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Liebe Leserin,
lieber lLeser,

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 abzugewdhnen —
auch in der Schulmedizin weill man
zunehmend mehr um die positiven
Einflisse dieser Therapie.

Wir Arzte, die Akupunktur prakti-
zieren, 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 flr Ihre Gesundheit! . o e
Akupunktur zur Vitalisierung

Mehr Elan und Lebensfreude

Serie: Krauter in der Chinesischen Medizin
Minze — wie eine frische Brise

Raucherentw6hnung
Nichtraucher? Ja bitte!
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MEHR LEBENSQUALITAT BEI PARKINSON

chon seit langerem

widmen sich Forscher
der Frage, ob Akupunk-
tur eine medikamentose
Therapie bei Parkinson
sinnvoll ergdnzen kann.
So untersuchte auch eine
aktuelle chinesische
Studie den Nutzen der
Nadeltherapie bei der
Behandlung der Krank-
heit: 20 Parkinson-Pati-
enten erhielten zur me-
dikamentdsen Therapie
fiir 18 Monate zweimal

wochentlich Akupunk-
tur, 13 weitere Patienten
wurden dariiber hinaus
insgesamt 36 Wochen
genadelt. Weitere 20 Pa-
tienten bekamen keine
Akupunktur, sondern
ausschliefllich Medika-
mente.

Anhand verschiede-
ner Bewertungssysteme
wurden Kriterien wie
Beweglichkeit, Aktivitat
im Alltag, Stimmung
oder behandlungsbe-

dingte Komplikationen
zu Studienbeginn und
nach 18 beziehungswei-
se 36 Wochen eingestuft.
Bei allen akupunktur-
behandelten Patienten
zeigte sich hierbei im
Vergleich zur Kontroll-
gruppe eine deutlich
starkere Reduktion der
Parkinson-Symptomatik
hinsichtlich Stimmung,
Verhalten und Lebens-
qualitat sowie der Nei-
gung zu Depressionen.

BESSER SCHLAFEN TROTZ DIALYSE

Dialysepatienten leiden
oft unter Schlafproble-

men, was zu Stérungen der
personlichen Beziehungen,
sozialen Kontakte sowie zu
verminderter Lebensquali-
tat fiihren kann. Iranische
Forscher untersuchten nun
an 108 Dialysepatienten, ob
Akupunktur die Schlafquali-
tit verbessern kann.

Die Teilnehmer wurden
dazu drei Gruppen zugeteilt:
Gruppe A erhielt einen Mo-
nat lang dreimal wochent-
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lich klassische chinesische
Akupunktur, Gruppe B eben-
so lang Placebo-Akupunktur,
wurden also an unwirksa-
men Punkten genadelt, und
Gruppe C wurde gar nicht
akupunktiert.

Das Ergebnis: Bei den
akupunktierten Patienten
hatten sich die Schlafstérun-
gen signifikant, bei denen
der Placebo-Gruppe leicht
gebessert. In der Kontroll-
gruppe war keine merkliche
Veranderung feststellbar.

DIE SCHULTER STARKEN

ine neue chinesische

Studie untersuchte die
Wirkung von Akupunktur
bei chronischen Schulter-
schmerzen. 8o daran lei-
dende Patienten wurden
in zwei Gruppen unter-
teilt: Die eine wurde vier
Wochen lang an der Schul-
ter genadelt, die andere
erhielt Uber den gleichen
Zeitraum Krankengym-
nastik und Schmerzmittel.
Im Mittelpunkt standen

Kraft und Beweglichkeit
der Schulter sowie die all-
gemeine Zufriedenheit.
Das Fazit ist eindeutig:
Die Schulterfunktionen
und damit die Teilnahme
am sozialen Leben sowie
die seelische Verfassung
hatten sich bei den aku-
punktierten Patienten sig-
nifikant verbessert, bei den
konventionell Behandel-
ten gab es keine nennens-
werten Unterschiede.

DER GROSSE BAR SCHIEBT DEN BERG

Wer sich Uiber die Grundlagen
der uralten Heilgymnastik Qi
Gong informieren und dessen
Ubungen erlernen will, ist

mit Josephine Z6lIners Stan-
dardwerk bestens beraten.
Neben einer Einfiihrung in das
chinesisch-taoistische Denken
widmet sich die Medizinerin
im ersten Teil dem Qi, dem
,Wesentlichen des Lebendi-
gen* das sich in den Leitbah-
nen bewegt und gestarkt
werden soll. Man erfahrt iiber
die ,Biorhythmik des Qi“ oder
Uber verschiedene Arten der

Atmung, etwa die Qi-Atmung,
die vielen Ubungen zugrunde
liegt, sowie das ,Wind-Atmen*
bei Ubungen zur Begleitung
einer Krebstherapie.

