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Akupunk’rur

Hier informiert Sie lhre Praxis

Liebe Leserin,
lreber 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 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 fur Ihre Gesundheit! .
Kniebeschwerden

Streik im Knie

Serie Wandlungsphasen: Metall

Loslassen und neu beginnen

Blasenentziindung
Brennende Probleme




. AuUS DER FORSCHUNG

O1 GONG REDUZIERT OHRGERAUSCHE

innitus ist eine h&ufig vor-

kommenden Stérung, die mit
der subjektiven Wahrnehmung
von Ohrgerdauschen wie Surren,
Klingeln oder Brummen einher-
geht. Die Behandlung ist meist
schwierig. Mediziner des Klini-
kums Traunstein in Oberbayern
widmeten sich nun in einer Stu-
die mit 8o Tinnitus-Patienten,
die seit mindestens drei Monaten
an Ohrgerduschen litten, der Fra-
ge, ob die meditative chinesische
Heilgymnastik Qi Gong sich hier
positiv auswirken kann.

Finf Wochen lang tiibte die
eine Halfte der Tinnituspatienten
zweimal wochentlich Qi Gong, die
Patienten der Kontrollgruppe ka-
men dagegen auf eine Wartelis-
te. Vor Beginn der Studie, jeweils

unmittelbar nach jedem Qi-Gong-
Training sowie vier Wochen bezie-
hungsweise drei Monate nach der
Ubungsphase wurde die Intensi-
tit des Tinnitus gemessen. Die
Starke der Ohrgerdusche hatte da-
nach bei allen Qi-Gong-Patienten
merklich nachgelassen, ein Effekt,
der auch noch drei Monate nach
Beendigung des Trainings anhielt.
Am deutlichsten war die Verbes-
serung bei den Patienten, deren
Tinnitus Folge einer muskuladren
Uberanspruchung insbesondere
der Kiefer- und Nackenmusku-
latur war. In der Kontrollgruppe
zeigten sich keine wesentlichen
Veranderungen der Tinnitus-In-
tensitéat. Die Forscher sehen daher
Qi Gong als sinnvolle Ergdnzung
einer Tinnitusbehandlung.

IM ALTER BESSER GEHEN

Itersforscher der Uni Heidelberg
untersuchten, ob Akupunktur
das Gehvermogen alter Menschen po-
sitiv beeinflussen kann. An der Studie
nahmen 60 Patienten iiber 75 Jahre
teil, die sich in einer Rehabilitations-
behandlung befanden. Die Hilfte von
ihnen wurde an einem Punkt in der
Nahe der Kniescheibe akupunktiert,
die Kontrollgruppe erhielt dagegen
Scheinakupunktur an einem unwirk-
samen Punkt.
Vor und nach der Nadelung wur-
de das Gehvermogen auf einem elek-
tronischen Laufband gemessen. Die

Ergebnisse beeindruckten die Wis-
senschaftler. Bei den Patienten der
Verum-Gruppe, also jenen Patienten,
die richtige Akupunktur bekommen
hatten, war eine klare Verbesserung
des Gehvermogens festzustellen, vor
allem in Bezug auf Schnelligkeit, Sta-
bilitat und Ausdauer. Bei der Kont-
rollgruppe blieb dieser positive Ef-
fekt aus. Die Forscher schlussfolgern
daher, dass die chinesische Therapie
eine kostengiinstige Methode zur
Verbesserung der motorischen Leis-
tung alter Menschen sein kann und
planen weitere Untersuchungen.
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AKUPUNKTUR
SENKT AUGENDRUCK

ine kleine japanische Studie mit

Patienten, die an einer bestimm-
ten Form des Glaukoms, des Griinen
Star litten, ergab, dass die 15-minfiti-
ge Akupunktur bestimmter Punkte
den Blutfluss in den Blutgefafen des
Auges positiv beeinflussen und den
Augeninnendruck deutlich senken
kann. Erhohter Augeninnendruck ist
eine hiufige Ursache des Glaukoms,
das zur Erblindung fithren kann.

Die Akupunktur bewirkte zudem
eine Verminderung des Widerstands
der Blutgefafle hinter dem Auge, ins-
besondere der Arteria ophtalmica. Sie
ist das wichtigste Blutgefafd fir die
Versorgung des Auges. Die Senkung
des Gefalwiderstands, also jenes Wi-
derstandes, den die Blutgefifie dem
Blutstrom entgegensetzen, wirkt ei-
ner krankhaften Gefifiverengung, der
Arteriosklerose, entgegen und fordert
so die Durchblutung.

