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Akupunk’rur

Hier informiert Sie lhre Praxis

Liebe Leserin,
lreber I—eSer

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 Ricken, Kopfschmerzen, zur
Erleichterung der Geburt oder um
sich das Rauchen abzugewohnen —
auch in der Schulmedizin weill man
zunehmend mehr um die positiven (W :
Einflisse dieser Therapie. - ) pp— = e
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] Aus DER FORSCHUNG

HOFFNUNG BEI TRIGEMINUSNEURALGIE

Die Trigeminusneuralgie mit
ihren extremen Gesichts-
schmerzen ist nach wie vor
schwer therapierbar. Die verfiig-
baren Mafinahmen zeigen bei
manchen Patienten zwar Wir-
kung, doch viele Betroffene spre-
chen nicht darauf an — von den
Nebenwirkungen ganz zu schwei-
gen. Da der schmerzlindernde
Effekt der Akupunktur bei einer
Vielzahl von Schmerzen belegt ist,
untersuchten nun Wissenschaft-
ler in den USA, ob dies auch bei ei-
ner Trigeminusneuralgie der Fall
ist. 17 betroffene Patienten, denen
keine der gdngigen Therapien bis-
her helfen konnte, wurden dazu
in die Studie aufgenommen.

Die Teilnehmer erhielten an
verschiedenen Korperpunkten

eine Serie von Nadelungen sowie
eine Dauernadel am Ohr der be-
troffenen Gesichtshéilfte. Fiinf der
Teilnehmer schieden vorzeitig
aus, bei den verbleibenden aller-
dings zeigte sich eine vielverspre-
chende Wirkung: Bei allen gingen
die Schmerzen merklich zurtick,
bei der Halfte verschwanden sie
sogar vollstandig — dieser Effekt
hielt noch elf bis 15 Monate nach
der letzten Akupunktur an, ob-
wohl die Betroffenen keine Medi-
kamente mehr nahmen. Bei den
ubrigen Patienten konnten die
Nadeln die Schmerzen reduzieren
und die Akupunktur wurde hier
als Erhaltungstherapie je nach
Bedarf fortgesetzt. Die lindernde
Wirkung hielt so auch bei diesen
Patienten iiber Monate an.

AKUPUNKTUR BEI TROCKENEM AUGE

Eine neue Studie untersuchte den Nutzen von Akupunktur bei tro-
ckenem Auge. Die Erkrankung duflert sich besonders durch starkes
Augenjucken. 44 Patienten, die daran litten, nahmen teil und wurden
dafiir in zwei gleich grofie Gruppen unterteilt.

Gruppe A erhielt drei Wochen lang zehn Akupunktursitzungen, Grup-
pe B wurde derweil mit kiinstlicher Tranenfliissigkeit behandelt. Zwar
zeigten sich zunichst in beiden Gruppen vergleichbare positive Effek-
te, doch die lindernde Wirkung hielt bei den akupunktierten Patienten
deutlich langer an: Noch drei Wochen spater konnten sie sich iiber einen
deutlichen Riickgang der Symptome freuen. In der Kontrollgruppe wur-
de keine anhaltende Besserung verzeichnet.
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NEURODERMITIS LINDERN

ei einer Neurodermitis treten oft starker

Juckreiz sowie krankhafte Verdickungen
der Haut auf, die Mediziner als Lichenifikation
bezeichnen. Ob Akupressur diese lindern kann,
wurde nun untersucht. 15 erwachsene Patienten
wurden nach dem Zufallsprinzip zwei Gruppen
zugeteilt: Gruppe A erhielt einen Monat lang
zusétzlich zur liblichen Standardtherapie drei-
mal wochentlich Akupressur an einem Punkt in
der Néhe des Ellenbogens. Die Kontrollgruppe
erhielt nur die Standardbehandlung.

Zu Beginn der Studie sowie vier Wochen spa-
ter wurden der Schweregrad des Juckreizes und
des Hautekzems festgehalten. Gute Aussichten
fiir Neurodermitiker: In der Kontrollgruppe zeig-
ten sich kaum Unterschiede zwischen Beginn
und Ende der Studie. In der Akupressurgruppe
hingegen kam es zu einem sichtbaren Riickgang
des Ekzems. Auch der Juckreiz und die Hautver-
dickungen hatten sich gebessert.

Patienten fragen

Kann man Akupunktur mit anderen Therapien kombinieren?

Hans-Jiirgen D.

aus Heidelberg:

Ich leide an einer chronischen
Entziindung der Nebenhdhlen.
Meist habe ich keine grof3en
Beschwerden, doch schub-
weise flammen Fieber und
starke Kopfschmerzen auf.
Dann brauche ich jedes Mal
Antibiotika und Schmerztab-
letten. Aber auch sonst spiire
ich die Symptome immer ein

bisschen. Jetzt hat mir mein
Hals-Nase-Ohrenarzt vorge-
schlagen, mich zusatzlich zu

den Medikamenten mit Aku-

punktur zu behandeln. Kann
das denn funktionieren und
ist es sinnvoll?