Die Teile zwei bis vier des
Buchs stellen Ubungen im
Sitzen, Stehen und Gehen
vor. Ein Kapitel ist zudem
Ubungen gewidmet, die
gezielt bei Erkrankungen
helfen, etwa beim Schulter-
Arm-Syndrom, bei Sinusitis
oder Schwindel.

Die Qi-Gong-Ubungen haben
bildliche Namen: ,,Der grof3e

Bar schiebt den Berg” oder
,,mit beiden Handen den Him-
mel tragen — hier spiegelt
sich poetisch die chinesische
Denkweise, die nicht wie un-
sere westliche auf Kausalitat
und Messbarkeit fokussiert
ist. Chinesisches Denken fragt
nicht: Was ist das? Sondern:
Wie verhalt sich dieses zu
jenem? ,Was ist Qi Gong?*“
wiirden wir dennoch fragen.
Josephine ZélIners Buch gibt,
verstandlich erklart und
durch lllustrationen erganzt,
eine umfassende Antwort.
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Die Freude am
Leben ist ein
bestimmender
Faktor fiir unse-
re Lebensquali-

tat. Geht sie ver-
loren, fithlen wir
uns antriebslos
und matt.

AkﬁupunkturzurVitaIisierung
Mehr Elan und Lebensfreude

STEIGERUNG DER LEBENSQUALITAT i

Sie wirkt schmerzlindernd und vegetativ beruhigend,

hilft bei vielen Beschwerdebildern und harmonisiert die
korpereigenen Krafte. Und genau deshalb ist Akupunktur
eine ideale Methode, um nicht nur Krankheiten, sondern

auch Erschopfung und seelischen Tiefs vorzubeugen. Denn
in den zarten Nadeln steckt viel Power: Sie starken die

Lebenskraft und eine positive Lebenseinstellung.

ch war in eine Sackgasse
geraten”, sagt Ina K. Nach-
denklich erzihlt sie ihre Ge-
schichte, die fast sechs Jahre
umspannt, in denen sie ,zuneh-
mend an Kraft und Lebensfreude
verloren habe“. Es begann mit der
Geburt ihres dritten Kinds vor
sechs Jahren. ,Paul war mit Not-
Kaiserschnitt zur Welt gekom-
men und er blieb ein Sorgenkind,
vor allem auch ein Schreikind,
sagt Ina K. Bis zu 15-mal holte der
Kleine seine Mutter nachts aus
dem Schlaf — drei Jahre lang.
Entsprechend sahen die Tage
aus. ,Ich habe nur noch funk-
tioniert, mehr nicht“, sagt Ina K.

Doch Hilfe war nicht in Sicht. Ihr
Mann hatte eine Fithrungsposi-
tion in einem groflen Unterneh-
men inne und konnte sich nachts
nicht um die Kinder kiimmern.
Ina K. war auf sich allein gestellt.

Nach drei Jahren wurde der
kleine Paul ruhiger, die Lage ent-
spannte sich merklich und Ina K.
héitte aufleben konnen. Doch sie
war angeschlagen., Ich hitte jetzt
Zeit gehabt, wieder mit Sport an-
zufangen oder im Chor zu singen,
doch iiber ein paar halbherzige
Versuche kam ich nicht hinaus®,
erinnert sie sich.

Sie sah sich in einer Abwdérts-
spirale gefangen. Nachts schlief
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sie noch immer unruhig, wach-
te beim kleinsten Gerdusch auf,
kam einfach nicht mehr ins Lot.
,Seit der Geburt meines Sohns
hatte ich aufterdem 15 Kilo Uber-
gewicht. Klar, Sport hatte mir
gut getan®, sagt die 46-Jahrige,
»doch ich war ja schon morgens
erschopft und froh, wenn ich es
uberhaupt schaffte, die Kinder zu
versorgen und den Haushalt am
Laufen zu halten.”

Vollig aus dem Gleichgewicht

Ina K. war antriebslos, lustlos,
freudlos. Zu alledem kam auch
noch eine tiefe Beziehungskrise.
Nichts lief mehr wie friiher, die
Ehe war zur Routine geworden.
,Wir verstanden uns zwar ir-
gendwie und lebten den Alltag
miteinander, aber es waren ei-
gentlich nur noch die Kinder, die
uns zusammenhielten.”