WENIGER SCHMERZEN BEI DAMMSCHNITT

Bei einem Dammschnitt,
medizinisch Episiotomie
genannt, wird der Damm
der Frau wahrend der Ge-
burt eingeschnitten, um die
Geburtsdauer zu verkiirzen
und beispielsweise Kreis-
lauf- oder Herzproblemen

Gera

Zwei

des ungeborenen Kindes
vorzubeugen. Im Rahmen
einer Pilotstudie der gynako-
logischen Abteilung des San

Italien, wurden 42 Frauen in

geteilt und anlasslich eines

rdo Hospitals in Monza,
lung.

gleich groRBe Gruppen

notwendigen Dammschnitts
entweder an einem einzigen
Punkt am FuBkndchel aku-
punktiert oder sie erhielten
keine zusatzliche Behand-

Das Ergebnis war fiir die
Gebarenden erfreulich: Die

akupunktierten Frauen lit-
ten eindeutig weniger an
Schmerzen — lediglich acht
der 21 Frauen dieser Gruppe
brauchten ein Schmerzmit-
tel. In der Kontrollgruppe da-
gegen verlangten alle Frauen
nach einem Analgetikum.

Akupunkturmagazin 1.Quartal 2014



Uberanstrengung kann das Knie
auf Dauer schadigen. Beim Ab-

wartsgehen in den Bergen ist die
Beanspruchung besonders hoch.

o

hiébesch

werden
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Streik im Knie

Sie sind standig unter Last und enorm vielseitig — die Kniegelenke.
Doch gerade weil sie so viele Aufgaben erfullen, sind unsere Knie auch
storanfallig, nicht nur im fortgeschrittenen Alter. Schon Kinder kdnnen
Knieprobleme haben, am haufigsten treten Schmerzen aber durch
Unfalle oder Uberbelastung auf — besonders bei sportlich Aktiven. Doch
egal, ob Abnutzungen oder Reizzustande die Funktion einschranken —
hervorragend bewahrt hat sich zur Therapie die Akupunktur.

hrlich“, sagt Robert K.,
»ich habe nicht geglaubt,
dass die paar Nadeln was
bringen. Ich war uber-
zeugt, dass auch die Akupunktur
nichts an meinen Knieproblemen
andert!“ Der 54-Jahrige wurde ei-
nes Besseren belehrt: Ab der drit-
ten Nadelung ging die Schwel-
lung am Knie deutlich zuriick
und auch die Schmerzen wurden
leichter, nach acht Sitzungen wa-
ren sie praktisch weg. ,Hétte ich
das nur friher gewusst!“, bedau-
ert Robert K. heute.
Drei Monate lang hatte der
Leipziger Versicherungsmakler

Schmerzmittel eingenommen.
,Nur wenn die Schmerzen beson-
ders stark wurden®, sagt er, , aber
das war ja immer Ofter der Fall.“
Auch abschwellende Salben und
Umschléige sollten seinem Knie
helfen: ,Das alles hatte ich mir
sparen konnen“, sagt der Mitt-
funfziger, ,langerfristig hat es
nichts gebracht. Im Gegenteil,
durch das Schmerzmittel hatte
ich bald auch noch Magenprob-
leme.“

Robert K. ist ein sportlicher
Typ, mit Mountainbiking und
regelmifBigem Lauftraining halt
er sich fit. ,Ich sitze tiglich acht
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Stunden am Schreibtisch®, sagt
er, ,zum Ausgleich trainiere ich
zweimal die Woche.“ Leider spiel-
te eines Tages sein linkes Knie
nicht mehr mit. Es tat immer 6f-
ter weh, vor allem an der Innen-
seite des Kniegelenks stimmte
etwas nicht. Manchmal wurden
die Schmerzen so schlimm, dass
Robert K. beim Gehen innehalten
und eine Weile stehen bleiben
musste. Sport war ohne Schmerz-
mittel schon gar nicht mehr mog-
lich. ,Der Supergau fiir mich*, so
der leidenschaftliche Sportler,
»~wenn ich mich nicht auspowern
kann, bin ich ungenief3bar!“

Der Meniskus —
die Problemzone des Knies

Kernspinaufnahmen von Robert
K.s Knie zeigten eine Schadigung
des inneren Seitenbands sowie
des Innenmeniskus, einer von
zwei sichelférmigen Knorpel-
scheiben im Kniegelenk, die die
Gewichtsbelastung aufnehmen
und gleichméafig auf das Knie-
gelenk verteilen. Innen- und
Aufienmeniskus befinden sich
zwischen dem Schienbeinkopf
und dem Ende des Oberschen-
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. VERLETZUNGEN AM KNIE

kelknochens und fungieren glei-
chermafien als Stofddampfer,
Bremsklotze, Lastenverteiler und
Stabilisatoren im Kniegelenk.