Akupunkturmagazin:

Ja, absolut. Akupunktur ist
eine Regulationstherapie, die
die Selbstheilungskrafte des

Korpers anregt. Das macht
sie hervorragend kombinier-
bar mit anderen natur- und

komplementarmedizinischen

Verfahren wie Homdopathie,
Ayurveda oder Osteopathie,
aber auch mit Verfahren der
Schulmedizin.
Konventionelle Therapien
wirken durch eine erganzen-
de Akupunkturbehandlung
oftmals viel besser, so geht

beispielsweise der Bedarf an
Schmerzmitteln oder blutdruck-
senkenden Medikamenten
durch die Akupunktur haufig
deutlich zuriick. Dies ist ein
sehr wiinschenswerter Effekt
der chinesischen Nadeln, denn
durch eine niedrigere Medika-
mentendosis werden auch Ne-
benwirkungen vermieden oder
reduziert — und nebenbei hilft
es Geld zu sparen.

Akupunkturmagazin 4.Quartal 2012
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Das infektanfallige Kind

Von einem Schnupfen
zum nachsten

Laufende Nase, Husten, geroteter Rachen —Kleinkindern setzt ein Infekt

manchmal mehr zu als Erwachsenen. Doch besonders Kindergartenkinder

schnappen oft jeden Infekt auf, der in ihrer Umgebung auftritt. Kein Grund
zur Panik, sagen Kinderarzte und raten Eltern auch zu naturheilkundlichen

Mitteln oder Therapien wie Akupunktur und chinesischen Krautern.

ebastian macht seiner
Mutter Kummer. Nun ist
das Kind schon wieder
krank! Zum fiinften Mal
in den letzten vier Monaten pla-
gen den Dreijdhrigen Schnupfen,
Bronchitis und hohes Fieber. Der
sonst so quirlige Bub ist weiner-

lich und mag nicht essen - kein
Wunder, denn zu der akuten Er-
kaltung kommt auch noch eine
Mittelohrentziindung, die sich
seit Wochen hinzieht.

Wegen seines Dauerschnup-
fens hat Sebastian Paukenergis-
seim Ohr und hért momentanbe-

Fieber ist bei
kleinen Kindern
vollig normal,
da sich das
Immunsystem
noch im Aufbau

befindet.

reits schlechter. Der Hals-Nasen-
Ohrenarzt hat dem Kind deshalb
erneut Antibiotika verschrieben,
um bleibenden Schiden vorzu-
beugen. ,Das muss wohl sein®,
sagt Sebastians Mutter erntich-
tert, ,mit dem Gehor macht man
keine Experimente!“ Trotzdem
missfallt ihr, dass das Kind wie-
derholt Antibiotika nimmt. ,So
kann es doch nicht ewig weiter-
gehen!”, sagt die 34-Jahrige.

DerKinderarzt kann die Miinch-
nerin beruhigen: ,Sauglinge und
Kleinkinder haben im Durch-
schnitt acht bis zwdlf Erkaltun-
gen im Jahr“ sagt der Experte,
»das ist ganz normal!“ Denn hin-
ter hdufigen Infekten bei Klein-
kindern steckt keineswegs ein
gestortes oder zu schwaches Im-
munsystem wie viele dngstliche
Eltern befiirchten. Ursache der
Anfalligkeit ist vielmehr, dass
sich die kindliche Immunabwehr
auf diesem Weg aufbaut.

Training fiir das Immunsystem

In den ersten Lebensmonaten sind
die Kleinen noch durch Antikor-
per der Mutter geschiitzt, die die-
se wahrend der Schwangerschaft
und der Stillzeit an das Kind ab-
gibt. Diese ,geliehene” Immunab-
wehr gleicht einer Passivimpfung,
bei der der Impfstoff vollstandige
Antikorper enthilt, die sich im
Korper spater wieder abbauen -
die immunisierende Wirkung ist
daher zeitlich begrenzt.

Ahnlich ist es mit dem auf
das Neugeborene iibertragenen
miitterlichen Immunschutz: Der
schwicht sich Monate nach der
Geburt langsam ab.Die kindliche
Abwehr muss nun eigene Erfah-
rungen sammeln, indem sie sich
mit verschiedenen Keimen aktiv
auseinandersetzt. Und nun, so er-
klart Sebastians Arzt, komme es
zu standigen fiebrigen Infekten
besonders der oberen und unte-
ren Atemwege.