Durch eine Erkiltung sollte
sich das Blatt fiir Ina K. wenden.
Wegen des Infektes hatte die
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dreifache Mutter ihre Hausarz-
tin aufgesucht und diese fragte
gleich nach deren Allgemeinbe-
finden. Fiir Ina K. war dies eine
erlésende Moglichkeit, endlich
jemandem ihr Herz auszuschiit-
ten. Sie erzahlte von allem, das ihr
schon so lange das Leben schwer
machte: Von Dauermiidigkeit,
Uberlastung und Ubergewicht,
von Antriebslosigkeit und dem
Verlust der Lebensfreude.

Krankheit und Gesundheit
spiegeln den Zustand des Qi

Sie hatte Gliick, denn ihre Arztin
legte grofien Wert auf eine um-
fassende Anamnese sowie eine
ganzheitliche Behandlung. Im
Mittelpunkt stand hierbei die
Chinesische Medizin und zwei

ihrer wichtigsten Methoden: die
Erndhrungstherapie und die Aku-
punktur. Beide zielen auf eine
Regulation und Harmonisierung
des Qi, der Lebensenergien ab.

Nach chinesischer Auffassung
sind gesundheitliche Probleme
und Krankheiten sowie psychi-
sche Stérungen die Folge einer
LEntgleisung” oder Blockade des
Qi. Flief3en die Energien im Kor-
per nicht ungehindert, kommt
es zu den unterschiedlichsten
Beschwerden. Genau hier setzen
die Akupunktur sowie die chine-
sische Didtetik an.

Was wir essen, sollte aus chi-
nesischer Sicht zugleich Medizin
sein und unsere Korperkrifte
im Gleichgewicht halten — Nah-
rungsmittel als Heilmittel, die in-
dividuell auf die Konstitution des

Einzelnen abgestimmt werden
konnen und eine energetische
Wirkung auf den Koérper haben.

Akupunktur — Reiztherapie
fiir ein ausgeglichenes Qi

So hat jedes Nahrungsmittel sein
spezifisches ,Energieprofil“, das
besagt, ob es kiihlend oder war-
mend wirkt, zur Geschmacks-
kategorie siif3, sauer, scharf oder
bitter gehort und vieles mehr.
Tomaten oder Ananas zum Bei-
spiel wirken kiihlend und aus-
gleichend bei Yin-Mangel, Hahn-
chenfleisch dagegen wirmend
—es sollte deshalb bei Yang-Man-
gel verzehrt werden. Mit dem,
was wir taglich zu uns nehmen,
haben also direkten Einfluss auf
unsere Gesundheit.

Wie kam es zu lhrem
o Erschopfungszustand?

Es war so, dass mir seit An-
o fang letzten Jahres alles zu
viel wurde. Das kam schlag-
artig, ich war ausgebrannt
und total antriebslos, habe
nur noch geweint und war
vollig am Boden. Mir ist alles
Uber den Kopf gewachsen,
meine zwei Kinder, der Job,
der Hausbau — und eine Art
Midlife-Crisis ist wohl auch
noch dazugekommen. Ich
habe einfach gemerkt, dass
nichts mehr so wie vorher
lauft und etwas mit mir
nicht stimmt. Mir wurde klar,
dass ich in meinem Leben
was andern muss.

Was haben Sie unternom-

e men, um wieder auf die
Beine zu kommen?

Interview

Ich habe eine Psychologin
e aufgesucht, bei der ich
bereits eine Analyse ge-
macht hatte. Entscheidend
geandert hat sich meine
Verfassung aber erst durch
den Besuch bei einer All-
gemeinarztin, die sehr viel
mit Chinesischer Medizin
arbeitet. Beim ersten Besuch
bin ich auch gleich in Tranen
ausgebrochen, aus purer
Erschépfung. Ich habe dann
eine Spritzenaufbaukur be-
kommen und bin begleitend
dazu akupunktiert worden.
Ich muss sagen, nach der
Akupunktur war ich jedes
Mal wie ausgewechselt und
mein Zustand ist von Mal zu
Mal besser geworden.

Wie lange hat die Aku-
o punktur-Behandlung
gedauert?

Monika Maier, 42 Jahre, war zunehmend erschopft.
Die Akupunktur half ihr wieder auf die Beine.

'Am Anfang bin ich zweimal
e wochentlich akupunktiert
worden, jeweils 20 Minuten
lang. Dann hatte ich Urlaub
und habe eine Behandlungs-
pause gemacht und danach
hat sich das Ganze bei einer
Akupunktursitzung pro Wo-
che eingependelt. Parallel
zur Akupunktur gegen die
seelische Erschopfung habe
ich auch noch eine Auffri-
schung gegen Heuschnupfen
bekommen.