,Von Meniskusschiaden sind
vor allem Sportler betroffen”, er-
klart Robert K.s Orthopade, ,die
Verletzungen entstehen meist
durch eine Uberbelastung des
Knies, besonders riskant sind
Fuf$ball, Tennis, Skifahren, aber
auch Radsport — hier aber meist
unfallbedingt.” Zu einer Schadi-
gung des Knorpels kann es durch
eine abrupte Drehung des Knie-
gelenks kommen. Auch ein zu
schnelles Beugen oder Strecken
nimmt der Meniskus tibel: Der
Knorpelrand kann bei diesen Be-
wegungen ein- oder sogar ganz
abreifien. Partikel des Knorpels
reizen dann die Gelenkkapsel
und fithren zu Schmerzen, Be-
wegungseinschrankungen oder
zum Kniegelenkserguss.

Auch bei Robert K. ergab die
Untersuchung einen Erguss sowie
eine starke Uberwdrmung und

Interview

Abrupte Be-
wegungen wie
beim FuBball
sind fiir das Knie
besonders be-
lastend.

Bei Maximillian Morsbach aus Essen,
23 Jahre alt, 16ste ein Unfall starke
Knieprobleme aus.

Schwellung des Gelenks. Zudem
stellte der Orthopéade eine leich-
te Fehlstellung des Kniegelenks
fest. ,Eine angeborene Fehlstel-
lung wie zum Beispiel bei X- und
O-Beinen begiinstigt eine Menis-
kuslasion, vor allem, wenn stan-
dige Uberbeanspruchung hinzu-
kommt!“, warnt der Facharzt.

Sportler sind besonders gefahrdet

Das Kniegelenk ist unser grofdtes
Gelenk. Wie ein Scharnier verbin-
det es den Oberschenkelknochen
(Femur) und das Schienbein (Ti-
bia). Da seine knéchernen Teile

digt ist und hat mir zur OP
geraten. Ich bin dann zu

einem anderen Arzt gegan-

gen und der war sich nicht

nicht perfekt ineinander greifen,
halten Bander, Sehnen, Muskeln
und Knorpel das Kniegelenk
zusammen und geben ihm die
Stabilitat, die wir beim Gehen,
Stehen, Laufen, Sitzen, Springen
brauchen. Das Knie muss also
immense Belastungen aushalten
und ist daher anfallig fiir Verlet-
zungen, Verschleify und Entziin-
dungen. Besonders gefihrdet
sind Menschen, die beruflich viel
knien oder hockend arbeiten,
etwa Fliesenleger.

,Bei einer stindigen knie-
feindlichen Koérperhaltung und
entsprechender Krafteinwirkung
wird das Gewebe des Kniege-
lenks schlechter durchblutet, Ab-
nutzungen und Schmerzen sind
vorprogrammiert”, erkldrt der
Orthopéde. Doch auch Uberge-
wicht und Fehlstellungen fithren
oft zu Beschwerden: driickende,
stechende oder ziehende Schmer-
zen an der Kniescheibe (Patella),
aber auch in der Kniekehle oder
im Inneren des Kniegelenks. Die

Ich bin seit einem halben Jahr beschwerdefrei

Innenband angerissen ist. Er
hat mir geraten, mit der Phy-
siotherapie weiterzumachen
und mich zusatzlich aku-

Sie hatten nach einem
e Unfall Probleme mit dem
Knie?

Ja, ich war 2012 mit einem
e Freund fiir acht Monate im

Rahmen von Work & Travel
in Kanada. Wir haben dort
gejobbt und waren parallel

dazu sehr viel Wandern und
Mountainbiken. Eines Tages

hat sich beim Klettern ein

Wie wurden Sie

e behandelt?

Hauptsachlich mit Physio-
e therapie. Es ist auch besser
geworden, aber als ich wie-
der zu Hause war, wollte ich
Skifahren und habe starke
Knieschmerzen bekommen.
Ich konnte gar nicht mehr
richtig in die Knie gehen und
meine Oberschenkel dehnen.

Stein geldst und ich bin drei
oder vier Meter gefallen und
habe mich ziemlich verletzt.
Ich konnte danach das Knie

Gab es eine eindeutige
o Diagnose?

kaum bewegen und hatte
nur noch 20 Prozent Bewe-
gungsfahigkeit.