Grippale Infekte stehen an
erster Stelle der Kinderkrank-

3
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Wie geht es Ihrem Sohn
o heute?

Es geht ihm prima! Aber das
e war ja leider nicht immer
so. Erst seit der Akupunktur-
therapie ist Tobias in puncto
Bronchitis wirklich stabil.
Gott sei Dank, das ist fiir uns
alle eine groRe Erleichterung!

lhr Kind hatte haufig
o Bronchitis?

Haufig ist gut. Er hatte das
e eigentlich immer. Es war
richtig schlimm. Tobias war ja
schon in der Kinderkrippe, da
schnappen die Kleinen sich
nun mal jedes Virus sofort
auf. Erkdltet war Normalzu-
stand, leider immer gepaart
mit dieser qualenden Bron-
chitis. Laut Kinderarzt war es
eine obstruktive Bronchitis,
daist in der Brust alles zu,
die Atmung geht schwer. Vor
allem nachts hat es in seinen
Bronchien nur so gepfiffen
und gerasselt. Oft hat Tobias
auch schlimme Hustenanfalle

bekommen. So was nimmt
ein kleines Kind und die gan-
ze Familie ziemlich mit.

Wie hat der Kinderarzt

o behandelt?
Mit Schleimldsern, einmal

e auch mit Antibiotika. Aber
die Haupttherapie bestand in
Inhalationen mit einem Me-
dikament, das die Bronchial-
gefaRe weitet. Das hat Tobias
dreimal taglich tiber einen
speziellen Inhalator ange-
wendet. Eigentlich hat er zum
Schluss uiber das Jahr hinweg
standig inhaliert, denn er ist
ja von einer Erkaltung in die
andere gerutscht.

Sie haben schlieBlich

o einen Arzt fiir Naturheil-
kunde aufgesucht?

Ja. Mein Mann und ich
e dachten, das kann doch
nicht sein, dass das Kind per-
manent Atemprobleme hat
und die verflixte Bronchitis
nicht wegzukriegen ist. Die

Tobias hat kaum noch Probleme
INTERVIEW

\ V —— f’; Anja Klein aus Ulm hatte groRe Sorge um ihren Sohn Tobias, der stiandig an einer Bronchitis litt.

neue Arztin hat auch gleich
eine Akupunkturbehandlung
begonnen. Zuerst, als die
Bronchitis noch akut war, ist
Tobias zwei bis dreimal pro
Woche akupunktiert worden.
Er hat nur eine hauchdiin-
ne Nadel an der Hand und
zwei Nadeln am FuB und

am Brustbein gekriegt und
zusatzlich ein bisschen Laser-
akupunktur.

7Hat lhr Kind die Nadeln

o akzeptiert?

IJa absolut! Tobias hat keine
e Miene verzogen, das hat ihm
nicht wehgetan, gar nichts!
Die Arztin hat die Behandlung
auch recht spielerisch gestal-
tet, sie hat die Nadeln zuerst
nur drei oder vier Minuten
gelassen, dann entfernt und
dann noch mal gesetzt. Alles
war ganz unbeschwert.

7Wie lange hat die Aku-
o punkturtherapie insge-
samt gedauert?

Hm, das waren glaube ich
e zwei Intervalle mit jeweils
sechs oder sieben Behandlun-
gen. Anfangs wie gesagt zwei
bis dreimal die Woche, spater
nur noch einmal wochentlich.
AuRerdem hat Tobias auch
noch zwei homdopathische
Mittel bekommen, Spongia C
30 und ein Konstitutionsmittel.

War die Behandlung ins-

o gesamt erfolgreich?

Das kann man wohl sagen!
e Tobias ist zwar nach wie vor
recht oft erkaltet — klar, die
Kinder stecken sich standig
gegenseitig an. Aber er hat
ein halbes Jahr lang keine
Bronchitis mehr gehabt! Jetzt
kiirzlich kam zwar wieder
eine, aber die war viel leichter
und hat sich nicht lange ge-
halten. Ich muss schon sagen,
die Nadeln haben fantastisch
gewirkt, kaum zu glauben.
Wir sind wirklich happy, weil
Tobias kaum noch Probleme
mit dem Atmen hat.

heiten, denn sie werden durch
eine Vielzahl leicht iibertragba-
rer Erkaltungsviren verursacht,
denen es die noch im Aufbau
befindliche Abwehr der Klei-
nen besonders leicht macht. Per
Tropfcheninfektion, also durch
Niesen, Anhusten oder auch nur
eine ,feuchte Aussprache” drin-
gen die Erreger in die Schleim-
hautzellen von Rachen, Nase und
Bronchien ein und rufen hier die
bekannten, fiir Kleinkinder sehr
belastenden Folgen wie Glieder-
schmerzen, Husten, Schnupfen
und Fieber hervor.