Und wie war
o die Wirkung?

Ich bin jetzt viel stabiler
e und besser drauf, habe
mehr Elan und vor allem
sind diese standige Traurig-
keit und das haufige Weinen
weg. Ich bin an den Ohren,
am Kopf, an den Waden und

Meine Lebensfreude ist wieder da!

FiiBen genadelt worden und,
wie gesagt, schon nach zwei
oder drei Wochen Behand-
lung ist das Leben in mich
zurlickgekehrt.

Sie fiihren die Besserung
o vor allem auf die Aku-
punktur zuriick?

Ja, auf jeden Fall. Eigentlich
e war ich schon immer von
der Akupunktur iiberzeugt,
ich bin ja auch zur Geburts-
vorbereitung und gegen
die Ubelkeit wihrend der
Schwangerschaft genadelt
worden. Auch das hat mir
sehr geholfen! Was soll ich
sagen? Dank der Behand-
lung bin ich physisch und
psychisch fitter, meine Le-
bensfreude ist zurtick und
ich bin auch wieder gerne
unter Menschen —vorher
wollte ich niemanden mehr
sehen und habe alle Treffen
abgesagt.
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FIT UND VOLLER ENERGIE: AUF DIE RICHTIGE ERNAHRUNG KOMMT ES AN

,Das richtige Essen kann
krankmachende Faktoren
zuriickschlagen, den Geist
anregen und Qi und Blut
starken. Ohne das Wissen
um eine richtige Erndhrung
ist es kaum moglich, sich
einer guten Gesundheit zu
erfreuen.” Diese Weisheit
des Sun Simiao, eines 581 n.
Chr. geborenen beriihmten
Arztes der Tang-Dynastie, be-
schreibt noch heute sehr gut

Auch die Akupunktur ist eine
Regulationstherapie, die den
gesamten Korper harmonisiert.
Die feinen Nadeln iiben einen
heilsamen Reiz aus, der ausglei-
chend auf den Qi-Fluss und lin-
dernd bei Beschwerden wirkt.
Wissenschaftliche Untersuchun-
gen belegen, dass der Nadelreiz
die Durchblutung sowie die Aus-
schiittung koérpereigener Opiate
steigert, vor allem der schmerz-
hemmenden Endorphine.
,Chinesisch” betrachtet be-
wegt die Akupunktur das Qi,
16st dadurch Blockaden auf und
bringt die Komponenten Yin und
Yang ins Gleichgewicht. Die da-
raus folgende Wirkung: Entspan-
nung, Schmerzlinderung sowie
vor allem eine Aktivierung der
Selbstheilungskréfte des Korpers.

Energieschub fiir Seele und Kdrper

Doch die chinesische Heilmetho-
delindert nicht nur Beschwerden.
,Wir beobachten bei unseren
akupunktierten Patienten sehr
oft eine unspezifische Nebenwir-
kung“, erklart Ina K.s Arztin. ,Ich
spreche von einem allgemein
aufbauenden und vitalisieren-
den Effekt. Gleichgiiltig, welches
Krankheitsbild wir behandeln,
die meisten Patienten berichten
schon nach ein oder zwei Sitzun-
gen, dass sie sich generell frischer
und fitter fithlen.”

die Rolle, die unser Essen aus
Sicht der Chinesischen Medi-
zin fiir die Gesundheit hat.

Dass eine gesunde vollwer-
tige Ernahrung wesentlich

die Bevorzugung pflanzlicher @ Auf Frittiertes méglichst
Lebensmittel sind dabei

wichtige Kriterien. -

Dieser ,Aufbaueffekt” ist oftmals
auch priméres Therapieziel:, Hier
in der Praxis nadeln wir einige al-
tere Patienten nur zum Zweck der
Vorbeugung und zur allgemei-
nen gesundheitlichen Starkung®,
so die Arztin, denn die Nadeln
B wirken entspannend,
B mindern Nervositét,
B l6sen Verspannungen,
B steigern die Konzentrations-
fahigkeit,
B verbessern die Stimmung,
B energetisieren.
Akupunktur hatimmer auch eine
ganzheitliche Wirkung, da sie den
Energiefluss im gesamten Korper
reguliert. So kénnen die Nadeln
Stress und psychische Anspan-
nung schon bei Kindern reduzie-
ren, wie ein britisches Projekt mit
verhaltensauffilligen Kindern
zeigt: Bei diesen minderte die
chinesische Methode Aggressivi-
tat und Konzentrationsschwiéche,
erhohte die geistige und korperli-
che Belastbarkeit und verbesser-
te die schulischen Leistungen.

