
gung —die Ur-
sachen fiir
Schlafprobleme
sind vielfaltig.

Tiefer erholsamer Schlaf ist die Voraussetzung dafur, dass wir leistungs-
fahig und gesund bleiben. Daher ist Hilfe dringend natig, wenn sich

statt Bettschwere nachts Unruhe und Gribeleien einstellen und die
Tage mit Erschopfung beginnen. Akupunktur bringt den Schlaf wieder

behutsam ins Gleichgewicht.

m liebsten hatte Julia
R. morgens gar nicht
mehr in den Spiegel
geschaut: ,Ich sah so
schrecklich aus, wie ich mich
fiihlte, total geradert!“ Die 41-jah-
rige Arztin an einer Kasseler Un-
fallklinik konnte sich kaum noch

daran erinnern, wie es ist, mor-
gens erholt und ausgeruht aufzu-
wachen. Seit Wochen schlief sie
nicht mehr richtig, walzte sich
trotz Erschopfung Nacht fiir
Nacht schlaflos im Bett.

Kaum mehr als drei Stunden
Schlaf — so konnte sie ihren ver-

SCHLAFLOSIGKEIT HAT VIELE GESICHTER

Nach der , International
Classification of Sleep Dis-
orders“ werden Schlafsto-
rungen unterteilt in:
Insomnie: Einschlaf- und
Durchschlafstérungen, vor-
zeitiges Erwachen.
Schlafbezogene Atmungs-
storungen: vor allem
Schlafapnoe, das sind vorii-
bergehende Atemstillstan-

de wahrend des Schlafs,
die zu Mudigkeit am Tage
sowie Folgeerkrankungen
fiihren kénnen.
Hypersomnie: vermehrtes
Schlafbeduirfnis, tagstiber
ist man trotzdem erschopft.
Zirkadiane Schlafstorun-
gen: gehen auf Stérungen
des inneren Rhythmus zu-
riick, z. B. bei Jetlag.
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Parasomnie: Schlafwan-
deln, Albtraume, nachtli-
ches Zahneknirschen u.a.
Schlafbezogene Bewe-
gungsstorungen: vor allem
»Restless Legs Syndrome*,
das sind neurologische
Storungen, die mit nachts
auftretender Unruhe und
Bewegungsdrang in den
Beinen einhergehen.

antwortungsvollen Job als Stati-
onsarztin auf Dauer nicht bewalti-
gen: Um flnf Uhr aufstehen, um
halb sieben in der Klinik sein, mit
der Visite beginnen und oft erst
spat abends nach Hause kommen.
Der chronische Schlafmangel
machte sich bald bemerkbar: Julia
R. hatte Miihe, sich zu konzentrie-
ren, bekam Schwindelanfille und
Herzrhythmusstérungen. Als auch
noch Riickenschmerzen dazu ka-
men, wusste die Arztin, dass sie
Hilfe brauchte:, Ich hatte wirklich
Angst, ernsthaft krank zu werden!“

Ins Gleichgewicht kommen

Julia R. war in der Klinik iiberlas-
tet, musste sie wegen der schlech-
ten Besetzung auf ihrer Station
doch oft ,fiir zwei“ arbeiten. Be-
ruflicher oder privater Stress, Sor-
gen und néchtliches Griibeln sind
meist der Grund fiir Ein- und
Durchschlafstorungen oder zu frii-
hes Aufwachen. Auch unregelma-
Rige Schlafzeiten erschweren die
Nachtruhe. Alkohol, Zigaretten
oder Kaffee sowie bestimmte Me-
dikamente konnen ebenfalls sto-
ren. Besonders manche Schlafmit-
tel verschlimmern die Probleme
héufig, da sie auf Dauer abhangig
machen und nicht mehr wirken.
Auch Erkrankungen des Her-
zens oder der Atemwege sowie
Schilddriiseniiberfunktion be-
eintrachtigen den Schlaf. Sanfte
Hilfe bringen Entspannungs-
ibungen wie Yoga, Ausdauer-
sport, pflanzliche Mittel wie Jo-
hanniskraut oder auch die Chi-
nesische Medizin. Aus deren
Sicht geht schlechter Schlaf mit
einer Schwéache der weiblichen
Yin-Energie einher — bei Julia R.
waren das Yin der Nieren und
des Herzens gestort, ein Signal
dafiir, dass die Arztin mehr Ru-
hepausen brauchte! Vier Wochen
lang wurde sie zweimal wo-
chentlich akupunktiert, zudem
erhielt sie chinesische Krauter-
tees. Inzwischen schlift sie wie-
der durch. |
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STRESS LASS NACH

ch bin im Stress!“ Dieses

Bekenntnis gehort zu un-
serem Alltag, fiir Manche
gar zum guten Ton. Wer
Stress hat, signalisiert da-
mit seinen Wert in der Leis-
tungsgesellschaft: Seht her,
ich arbeite viel, bin unver-
zichtbar - gestresst sein als
eine Art Giitesiegel.