I Es hat drei verschiedene
e Diagnosen gegeben! Der
erste Orthopade meinte,
dass der Meniskus bescha-

sicher, ob die Schmerzen
vom Meniskus kommen oder
vom Innenband. Er hatte die
Befilirchtung, dass ich das
Innenband bei Belastung
Uberdehnen konnte. Ich
habe dann wieder Kranken-
gymnastik bekommen, das
hat ein bisschen geholfen,
aber die Schmerzen sind

nicht wirklich verschwunden.

Wie Sind Sie zur Akupunk-
o tur gekommen?

Uber einen weiteren Arzt,
e der dann auch durch Ultra-
schall die dritte Diagnose ge-
stellt hat, namlich dass das

punktieren zu lassen. Ich bin
ungefahr neun oder zehn-
mal akupunktiert worden.
Die Arztin hat die Nadeln
genau in die Triggerpunkte
gestochen.

Wie hat die Akupunktur
o gewirkt?

Also ich muss sagen, es ist
e dadurch viel, viel besser
geworden! Vielleicht war es
auch die Kombination von
Physiotherapie und Aku-
punktur, jedenfalls bin ich
seit der Akupunkturbehand-
lung beschwerdefrei, also
schon seit einem halben Jahr.
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VERLETZUNGEN AM KNIE .

DIE HAUFIGSTEN URSACHEN FUR KNIESCHMERZEN

Verletzungen Uberlastung B Plica-Syndrom: Verdickun- eine mit Flussigkeit gefiillte
W Frakturen: Durch Aufprall-  Uberbelastungsbedingte Rei- gen und Falten (Plica) der Zyste entsteht.
unfille oder Stiirze kann es  zungen der Knochen, Knorpel, ~ Gelenkhaut aufgrund von Rheumatoide Arthritis:

zu Brichen am Kniegelenk N\uSke|n, Sehnen und Bander
kommen, die meist operiert kénnen zu einer Entziindung

werden miussen.

B Unfallbedingte Verren- =

kungen oder Verdrehungs-
traumen gehen meist mit
Banderrissen einher und
schranken die Kniefunktion
extrem ein.

B Innen- oder AuBenband-
sowie Kreuzbandrisse sind m
meist von GefaRverlet-
zungen begleitet, die zu
Blutungen ins Kniegelenk
flihren.

B Unfallbedingter Riss der
Kniescheibensehne oder
der Sehne des Oberschen-
kelstreckers.

B Verletzungen am Meniskus.

Schmerzen koénnen bis in die
Wade oder den Oberschenkel
ausstrahlen und so stark werden,
dass esunmoglich wird zu gehen.
,Zu Kniebeschwerden kommt
es bevorzugt beim Sport, beim
Treppensteigen, Laufen oder
Bergabgehen®, so der Orthopade.
»Bei jiingeren Menschen steckt
hinter den Schmerzen meist eine
Verletzung oder schlicht Uberbe-
anspruchung, bei Alteren liegt
oft Gelenkverschleifd zugrunde.”

Knieprobleme
sind oft Qi-Probleme

Neben iiberlastungsbedingten
Reizungen oder Verletzungen
wie Briichen, Verrenkungen oder
Banderrissen konnen auch eine
Reihe anderer Ursachen zu Knie-
schmerzen fiithren. So sind oft
rheumatische oder verschleif3-
bedingte Entziindungen des Ge-
lenks Ausléser der Beschwerden.
Auch bakterielle Infektionen oder
durch Uberbeanspruchung her-

fuhren, etwa beim

Patellaspitzensyndrom:
Chronische, sehr schmerz-
hafte Erkrankung des
Kniescheiben-Streckappa-
rates am Knochen-Sehnen-
Ubergang der Patellaspitze
—vergleichbar mit den Be-

schwerden beim Tennisarm.

sLauferknie“: Veranderung
des Knorpels an der Un-
terseite der Kniescheibe,
vor allem bei jungen und
sportlich aktiven Menschen
mit Schmerzen an der Vor-
derseite des Knies und der
Kniescheibe, haufig durch
eine Uberlastung, Bander-
schwache oder Fehlstellung
ausgelost.

Entzlindungen fiihren

zu Schwellungen und
schmerzhaften Einklem-
mungen im Gelenk bis hin
zu Knorpelschaden.