Heilsames Trio: Nadeln, Krauter
und die richtige Erndhrung

Gemaf ihrer Diagnose nach der
chinesischen Lehre ging Ina K.s
Kraftlosigkeit auf eine Milz-Qi-
Leere wie eine allgemeine Qi-
Leere zurlick — ihre Lebensener-
gien hatten sich im Lauf der Jahre
stark verbraucht. Eine mehrwo-
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Ob also aus fernostlicher
oder westlicher Sicht — die
wichtigsten Verhaltensregeln
fiir gesundes Essen fiir ein
beschwerdefreies Leben sind:

zur Pravention von Krank- m Abwechslungsreichund ™ Immer mit frischen Zuta-

Produkte meiden, bei

denen schon unter den
ersten drei Zutaten Zucker
oder Siif3stoff angegeben
ist, ebenso solche mit lan-
ger Zutatenliste.

heiten beitragt, steht auch stets mit Zeit essen — nie ten kochen.

aus westlicher Sicht auBer zwischen Tiir und Angel. B Fettreichen Meeresfisch
Zweifel. Die Bedeutung des  m Fleisch im Speiseplan soll- essen.

GenielRens beim Essen und te eine Ausnahme sein. B Nicht vor dem Fernseher

oder Computer essen.

verzichten. B langsam essen und gut
kauen.

Gesunde Er-
chige Akupunkturtherapie sowie nahrung mit
eine auf Ina K.s Konstitutionstyp ~ frischen Lebens-

mitteln und

abgestimmte Kriutermischung
fithrten schnell zur Besserung.
,Auf einmal hatte ich wieder
Lust auf Sport und fing auch an,
im Chor zu singen, unglaublich!,
sagtInaK.heute. Auf Anraten der
Arztin hatte sie ein Erndhrungs-
protokoll erstellt, das ungesunde
Gewohnheiten entlarvte: zu viel
kalte Kost wie belegte Brote, Fer-
tigprodukte, Salate oder Joghurt.
Ina K. hatte nur noch gegessen,
was schnell fertig war. Jetzt aber
isst sie zum Friihstiick Hirse- oder
Quinoa-Brei mit Kompott und
taglich eine warme Mahlzeit.
,Ich habe schon nach zwei
Wochen gespiirt, wie meine Le-
bensgeister zuriickkehren.“ Nun
begann Sie mit Walking, nahm
den Kontakt zu Freunden wieder
auf und konnte plétzlich besser
einschlafen. Und das Beste: Die
Pfunde schmolzen, Ina K. fand zu
TIhrer alten Form zurtick. |

Vollkornkost
tragt wesentlich
zur Vorsorge
von Erkrankun-
gen bei.
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Serie: Krauter in der TCM
Minze — wie eine frische Brise

Die Minze ist eine der dltesten Arzneipflanzen und wurde schon in

der Antike zu medizinischen Zwecken verwendet. Die uns vertraute
Pfefferminze ist eine der ,heilsamsten” unter den 2.000 Minzarten und

als Hausmittel bei Magenproblemen oder Erkdltung bestens bekannt.

fefferminze, botanisch

Mentha piperita, gehort

wie alle Minzarten zur

Gattung der Lippenbliit-
ler und gedeiht tberall auf der
Welt an Sonnenplatzen. Wegen
ihres hohen Gehalts an Menthol
ist sie die einzige arzneilich ein-
gesetzte Minzart.

Grundlage aller Anwendun-
gen sind die Blatter der Pflanze
mit ihrem intensiv aromatischen
Duft. Als Tee finden sowohl die
getrockneten wie auch die fri-
schen Blatter Verwendung.

Als Heilpflanze entfaltet Pfef-
ferminze eine krampflésende

Wirkung bei Verdauungsstérun-
gen oder Gallenproblemen und
ist — zubereitet als Tee — entziin-
dungshemmend. Zudem sor-
gen Inhalationen mit ein paar
Tropfen atherischen Minzols auf
einem Tuch fiir freieres Atmen
bei verstopfter Nase oder bei
Bronchitis. Bei Entziindungen der
Mundschleimhaut hilft es, einen
Tropfen Pfefferminzol in ein Glas
Wasser zu geben und damit den
Mund zu spiilen.