Mit der weniger rihmli-
chen Seite des Dauerdrucks
beschaftigt sich die Allge-
meinmedizinerin Dr. Brun-
hild Stehr in ihrem Buch
J»Akupunktur bei Stress“.
Sie nimmt den Krankma-
cher Stress ins Visier, deckt
seine Entstehungsmecha-
nismen auf und erlautert
héaufige Stresssymptome
wie Schlafstérungen, Angs-
te, Gelenkschmerzen oder

Erschépfung. Im Mittel-
punkt des Buches steht je-
doch die Akupunktur. Wie
die alte chinesische Metho-
de gegen das moderne Lei-
den hilft, wird anhand der
funf Konstitutionstypen
aufgezeigt, die wie die Yin-
und Yang-Lehre zu den
Grundlagen der Chinesi-
schen Medizin gehoéren. Der
Autorin geht es vor allem
darum, den Unterschied
zwischen der fernostlichen
und der westlichen Heran-
gehensweise zu verdeutli-
chen, denn Akupunktur
lasst sich nie verallgemei-
nern. Welche Punkte gena-
delt werden, hiangt vom
Typ des Patienten ab.
Ausfiihrlich beschreibt
Dr. Stehr die finf Typen

und verbindet das chinesi-
sche Konzept immer wie-
der erhellend mit Erkennt-
nissen der Psychosomatik.

Akupunktur bei Stress

Brunhild Stehe

bei Stress. 160 Seiten, 16,95 €.
BALANCE Buch + Medien Vlg.

Thr Buch, so sagt die auf Na-
turheilverfahren speziali-
sierte Arztin, mochte Laien
an die Denkweise der Chi-
nesischen Medizin heran-
fiithren.

Akupunktyr
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Kosten der Akupunktur -

Empfehlungen der arztlichen
Akupunktur-Fachgesellschaften

B Zur Behandlung chronischer Erkran-
kungen sind in der Regel 10—15 Aku-
punkturbehandlungen sinnvoll. Je
nach gesetzlicher bzw. privater Kran-
kenkasse und nach Erkrankung wer-
den die Kosten fiir die Behandlung
Ubernommen. Ist dies nicht der Fall,
wird Akupunktur als individuelle Ge-
sundheitsleistung (IGeL) vom Arzt
privat in Rechnung gestellt.

® Haufig sind bei einer Therapie zu-
satzliche MaBnahmen 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 Behandlungsbe-

ginn Uber zusatzlich entstehende

Kosten informieren. Bevor diese Maf3-

nahmen angewandt werden kdnnen,

muss lhr schriftliches Einverstandnis
vorliegen.

SUSsS, SCHWARZ
UND VOLLER KRAFT

Dank der schleimlésenden Saponine
und der antibakteriellen Flavonoide
Anis schmeckenden Extrakt aus der wirkt sie entziindungshemmend und
Suflholzwurzel. Zu Sirup eingekocht, krampflosend bei Husten und Bronchi-
war der Wurzelsaft einst ein beliebtes  tis. Die chinesische Arzneikunde
Suflungsmittel, doch ist die holzige schatzt die Stif8holzwurzel fiir ihre Qi
Whuzrzel auch als Heilpflanze bekannt:  stidrkende Wirkung.

Naschkatzen lieben die aromati-
sche Lakritze — den siif$ und nach

QUARK-TIRAMISU MIT SUSSHOLZ

Rezept fiir 4 Portionen

300 g Speisequark (20 %)

300 ml siifle Sahne

100 g Puderzucker

Schale einer halben
unbehandelten Zitrone

40 ml Weiwein

15 Loffelbiskuits

3 g Lakritzpulver

1 EL Kakaopulver

Abgeriebene Zitronenschale liber den Quark geben
und die geschlagene Sahne mit 50 g Puderzucker
vorsichtig unterheben. Loffelbiskuits in eine flache
Form geben und mit der Quark-Sahne-Masse be-
streichen.

Das Lakritzpulver in Weillwein auflésen, mit weite-
ren 50 g Puderzucker vermengen und die Quark-Sah-
ne-Masse damit {iberziehen. Alles zusammen min-
destens vier Stunden im Kiihlschrank ziehen lassen.
Vor dem Servieren mit Kakaopulver bestreuen.
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