Entziindungen
B Schleimbeutelentziindung

(Bursitis): Die Schleimbeu-
tel liegen seitlich, auf oder
unterhalb der Kniescheibe.
Bei Briichen, Druckbelas-
tung oder durch Unfalle
konnen sie sich entziinden.

Baker-Zyste: Eine mit Flis-
sigkeit gefiillte Aussackung
in der Kniekehle, oft bei
rheumatoider Arthritis und
chronischen Meniskusscha-
den. Durch eine Entziin-
dung wird vermehrt Ge-
lenkfliissigkeit gebildet, der
Gelenkinnendruck steigt,

Autoimmunerkrankung, die
mit Schwellungen der Knie-
gelenke, Morgensteifigkeit
und bewegungsabhangigen
Schmerzen einhergeht.

Infektionen durch Viren
(Roteln, Hepatitis, HIV oder
Mumps) oder Bakterien
(Staphylokokken, Strepto-
kokken oder Borrelien).

Gelenkverschleiss

B Abnutzungserscheinungen

im Knie (Gonarthrose):

Der Knorpel im Kniegelenk
kann dabei vollig zerstort
werden, oft infolge von
Verletzungen. Bei fortge-
schrittener Arthrose kann
das Gelenk nicht mehr
schmerzfrei bewegt werden
und versteift.

vorgerufene Entziindungen der
Schleimbeutel oder Sehnen wie
etwa beim Patellaspitzensyn-
drom oder ,Springerknie®, sind
auflerst schmerzhaft, ebenso Ge-
lenksentziindungen bei Gicht.

Beiakuten oder chronisch auf-
tretenden Knieschmerzen ist die
Diagnosestellung und Behand-
lung durch einen Arzt unerlass-
lich. So muss etwa eine Gelenks-
vereiterung schnell behandelt
werden, da die Infektion sich zur
Blutvergiftung ausweiten kann.
Bei Kniebeschwerden nach Un-
fallen wiederum kann ein chi-
rurgischer Eingriff erforderlich
sein. Knieschmerzen behandelt
die Schulmedizin in erster Linie
durch krankengymnastische
Mafinahmen wie Gymnastik
oder Kilte- und Warmetherapie,
Gelenkinjektionen sowie NSAR,
nichtsteroidale Antiphlogistika,
also entziindungs- und schmerz-
hemmende Medikamente.

Als hervorragend wirksam und
derkonventionellen Therapie teils
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uberlegen, hat sich iiberdies die
Akupunktur erwiesen. Dies bele-
gen zahlreiche wissenschaftliche
Untersuchungen wie die grofie
GERAC-Studie der Krankenkassen.
Deren Ergebnisse waren so posi-
tiv, dass Akupunktur bei Kniebe-
schwerden seither von den Kran-
kenkassen bezahlt wird.

Auch Robert K. ist dank Aku-
punktur ,wieder ganz der Alte®
Sein Orthopéade, der auch in
Chinesischer Medizin ausgebildet
ist, stellte bei ihm feuchte Hitze
und einen Stau der Lebensenergie
Qi im Gelenk-, Muskel- und Seh-
nenbereich fest. Er nadelte seinen
Patienten zweimal wochentlich
an Punkten des Ohrs, der Hinde
und Fifde, auch am Knie selbst
setzte er einige Nadeln. ,Ich war
verbliifft“, erinnert sich Robert K.,
,die Beschwerden 16sten sich zu-
sehends in Luft auf!” Seither geht
der Sportbegeisterte zudem sorg-
samer mit seinen Kniegelenken
um, vor allem einseitige Bewe-
gungsablaufe vermeidet er jetzt.m



. CHINESISCHE MEDIZIN

Serie Wandlungsphase: Metall

Loslassen
und neu beginnen

Sie ist der Schlissel zur Chinesischen Medizin und Weltanschauung
zugleich: Wu Xing, die Theorie der Wandlungsphasen. Anhand der

Elemente Wasser, Holz, Feuer, Erde und Metall erklart sie uns das
Universum. Jedes Phanomen hat im System der Elemente seinen Platz,
auch der Mensch. Im Mittelpunkt steht die allgegenwartige Lebensenergie

Qi. Das Element Metall symbolisiert den Herbst, Abschied und Trennung.

lles flief3t — der altgrie-

chische Aphorismus

hatte auch im alten

China Bestand. Denn
nichts anderes, als dass sich al-
les Sein wie ein Fluss in steter
Bewegung befindet, besagt auch
das Konzept der Wandlungspha-
sen. Sie reprasentieren das Welt-
prinzip ewiger Verdnderung und
beschreiben die Zyklen der Le-
bensenergie Qi. Jedes der fiinf
Qi-Stadien, jedes Element steht
dabei fiir bestimmte Aspekte des
Seins, die in ihrem Zusammen-
spiel Natur und Kosmos pra-
gen: Gefiihle, Geriiche, Farben,
Krankheiten, Organe. Besonders
anschaulich wird die Elemente-

Dem Element
Metall ist als

Organ die Lunge
und die Nase

als Sinnesorgan
zugeordnet.