Aufgrund ihres hohen Men-
tholgehalts hat Mentha piperita
duflerlich angewandt eine ange-
nehm erfrischende und kithlende

VIELSEITIG EINSETZBAR — MINZBALSAM

Zutaten:
25 ml Pflanzendl
3 g Bienenwachs

anhydrit)

2 g Wollwachs (Lanolin

solange er noch fliissig
ist. Beim Abkuihlen wird
der Balsam fest und sal-
benartig.

M Das Salbenddschen

Die Wirkung dieser Salbe
basiert auf atherischem
Minzol. Es kann sowohl
Pfefferminzol als auch
japanisches Minzol ver-
wendet werden — letzteres
wird aus der Ackerminze
hergestellt.

Der Balsam lindert Kopf-
schmerzen, Nervenschmer-
zen, Ischias, Hexenschuss
und rheumatische Schmer-
zen sowie Muskelverspan-
nungen. Bei Bedarf die
Salbe auf einer kleineren
Hautflache auftragen und
leicht einmassieren.

50 Tropfen atherisches
Minzol

So wird es gemacht:

® Ol, Wachs und Woll-
wachs in ein Glas geben
und im Wasserbad erhit-
zen, bis die festen Zuta-
ten geschmolzen sind.

B Das Glas aus dem Was-
serbad nehmen und et-
was abkiihlen lassen, die
Masse sollte aber noch
fliissig sein.

B Das Minzél in die Ol-
Wachs-Masse tropfen
und gut unterriihren.

B Den Minzbalsam in ein
Salbenddschen gieRen,

verschlieBen und Inhalt
sowie Datum darauf
vermerken.

Achtung!

Minzbalsam ist sehr inten-
siv, er sollte daher nicht
grolflachig aufgetragen
werden. Auch Allergiker
sollten die Vertraglichkeit
der atherischen Ole zu-
nachst an einer kleinen
Hautstelle testen. Zudem
darf er nicht in die Augen
kommen, da er hier Reizun-
gen ausldsen kann.

Fiir kleine Kinder und
Schwangere ist Minzbal-
sam ungeeignet.

Pfefferminze wird haufig fiir Tee ver-
wendet, doch die Heilpflanze ist auch
in anderer Form hilfreich.

Wirkung. Und auch als Badezu-
satz ist Pfefferminze herrlich ent-
spannend und wohltuend. Durch
die bei einem Bad freigesetzten
atherischen Ole lindert die Min-
ze zudem Erkiltungserscheinun-
gen. Bei Spannungskopfschmerz,
dies zeigen Studien, hat das Ein-
reiben von Schlafen und Stirn mit
zehnprozentigem Pfefferminzol
haufig dieselbe Wirkung wie
Schmerzmittel.

Die wichtigsten Wirkstoffe der
Pfefferminze sind:
W itherische Ole,
W Bitterstoffe,
B Flavonoide,
B Gerbstoffe.
Die chinesische Medizin ordnet
die Minze den Organkreisen
Lunge, Magen-Darm sowie Leber,
Nieren und Galle zu und be-
schreibt ihren Geschmack als
scharf, ihre Temperatureigen-
schaft als kiihlend und Hitze
ausleitend. Wie auch in der
Schulmedizin gilt die Minze zu-
dem als antibakteriell, antiviral,
krampflésend, galletreibend und
appetitanregend, speziell bei
einer Schwiche des Magen-Qi. B

Lesen Sie in unserer Ausgabe in
der Serie Krauter in der TCM, wie
Sie eine Salbe aus Zimt und Ing-
wer gegen kalte Fiifie herstellen
konnen.
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NIKOTINENTZUG .

Raucherentwohnung
Nichtraucher?

Ja bitte!

Ein Drittel der Deutschen raucht regelmaRig, obwohl
die Gefahren bekannt sind. Wer es schafft, auf den
blauen Dunst zu verzichten, lebt im Schnitt zehn

Jahre langer, das zeigt eine aktuelle britische Studie.
Methoden, die den Ausstieg erleichtern sollen, gibt es
viele —besonders bewahrt hat sich Ohrakupunktur.

urgen K. erhielt die Nach-

richt vor zwei Jahren: ,Ich

war zum Routine-Check

beim Hausarzt und der hat
im Ultraschall einen Tumor an
der Niere entdeckt”, so der 53-Jah-
rige. Fiir Jirgen K. war das ein
Schlagins Gesicht—und doch hat-
te er Gliick, denn der Tumor wur-
de frithzeitig erkannt und konnte
entfernt werden. ,,Und noch ein
Gutes hatte die Sache“, verrat der
Ingenieur aus Essen. ,Die Arzte
rieten mir nach der OP dringend,
das Rauchen aufzugeben.“

Doch der Weg zum Nichtrau-
cher war steinig, immerhin hatte
Jurgen K. fast 35 Jahre lang stark
geraucht. ,Die ersten Wochen
waren eine Qual“, sagt er. ,Ohne
die Angst, dass der Tumor zurtick-
kommt, wenn ich weiterrauche,
hatte ich nicht durchgehalten.”