Meist kiindigt sich die Erkal-
tung durch Niesattacken an. Es
juckt und kribbelt in der Nase, es

kratzt im Hals und das Schlucken
tut weh. Kinder reagieren bei Vi-
rusinfekten oft mit hohem Fie-
ber, ein Zeichen dafiir, dass sich
die noch labile Immunabwehr
maéchtig anstrengt, um die Viren
zu bekampfen.

Im Zweifelsfall zum Kinderarzt

Vor allem bei Kleinkindern treten
infolge eines Schnupfens haufig
Ohrenschmerzen auf, da durch
die zuschwellenden Schleimhiu-
te der Ohrtrompeten das Innen-
ohr nicht mehr richtig beliiftet
wird. Wenn Bakterien oder Viren
in das Mittelohr aufsteigen, kann
sich aus einem harmlosen Schnup-

fen auch eine Mittelohrentziin-
dung entwickeln. Diese kiindigt
sich meist mit einem Véllegefiihl
im Ohr an, es folgen stechende,
pulsierende Schmerzen.

4Eine Erkaltung dauert mit
Arztbesuch sieben Tage und ohne
Arztbesuch eine Woche“, lautet ein
vielzitierter Spruch, der besagt: Bei
einem grippalen Infekt hilft nur
abzuwarten, bis er vorbei ist. Im
Zweifelsfall sollte aber besser ein
Kinderarzt aufgesucht werden,
wenn das erkiltete Kind zum Bei-
spiel jiinger als drei Monate ist,
es langer als drei Tage Fieber hat
oder zu den herkommlichen Er-
kaltungssymptomen weitere hin-
zukommen.

Akupunkturmagazin 4.Quartal 2012
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Handelt es sich um eine einfache
Erkaltung, konnen eine Reihe von
Mafinahmen die fiir Kleinkinder
so quédlenden Symptome lindern.
So verfliissigen schleimlésende
Mittel das Bronchialsekret und
erleichtern das Abhusten sowie
die Atmung. Abschwellende Na-
sensprays machen die Nase frei,
dirfen aber nur wenige Tage
verwendet werden, da sonst Ge-
wohnung und ein Austrocknen
der Nasenschleimhaut drohen.

Zwiebelwickel und Ruhe
statt Tabletten

Apotheken und Drogeriemérk-
te bieten noch weitere frei ver-
kaufliche Erkaltungsmittel, doch
Vorsicht: Ohne Absprache mit
dem Kinderarzt sollten Kinder
keine Medikamente nehmen!
,Besonders kritisch sind Kom-
binationspraparate, die einen
Mix an Wirkstoffen enthalten®,
sagt der Kinderarzt. ,Ich rate, auf
solche Mittel im Allgemeinen zu
verzichten, da sie gerade bei sehr
kleinen Kindern leicht zu einer
Uberdosierung fihren konnen,
vor allem wenn zusatzlich noch
ein anderes Mittel wie Husten-
saft verabreicht wird.“

AKUPRESSUR
FUR EINE STARKE ABWEHR

Der Akupunkturpunkt Zu-
sanli Ma 36 ist ein echter
Power-Punkt, tiber den Sie
das Immunsystem des Kindes
kraftigen konnen. Er liegt eine
Daumenbreite neben dem
Unterrand der tastbaren Ver-
dickung des Schienbeinkno-
chens. Seine Massage aktiviert
allgemein die Energie und
wirkt somit abwehrstarkend.
Massieren Sie den Punkt mit
den Fingerkuppen von Zeige-
und Mittelfinger und tiben
Sie dabei sanften Druck aus.
An beiden Beinen etwa 50
bis 100 Mal wiederholen.

Akupunkturmagazin 4.Quartal 2012

Celsius betragen.

das Kind nicht friert,

schwitzen!

Bei einem grippalen Infekt emp-
fiehlt der Experte, bestimmte
Regeln zu beachten: Das Kind

Sie wollen mehr zur Kostenerstattung der Krankenkassen
bei Akupunktur wissen? www.daegfa.de/PatientenPortal

braucht jetzt viel Ruhe und Schlaf.
Auflerdem sollte es vor allem bei
Fieber moglichst viel Krautertee
oder lauwarmes Wasser trinken.
Dies hilft auch, den zidhen Bron-
chialschleim zu losen. Wohltuend
wirkt eine hohe Luftfeuchtigkeit,
etwa durch feuchte Tiicher auf
der Heizung. Nicht zuletzt ha-
ben sich auch einige Hausmittel
bewahrt: Kochsalzinhalationen
gegen die verstopfte Nase, war-
me Halswickel bei Halsweh oder
Zwiebewickel bei Ohrenschmer-
zen sowie Kamille- oder Salbei-
tee zum Gurgeln, wenn das Kind
schon etwas alter ist. Auch hier
sollte aber der Arzt befragt wer-
den, ob sich die jeweilige Maf3-
nahme fiir das Kind eignet.