Lehre am Beispiel der Jahres-
zeiten. Eine blihende Sommer-
wiese, ein verschneiter See oder
ein herbstlich bunter Laubwald
zeigen uns verschiedene Gesich-
ter des Qi — die Elemente-Lehre
erklart nicht die materielle Be-

WANDLUNGSPHASE METALL — PHILOSOPHEN WILLKOMMEN!

Jeder Wandlungsphase sind bestimmte korperliche und geistig-seelische Aspekte zu-
geordnet. Das Element Metall steht fiir Reifung und Konzentration auf das Wesentli-
che, fiir die Fahigkeit loszulassen und fiir analytisches Denken — Philosophen sind hier

in ihrem Element!

AuBerdem gelten folgende Entsprechungen:

Jahreszeit Herbst
Klima Trockenheit
Lebensalter beginnendes Alter
Tageszeit friither Abend
Farbe weiB (Trauerfarbe in China)
Geschmack scharf
Nahrung Lauch, Sellerie, Radieschen, Langkornreis, Erdniisse
Gefiihle Trauer
Organe Lunge, Haut, Dickdarm, Sinnesorgan Nase
6

schaffenheit der Dinge, sondern
deren energetische Qualitit. Das
Qi ist der Urstoff des Universums
und die Elemente symbolisieren
dessen Erscheinungsformen. Sie
bringen einander hervor und ge-
henineinander tiber, ndhren und
kontrollieren sich: Wasser 16scht
Feuer, Feuer lasst Metall schmel-
zen, Metall schneidet Holz, Holz
bedeckt und verwurzelt die Erde,
Erde nimmt Wasser auf...

Der Metall-Typ ist feinfiihlig

Dem Element Metall ist als Organ
die Lunge zugeordnet. Sie steuert
durch die Atmung den Austausch
zwischen Innen und Aufien. Zum
Funktionskreis Lunge gehort als
weitere Schnittstelle zwischen
innen und auflen auch die Haut.
Sie ist das Kontaktorgan zur Um-
welt und reagiert bei Stérungen
mit typischen Erkrankungen wie
Akne, Neurodermitis oder Ek-
zemen. Auch die Nase wird als
Sinnesorgan dem Element Me-
tall zugeordnet, bei Storungen
kann es somit zu Heuschnupfen,
Sinusitis oder Geruchsstérungen
kommen.

Die Wandlungsphase Metall
steht fiir Rhythmus, Abgrenzung
und Spiritualitit. Im seelischen
Bereich duflert sich eine Stérung
als Trauer, Resignationsgefiihl
oder in der Schwierigkeit zu spii-
ren, was einem personlich gut tut
oder nicht. Mit der Atmung kann
der Mensch taglich sein Qi auf-
fiillen, jedoch nur, wenn er sich
auch Zeit zum Luftholen nimmt.
So geht es im eigenen Herbst des
Lebens ja haufig auch darum,
was das Leben noch bereit halt
und wie ich die Jahre beruflich
und familidr weiter gestalte.

Abschied, Verlust, Trennung -
zudiesen Hauptaspekten des Me-
tall-Elements gehort natiirlich
als Jahreszeit der Herbst, wenn
sich die Pracht der Natur ver-
abschiedet, um sich im Verbor-
genen auf einen neuen Anfang
vorzubereiten. [ |
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Harnwegsin

%Ekte

BLASENENTZUNDUNG .

Der standige Gang
zur Toilette bei
einer Blasenent-
ziindung ist belas-
tend und haufig
auch schmerzhaft.