Suchtwirkung im Gehirn aus. Bei
einem Lungenzug kommt es zu
einer vermehrten Ausschiittung
von Dopamin, einer Schliissel-
substanz im Belohnungssystem
des Gehirns. Dies fiihrt kurzfris-
tig zu einem Gefiihl der Euphorie,
das Raucher immer wieder von
Neuem suchen.

Ohrakupunktur mindert
die Entzugserscheinungen

Bei Rauchabstinenz werden die
Nikotinrezeptorenim Gehirn und
im Korper plétzlich nicht mehr
bedient, wodurch ein fast unbe-
zwingbares Verlangen nach einer
Zigarette und Entzugssymptome

wie Schlafstorungen, Reizbarkeit
oder ibermafiiger Appetit auf-
treten — Hiirden, an denen der
Wunsch aufzuhoéren nicht selten
scheitert, denn auch die beste
Motivation ist oft schwécher als
die Sucht.

Trotzdem sind sich Experten
einig: Der Wille ist entscheidend.
Ohne ihn bleiben auch unter-
stiitzende Maflnahmen wie Ni-
kotinpflaster oder -kaugummis,
eine Verhaltenstherapie oder
Ohrakupunktur erfolglos. Bei
guter Motivation freilich ist die
Nadelung des Suchtpunkts am
Ohr eine wirksame Hilfe: Sie ent-
spannt und beruhigt das vege-
tative Nervensystem, starkt die
Lebensenergien und stiitzt so den
Willen, dem Nikotin zu entsagen.
Jurgen K. kann das bestéatigen.

NICHTRAUCHER BLEIBEN:

SO BEUGEN SIE EINEM RUCKFALL VOR

Endlich Schluss
mit dem Rau-
chen—doch
Viele schaffen
es nicht ohne
Hilfe.

Am grofiten war die Versuchung

Die folgenden Tipps hel- B Stress vermeiden: Be- ® Keine faulen Ausreden:

in Momenten, in denen sich Jir-
gen K. frither aus reiner Gewohn-
heit eine Zigarette anziindete,
etwa morgens nach dem Aufste-
hen oder abends zum Entspan-
nen. ,Ich habe es mit eisernem
Willen und einer Dauer-Aku-
punkturnadel am Ohr geschafft.
Die sollte ich immer dann stimu-
lieren, wenn mich die Lust auf
eine Zigarette iiberkam. “

Beim Rauchen reagiert Niko-
tin mit den sogenannten Acetyl-
cholinrezeptoren und 16st seine

fen, in schwachen Mo-

menten stark zu bleiben

und der Lust auf eine Zi-

garette zu widerstehen:

B Gewichtszunahme vor-
beugen: Zu Beginn der
Entwohnung kann es L]
zur Gewichtszunahme
kommen, da sich der
Stoffwechsel verlang-
samt. Bewegung, kalo-
rienarm naschen und
viel trinken sind hier
hilfreich.
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ruflicher Stress darf
kein Grund sein, zur
Zigarette zu greifen.
Lieber Pausen mit Be-
wegung an der frischen
Luft einlegen.
Raucherutensilien ver-
bannen: Aschenbecher,
Feuerzeuge und Ziga-
retten aus dem eigenen
Umfeld konsequent
entfernen. Alles, was an
die Sucht erinnert, stellt
eine Gefahr dar.

Eine schlechte Nach-
richt oder eine Krise
sind keine Entschul-
digung, um ,nur eine
einzige“ Zigarette zu
rauchen.

B Fiir den Anfang Partys
meiden: Zu Beginn der
Entwohnung sind Ereig-
nisse, bei denen viel ge-
raucht wird, besser zu
meiden — Partys & Co
fordern die Willensstar-
ke zu sehr heraus.