Akupunktur und Krauter
regulieren die Inmunabwehr

Sebastians Mutter schlagt der
Kinderarzt nun einen ganzheit-
liche Therapie vor. Der Facharzt
ist auch in Chinesischer Medizin
ausgebildet, aus deren Sicht rezi-
divierende, also wiederkehrende

werden, die Temperatur
nachts nicht mehr als 18°

B Kinder, die zu warm an-
gezogen sind, erkalten
sich in der Regel schnel-
ler! Warme Kleidung und
Decken im Kinderwagen
sind zwar wichtig, damit

aber es darf auch nicht

Bewegung — so wird ihr
Herz-Kreislaufsystem gut

SANFTE ABHARTUNG SCHUTZT VOR INFEKTEN

Es ist bewiesen, dass Kinder,
die sehr behiitet aufwach-
sen, besonders anfallig fiir
Krankheiten sind. Ein ge-
sundes Mal% an Abhartung
hilft, die Abwehrkrafte zu
mobilisieren. Einige Tipps:

B Kinder sollten taglich
und bei jedem Wetter ein
bis zwei Stunden an die
frische Luft —am besten
in der freien Natur.

M Das Kinderzimmer sollte ™ Kinder brauchen viel
vor dem Schlafengehen
ausreichend geliiftet

trainiert, Haltungssto-
rungen und Ubergewicht
werden vorgebeugt: Auf
dem Spielplatz herum-
toben, Ballspiele, Rad-
fahren oder Schwimmen
sind ideal.

B Ab dem sechsten Lebens-
monat ist eine abwechs-
lungs- und vitaminreiche
Erndhrung mit viel Obst
und Gemtise wichtig.

Ubrigens: Gliickliche und

zufriedene Kinder werden

nachweislich seltener krank!

Infekte bei Kleinkindern auf eine
Schwiche der Milz zuriickgehen.
,Die Milz gilt als Wurzel der
Schleimproduktion. Die Lunge
ist der Ort, wo der Schleim abge-
lagert wird", erklart der Arzt. ,Bei
Milzschwiche ist deshalb zu-
néchst eine Erndhrung hilfreich,
die Lebensmittel wie Zucker oder
Honig reduziert, da diese die Milz
besonders schwachen.”

Die Pulsdiagnose bei Sebastian
bestatigt die erste Diagnose und
stellt zudem ein Ubermaf an Hit-
ze fest, ein wichtiger Krankheits-
ausloser in der Chinesischen Me-
dizin. , Bei Hitze helfen kiithlende
Lebensmittel wie Zitrusfriichte,
Apfel oder Pfefferminztee”, er-
klart der Kinderarzt. Neben den
Erndhrungsmafinahmen verord-
net er Sebastian auflerdem eine
chinesische Kriautermischung
zum Trinken sowie einmal wo-
chentlich Nadel- und Laseraku-
punktur.

Schon nach der zweiten Be-
handlung hat der Bub wieder
mehr Appetit, wirkt frohlicher
und energievoller. Nach insge-
samt sechs Sitzungen ist er wie-
der ganz der Alte und es treten
iiber ein Jahr lang keine gréfReren
Infekte mehr auf. ,Endlich geht
es meinem Sohn wieder richtig
gut!®, freut sich Sebastians Mut-
ter. |
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Schropfen

Heilen wie in alten Zeiten

Das Schropfen ist eine der dltesten Therapieformen und wurde schon
vor 5000 Jahren in Mesopotamien, im alten Agypten sowie im antiken
Griechenland praktiziert. Bei uns ist die Heilmethode heute ein wichtiges
Verfahren der Alternativmedizin, das die Selbstheilungskrafte starkt und
bei einer Vielzahl von Beschwerden helfen kann.

ehutsam tastet der The-
rapeut Barbara W.s Rii-
cken ab. Er sucht nach
Myogelosen, muskula-
ren Verhirtungen, die die chro-
nischen Riickenschmerzen der
53-Jahrigen verursachen. Schnell
wird der Allgemeinmediziner
und Therapeut fiir Naturheil-
verfahren fiindig — Barbara W.s
Riickenmuskulatur ist an vielen
Punkten extrem verspannt.
Genau an diesen Stellen setzt
der Experte nun kugelige, an Glo-
cken erinnernde Glaser mit einer
kreisrunden Offnung direkt auf
die Haut. Keine normalen Glaser,
sondern spezielle Schropfgliser,
bei denen die Luft im Inneren
unmittelbar vor der Behandlung
mit einem brennenden Watte-
bausch erhitzt wurde. ,Aufgrund
der Erwidrmung entsteht ein star-
ker Unterdruck, durch den die
Hautnach dem Aufsetzen der Gla-

ser angesogen wird“, erklart der
Arzt. ,Das erweitert die Gefiafle,
die Durchblutung wird angeregt,
Verspannungen und Schmerzen
l6sen sich!“

Das Erhitzen der Gléser ent-
spricht der traditionellen Metho-
de des Schropfens. Als liberaus
wohltuend wird die Methode
dabei von den Patienten emp-
funden. ,Ich fihle mich herrlich

Zum Schropfen
werden bei uns
in der Regel
Schropfkopfe
aus Glas ver-
wendet. Es gibt
sie aber auch
aus Bambus.