Brennende Probleme

Es zwickt und brennt beim Wasserlassen, der Unterleib schmerzt, man

spurt einen standigen Harndrang — ein Harnwegsinfekt kann zermurbend

sein. Meist haben Frauen damit zu kampfen, rund 20 Prozent machen ein-
oder mehrmals im Jahr eine Blasenentzindung durch. Nicht selten wird

der Infekt chronisch. Bei der Therapie spielt auch die Akupunktur eine Rolle.

ie junge Frau in der
Apotheke ist besorgt.
Siebraucht,was gegen
Blasenentziindungen,
moglichst einnatiirliches Mittel“.
DieKundin hat Gliick, beiKatjaP.,
Apothekerin in Bonn, ist sie an
derrichtigen Adresse. Was dieses
Thema angeht, kann die 55-Jah-
rige mitreden. Zwei Jahre lang
hatte sie sich mit dem Leiden he-

rumgeschlagen, das meist Frau-
en betrifft: ,Beim Wasserlassen
hat es hollisch weh getan und
ich hatte stindig das Gefiihl, ich
muss auf’s Klo. Aber dann kamen
nur ein paar Topfen®, restimiert
Katja P.

Hort man ihre Geschichte,
konnte man glauben, die Phar-
mazeutin habe zwei Jahre lang
nichts gegen ihre Beschwerden

VORBEUGEN UND BEHANDELN:

WAS KANN ICH BEI BLASENENTZUNDUNG TUN?

Ein natiirlicher Schutz vor
krankmachenden Keimen

ist, die Blase regelmaRig un
zu entleeren. Bakterien
werden so mit dem Urin
ausgespiilt. Viel trinken
ist deshalb unverzichtbar!
Hilfreich sind auBerdem
folgende MaBnahmen:

B Den Unterkorper immer g
warm halten.

B Nach dem Schwimmen
gleich die nasse Bade-
kleidung wechseln. L

B Beim ersten Anzeichen

sofort ein heilRes Bad
nehmen.

Die FulRe warm halten

— kalte FiiBe verschlech-
tern die Durchblutung
der Blasenschleimhaut.
Dreimal taglich ein Sitz-
bad mit warmen Wasser
und Teebaumol oder Ka-
mille machen.

Die Blase bei Harndrang
sofort entleeren, den
Gang zur Toilette nicht
,verkneifen®,

Auf Kaffee und schwar-
zen Tee verzichten, bei-
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de reizen die Harnwege.
Beckenbodengymnastik
fordert die Durchblu-
tung des Unterleibs.

Im Intimbereich keine
parfiimierten Hygiene-
artikel verwenden

— ubertriebene Intim-
hygiene schwacht die
Abwehr der Harnwege.
Taglich einen Viertelliter
Cranberry-Saft trinken.
Dreimal taglich Tee aus
Barentraubenblattern,
Gansebliimchen, Salbei
oder Lowenzahn trinken.

getan, doch im Gegenteil. Insge-
samt sechsmal wurde sie mit An-
tibiotika behandelt, leider halfen
die stets nur voriibergehend. Erst
als Katja P. einen Arzt aufsuchte,
der auch mit Naturheilverfahren
und Chinesischer Medizin arbei-
tet, wurde sie ihre Beschwerden
los. , Antibiotika tragen bei Bla-
senentziindung zum Teufelskreis
wiederholter Infekte bei“ sagt
der Arzt, ,,denn sie schwéachen die
Abwehr und machen es den Erre-
gern leicht, sich zu vermehren!“

Die beste Vorbeugung:
ein starkes Inmunsystem

Bei einer Blasenentziindung, me-
dizinisch Zystitis, ist die Schleim-
haut der Harnblase meist bakte-
riell entziindet. Ein akuter Infekt
der unteren Harnwege (Blase,
Harnrohre) ist in der Regel un-
kompliziert. Trotzdem kann die
Infektion in die oberen Harnwe-
ge (Harnleiter, Nieren) aufstei-
gen und zu gefdhrlichen Kom-
plikationen wie einer Nierenbe-
ckenentziindung fithren.

Ausloser eines Harnwegsin-
fekts sind meist Enterobakterien
aus der korpereigenen Darmflora.
Die Keime wandern von der Off-
nung der Harnrohre bis zur Bla-
se — bei Frauen kein langer Weg,
denn die weibliche Harnrohre ist,
anders als die méannliche, relativ
kurz und liegt zudem nahe beim
Darmausgang.