. DIE LETZTE SEITE

LOoB DEM SPAZIERGANG

E s ist ein alter Hut: Bewegung ist ge-
sund und halt uns fit. Schon regel-
mafdiges Spazierengehen ist ein wahrer
Gesundbrunnen. Wer fiinfmal wochent-
lich 30 Minuten flott spazieren geht,
senkt sein Risiko fiir Bluthochdruck, Di-
abetes und griinen Star, starkt sein Im-
munsystem und fordert die Ausschiit-
tung glicklich machender Hormone.
Ganz zu schweigen davon, dass es Ge-
lenkschmerzen, Osteoporose und oder
gar Depressionen vorbeugen hilft.
Amerikanische Studien zeigen, dass
schon Kinder vom Spazierengehen pro-
fitieren, da es (Schul-)Stress abbaut, den
Kopf frei macht und den Schlaf verbes-
sert—ebenso wie bei Erwachsenen., Die
Studienlage ist eindeutig”, so Paul Lo-
prinz von der Oregon State University,
JregelmifBiges Spazierengehen kann

eine ausgezeichnete Alternative zu
Schlafmitteln sein.”

Aber es kommt noch besser. Bei il-
teren Menschen wirken sich regelma-

Es muss nicht immer gleich Sport sein, be-
reits regelmaRiges Spazierengehen halt fit.

Rige stramme Spazierginge positiv
auf das Gehirn aus und beugen sogar
einer Demenz vor oder konnen deren
Verlauf verlangsamen. Acht Kilometer
pro Woche reichen nach Ansicht von
Forschern hierfiir bereits aus.

rinkohl, das typisch deutsche
Wintergemiise, kommt eigent-
lich aus dem Mittelmeerraum. Er ist
reich an Folsaure, Kalzium, Kalium,
Vitamin C und vor allem den ,Augen-
Vitaminen“ Betacarotin und Lutein.
Hier tibertrifft der Griinkohl andere
Carotinoid-Lieferanten wie Spinat oder
Kirbis um Langen. Dies macht ihn zur

GRUNKOHLAUFLAUF

4TL Olivenol
1 EL Vollkornmehl
4 trockene Lasagne-

GRUNKOHL — MEDIZIN FUR DIE AUGEN

echten Augenmedizin, die grauem Star
vorbeugen und Makula-Erkrankungen
entgegenwirken kann. Auch die chine-
sische Diatetik schatzt den Kohl, da er
starkend auf das Leber-Yin wirkt und
das Qi bewegt.

Rezept fiir 4 Portionen

1 kg frischer Griinkohl Griinkohl gut waschen und in Streifen schneiden,

2 Zwiebeln Zwiebeln fein wiirfeln. Butter erhitzen und die

125 ml Gemiisebriihe Halfte der Zwiebeln 3 min anschwitzen. Griinkohl

400 g Tomatenstiicke zufiigen und weitere 3 min diinsten. Brithe angie-
(Dose) Ren und Kohl etwa 30 min mit geschlossenem

30 g Butter

Deckel kocheln lassen. Danach abgiefden und mit
Pfeffer, Muskat und Sojasofie abschmecken.
Olivendl erhitzen und restliche Zwiebeln glasig
dinsten, mit Mehl bestauben, kurz durchschwitzen

1 Oglgt;::ebener Kise lassen. Mit den Tomaten abléschen, Basilikum und
1 EL SojasoBe Oregano zugeben, Sof3e aufkochen und 5 min ko-
Oregano cheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Basilikum Eine viereckige Auflaufform fetten und etwas
Meersalz Griinkohl hineingeben. Mit Lasagneblittern bele-
gemahlener schwarzer gen, Tomatensofle und geriebenen Kése dariiber-
Pfeffer geben. In der Abfolge fortfahren und mit Tomaten-
geriebene Muskatnuss sofde und Kase enden. 45 min bei 175° C backen.
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Entscheidende

fiir lhre Gesuhdheit

Einer fiir Alles

Einer der vielseitigsten Akupressur-
punkte ist Dickdarm 4. Er steht in
Verbindung mit den Nerven des
Rickenmarks und seine sanfte Mas-
sage hilft bei samtlichen Schmer-
zen, besonders aber im Bereich von
Augen, Nase, Mund und Zahnen.
Kopf-, Zahn- und Ohrenschmerzen,
Nasenbluten wie auch Schnupfen
oder Erkaltungen werden damit
gelindert.

Dickdarm 4 ist als netzartige, elas-
tische Struktur in dem Dreieck tast-
bar, das bei abgespreiztem Daumen
und Zeigefinger entsteht. Massie-
ren Sie mit Daumen oder Daumen-
nagel 20 bis 30 Sekunden lang, bis
sich die Haut an dem Punkt durch
die starkere Durchblutung rotet.
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