SCHROPFEN — HEILVERFAHREN MIT BREITEM SPEKTRUM

Aufgrund der durchblu-
tungsfordernden Wirkung
empfinden viele Patienten
das Schropfen als sehr an-
genehm — Stress, Erschop-
fung und Miidigkeit 16sen
sich. Doch wer sich schrop-
fen lasst, muss sich auf
blaue Flecken einstellen.
Im Allgemeinen starkt
Schropfen das Immunsys-
tem und mobilisiert die
Selbstheilungskrafte des

Korpers. Es bringt Hilfe bei

vielen Schmerzen sowie

funktionellen Problemen,

besonders bei

® chronischen Riicken- und
Nackenschmerzen

W Hexenschuss

¥ Rheuma

m Kniearthrosen

M Karpaltunnelsyndrom

B Migrane und Kopf-
schmerzen

M Bronchitis und Asthma

B Verdauungsstorungen
B Menstruationsschmerzen
B Erkaltung und Grippe

Bei Sonnenbrand, Brand-
wunden oder frischen
Verletzungen sowie infek-
tiosen Hauterkrankungen
darf nicht geschropft wer-
den. Auch fiir Patienten,
die Gerinnungshemmer
einnehmen, ist die Metho-
de nicht geeignet.

entspannt!“, sagt auch Barbara W.
Dies ist die erste Schropfbehand-
lung der Kosmetikerin, die sich
davon endlich Besserung fiir ih-
ren Riicken erhofft.

Imeuropaischen Kulturkreisist
die Methode des Schrépfens seit
Jahrhunderten bekannt. Aus Sicht
der Chinesischen Medizin werden
durch das Schropfen Blockaden
des Bluts sowie der Lebensener-
gie Qi gelost und Beschwerden
gelindert. Denn kénnen Blut und
Qi nicht mehr frei flief3en, entste-
hen nach der fernostlichen Leh-
re Krankheiten. Im alten China
schropfte man allerdings nicht
mit Glasern, sondern mit Kuhhor-
nern oder Bambusrohr.

Die Organe werden angeregt

Durch das Schropfen werden die
Selbstheilungskrafte aktiviert,
zudem ist allen Bereichen auf
der Haut ein bestimmtes Organ
zugeordnet. Je nachdem, wo
die Schropfglaser sitzen, kon-
nen funktionelle Stérungen des
zugehorigen Organs, etwa des
Verdauungstrakts, positiv beein-
flusst werden. Die Schropfme-
thode hat sich bei einer Vielzahl
gesundheitlicher Stérungen be-
wiahrt, dies belegen auch wis-
senschaftliche Studien. Barbara
W.s Therapeut warnt dennoch:
»Schropfen ist kein Allheilmit-
tel und hinterlasst auf der Haut
kreisrunde Blutergiisse, das soll-
ten die Patienten wissen!“
Barbara W. nimmt die Bluter-
glsse gerne in Kauf, wenn es nur
ihre Rickenschmerzen lindert.
Und das ist der Fall: Schon nach
der ersten Sitzung geht es ihrem
Riuicken besser,nach acht Behand-
lungen ,sptrt“sie ihn zwar, noch
ein bisschen “, braucht aber keine
Schmerzmittel mehr. |
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PRUFUNGSANGST I}

Prifungsangst
Das schaffe ich nie!

Prifungsangst, so sagen Psychologen, ist erlernt und hangt mit Erfahrun-
gen in der Kindheit zusammen. Verschiedene Faktoren wie der Erziehungs-

stil, frihere Prifungserlebnisse und soziale Faktoren spielen eine Rolle. Ein
bisschen Bammel vor der Prifung ist normal und sogar produktiv, doch
wer zunehmend in den Strudel der Angst gerat, braucht Hilfe: zum Beispiel

durch Ohrakupunktur, eine wirksame Therapie bei Prifungsangst.

ch war mit meinen Nerven

am Ende*“, erzahlt Tom. ,Ich

habe kaum noch geschla-

fen, bin mit Herzrasen aus
Albtraumen aufgewacht. Es war
diese verdammte Panik vor der
miindlichen Priifung, als wiirde
eine riesige Flutwelle auf mich
zurollen!“ Die Angst vor dem
wichtigen Examen hatte den
19-jahrigen Abiturienten aus
Straubing voll im Griff: , Ich habe
sogar mit dem Gedanken ge-
spielt, alles iiber den Haufen zu
werfen!“, gesteht Tom. Je naher
die Prufung riickte, desto schlim-
mer wurde es.