Auch eine Schwangerschaft
oder Eingriffe wie ein Blasenka-
theter beglinstigen Harnwegsin-
fekte. Der wichtigste Risikofaktor
istjedoch ein schwaches Immun-
system. Katja P. half die Chinesi-
sche Medizin: Zwei Monate Aku-
punktur und eine Kriuterarznei
starkten ihr Qi und leiteten Kéilte
aus - seither lasst die Blasenent-
ziindung auf sich warten. |

Mehr Infos zur Kostenerstattung

der Krankenkassen bei Akupunktur?
www.daegfa.de/PatientenPortal




. DIE LETZTE SEITE

VISIONEN IM HEISSEN SAND

in See mitten in der

Wiste? Eine riesige
Pfiitze auf heiflem As-
phalt? Natirlich nicht.
Beim Niaherkommen 16-
sen sich die Bilder in Luft
auf - das glitzernde Nass
ist nur eine Fata Morga-
na. BlofRe Einbildung ist
dies aber nicht, sondern
eine real existierende
Spiegelung. Sie entsteht,
wenn heifle und kalte
Luftschichten iiberein-
ander liegen, denn das
fiihrt zu einer Brechung
des Lichts. An einem hei-
Ren Sommertag etwa

scheint die Sonne stun-
denlang auf den Asphalt,
die Luftschicht dariiber
heizt sich auf. Weiter
oben dagegen ist die Luft
kiihler — die Vorausset-
zung fur das Entstehen
einer Fata Morgana.

Der Grund: Die hei-
Re Luft hat eine geringe
Dichte, da sich ihre Mole-
kiile infolge der Warme
ausdehnen und die Luft
so an Dichte verliert. Die
kalte Luft mit ihren tra-
gen Molektlen dagegen
hat eine hohere Dichte.
Da die kalte Luft dadurch

das Licht abbremst, ver-
biegen sich die Sonnen-
strahlen, wenn sie auf
die wechselwarme Luft
treffen. Die Grenzlinie
zwischen warmer und
kalter Luft wird somit
zu einer Art Spiegel.
Und darin nehmen wir
nun etwas wahr, das
sich in Wirklichkeit gar
nicht hier befindet: Die
Asphaltpfiitze, der Wiis-
tensee sind nichts als
Spiegelbilder des blauen
Himmels - reine Physik
also, von Einbildung kei-
ne Spur.

Die Oberflache sieht aus wie Wasser, doch es handelt sich nur um eine Luftspiegelung.

i

ie ist die exotische Frucht tber-

haupt, siif3, saftig und sehr lecker:
die Ananas. Christoph Kolumbus
brachte sie aus Guadelope mit, seit-
her bereichert sie unseren Speiseplan
mit ihrer Fiille an Vitamin A, B, C und
Mineralien sowie dem stimmungs-
aufhellenden Tryptophan.

Das Highlight ist jedoch ihr En-
zym Bromelain: Es wirkt entzin-

75 g Weizen

600 ml Wasser

150 g rote Linsen
Meersalz

schwarzer Pfeffer

1 TL mildes Currypulver
2 kleine Zwiebeln

ANANAS FUR GUTE LAUNE

dungshemmend
und regt Ver-
dauung und Stoff-
wechsel an. Auch die
chinesische Didtetik |
schreibt der Ananas |
Heilkraft zu. Danach
leitet sie Hitze und
Feuchtigkeit aus und
nahrt unsere Lebensenergie Qi.

LINSEN-WEIZEN-ANANAS-CURRY Rezept fiir 4 Portionen

Die Weizenkorner iiber Nacht im Wasser quellen
lassen. Am néachsten Tag 30 min im Einweichwasser
kochen, die gewaschenen Linsen dazugeben und
weitere 20 min kocheln. Wenn die Weizenkorner an-
fangen zu platzen, mit Meersalz, Pfeffer und Curry
wiirzen und ausquellen lassen.

Zwiebeln in diinne Streifen schneiden, in Butter
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Kopfschmerz sanft
wegmassieren

Der Punkt Tai Yang befindet sich
in dem meist tastbaren Griibchen,
das von der Mitte einer gedachten
Linie zwischen Augenbrauenende
und Augenwinkel etwa einen Zenti-

meter in Richtung
Kopfschmer- (3
Akupressur von Tai

Ohr liegt. Die :_:'s-

sanfte Massage x»u i
g |fd

zen - sofern \

man den Fin-

Yang vertreibt auf3erdem Wind und

Hitze. Dies sind klassische Krank-

des Punkts hilft
gerdruck als an- '

besonders bei
genehm empfindet.

; E:: E:;Ectgtrepresstes und Olivendl glasig diinsten. Die Linsen-Weizen- ACEEIEEIGEE: i Glar Ciftuebdien
GlivEmal Mischung dazugeben und anschwitzen. Die Mandeln Medizin bei Schwellungen, Lot~
75 g Mandeln ohne Fett leicht résten. Die geschilte Ananas wiir- gen und anderen Funktionsstorun-
300 g frische Ananas feln und mit den Mandeln zum Gericht geben. gen der Augen.
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