Ganz klar, die negativen Ge-
danken lésten bei Tom noch
mehr Angst aus - ein Teufels-
kreis! Doch dann, vier Wochen
vor dem Prifungstermin, be-
kommt er unverhofft einen Tipp:

Die Mutter einer Freundin erzahl-
te, ihr habe Ohrakupunktur in
einer seelischen Krise geholfen.
,Das hat mir Mut gemacht”, sagt
der Abiturient.

Tom stellte sich in einer Praxis
fiir chinesische Medizin vor und
erfahrt zum ersten Mal etwas
iiber Ohrakupunktur, die sich
gerade bei seelischen Problemen
bewaihrt hat. Das Ohr bildet unse-

ren Korper im Kleinen ab—auf die-
ser Idee basiert die Ohrakupunk-
tur. Die Akupunkturpunkte dort
reprasentieren samtliche Organe,
auch die Psycheist vertreten, etwa
durch den Angst- und den Sorgen-
punkt am Ohrlappchen oder den
Valiumpunkt an der Innenseite
des Ohrs. Die Nadelstimulation
der ,psychischen“ Ohrpunkte
wirkt vegetativ ausgleichend und
beruhigend - ideal zur Therapie
von Stress und Angst. Denn die be-
einflussen das vegetative Nerven-
system negativ und erhdhen die
Muskelanspannung. Es kommt

Sie méchten dltere Ausgaben des Akupunkturmagazins
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Priifungen be-
deuten fiir jeden
Stress. Wenn
sich daraus aber
massive Angste
entwickeln, soll-
te dies behan-
delt werden.

ANTI-ANGST-STRATEGIEN FUR DEN TAG DER PRUFUNG

Vor einer Priifung konnen
Entspannungstechniken wie

richtige Bauchatmung sowie
positives Denken helfen.
Am Priifungstag selbst hel-
fen folgende Tricks:
B Beginnen Sie den Tag
mit einer Entspannungs-
Ubung im Bett. Noch
besser sind Sport oder
korperliche Bewegung.
B Kleiden Sie sich so, dass
Sie sich wohl fiihlen, aber

dem Priifer nicht unange-

nehm auffallen.

autogenes Training oder die B Nehmen Sie ein leichtes
und nahrhaftes Friihstiick
zu sich.

B Meiden Sie Alkohol, Kaf-
fee, Nikotin und Cola im
UbermaR.

B Gehen Sie rechtzeitig aus
dem Haus, um nicht ab-
gehetzt in die Priifung zu
kommen.

B Erinnern Sie sich an eine
Situation in lhrer Vergan-
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genheit, die Sie erfolg-
reich bewaltigt haben.

B Nehmen Sie etwas mit in
die Priifung, das lhnen ein
gutes Gefiihl vermittelt.

B Unterstiitzen Sie durch
eine aufrechte Kérperhal-
tung lhr Selbstvertrauen.

B Zu guter Letzt: Egal wie
die Priifung ausgeht, das
Resultat bestimmt nicht
liber Leben und Tod. Wenn
sie durchfallen, ruiniert
dies nicht lhre Zukunft!

zu korperlichen Symptomen wie
schnellem Atem, Herzklopfen, in-
nerer Unruhe oder Durchfall.

Angst kann anspornen
oder blockieren

Auch die geistige Leistungsfa-
higkeit leidet, wenn die Angst zu
maichtig wird: Denkblockaden,
Selbstzweifel, Konzentrationssto-
rungen sind die Folge. Ein gesun-
des Maf} an Angst kann Leistung,
Aufmerksamkeit und Elan zwar
steigern. ,Krankhaft ist Priifungs-
angst aber dann, wenn sie die Be-
troffenen stark beeintrachtigt und
die Angst sich verselbstandigt*, so
Toms Deutschlehrer. ,Die gefiirch-
tete Angst vor der Angst kann
dann oft so bestimmend sein,
dass Prifungen abgesagt werden
oder man nicht mehr fihig ist,
verniinftig zu lernen.”

Zum Abbau der Priifungsangst
gibt es verschiedene Strategien.
Tom konnte den Teufelskreis mit
Hilfe der Ohrakupunktur durch-
brechen. Bis zur Abiturpriifung
wurde er vier Mal genadelt. ,Das
hat richtig gut gewirkt®, strahlt
Tom, der beim miindlichen Abi
eine gute Note bekam., Ich konnte
endlich wieder schlafen, war auf
einmal viel gelassener und bei der
Priifung kaum aufgeregt!“ |
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[l DiE LETZTE SEITE

WENN DER KORPER MIT DER SEELE....

Der Riicken tut weh. Beim Herz
ist so ein komisches Ziehen. Und
dieser Druck hinter der Stirn... Kopf-,
Brust-, Bauch- und Riickenschmerzen
sind neben Miidigkeit, Atemnot und
Schlafstérungen der hdufigste Anlass
fiir einen Arztbesuch. Doch bei iiber 20
Prozent ihrer Patienten finden Haus-
arzte keine organischen Ausloser da-
fiir, naheliegend also, dass seelische
Konflikte dahinter stecken.

Wie sehr Korper und Psyche zu-
sammenhingen, zeigt schon unsere

—

s N\

Viele Beschwerden, die zum Arztbesuch
fiihren, sind psychosomatisch.

Entscheidende': :
fiir lhre Gesundheit

Sprache: Etwas liegt schwer im Magen,
der Schreck fahrt einem in die Glieder,
vor Angst macht man sich fast in die
Hose. Wir erréten bei Scham und krie-
gen Herzrasen bei Angst — Gefiihle
beeinflussen unsere samtlichen Kor-
perfunktionen.

Die Vernetzung von Seele, Nerven,
Immunsystem und Verhalten ist Ge-
genstand der Psychoneuroimmunolo-
gie, die zum Beispiel entdeckt hat, dass
chronischer Stress die Immunabwehr
schwaécht. Schon in Antike und Mit-
telalter sah man Seele und Korper als
Einheit, Krankheit war von der ,Tem-
peramentenlehre” gepragt, nach der
bestimmte Korpersifte die Seele und
den Charakter definieren. Die Psycho-
somatik schliefilich entstand Ende
des 19. Jahrhunderts. Als klassische
psychosomatische Erkrankungen gel-
ten auch heute noch Bronchialasthma,
Magengeschwiire, chronische Dick-
darmentziindung, Neurodermitis und
einige mehr.
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SHIITAKE —

KONIG DER PILZE

1 ist einer der meistangebau-

Einer fiir Alles

Einer der vielseitigsten Akupressurpunkte ist
Dickdarm 4. Er steht in Verbindung mit den
Nerven des Riickenmarks und seine sanfte

Massage hilft bei samtlichen Schmerzen,
besonders aber im Bereich von Augen, Nase,
Mund und Zahnen. Kopf-, Zahn- und Ohren-
schmerzen, Nasenbluten wie auch Schnupfen
oder Erkaltungen werden damit gelindert.
Dickdarm 4 ist als netzartige, elastische Struk-
turin dem Dreieck tastbar, das bei abgespreiz-
tem Daumen und Zeigefinger entsteht. Mas-
sieren Sie mit Daumen oder Daumennagel 20
bis 30 Sekunden lang, bis sich die Haut an dem
Punkt durch die starkeren Durchblutung rotet.

te Speisepilz: der Shiitake.
Mit seinem ledrig glanzenden,
dunkelbraunen Hut wéchst er
aufLaubbdumen in Ostasien, bei
uns wird er in Zuchtbetrieben
kultiviert. ,Duftender Pilz“ heif3t
er in China, wo man nicht nur
das siiftliches Aroma, sondern

SAFRANRISOTTO

MIT SHIITAKEPILZEN

500 g Rundkornreis

1 Zwiebel

400 ml Wasser

100 ml Weiwein

0,4 g Safranfaden

3 EL siiRe Sahne
gemahlener Pfeffer
Meersalz

1 unbehandelte Zitrone
Paprikapulver

200 g Shiitakepilze
Butter, Parmesankase

auch seine Heilwirkung schatzt:
Er kraftigt das Qi und harmoni-
siert Magen und Milz.

Gebraten, gekocht, gediinstet
oder in Misosuppe — Shiitake-
pilze sind reich an essenziellen
Aminosauren und wirken posi-
tiv auf die Blutfettwerte.

Rezept fiir 4 Portionen

Reis auf mittlerer Flamme in einem Topf
trocken anrosten. Zwiebel wiirfeln, zum Reis
geben und mit Wasser und Wein aufgieRen.
Safranfaden und Sahne dazugeben. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und abgeriebene Zitro-
nenschale hinzufiigen, ebenso etwas Paprika.
10 min auf mittlerer Flamme garen, dann
Herd abschalten und noch weitere 10 min
mit den fein geschnittenen Shiitakepilzen
zusammen quellen lassen. Butter auf dem
Risotto verteilen und abschlieRend mit geho-
beltem Parmesan bestreuen.
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