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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 abzugewohnen —
auch in der Schulmedizin weilt 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 lhre Gesundheit!
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. AuUS DER FORSCHUNG

WENIGER VERSPANNUNGEN UND
SCHMERZEN NACH BRUSTKREBS-OP

eit geraumer Zeit schon hat sich

die Akupunktur bei verschiedenen
Beschwerden und Begleitsymptomen
im Zusammenhang mit Brustkrebs
und dessen Behandlung etabliert.
Eine Studie der renommierten Mayo
Klinik in Minnesota, USA widmete
sich aktuell den kurzfristigen Effek-
ten der chinesischen Methode gegen
Stress, Angstzustinde und Schmer-
zen bei stationdr behandelten Brust-
krebspatientinnen.

20 betroffene Frauen, deren Brust
entfernt und rekonstruiert wurde,
nahmen an der Studie teil und erhiel-
ten vom ersten postoperativen Tag an

uiber die gesamte Dauer des Kranken-
hausaufenthalts hinweg téiglich eine
Akupunkturbehandlung.

Der Therapieerfolg wurde anhand
einer speziellen Schmerzskala sowie
eines Fragebogens ermittelt. Dabei
zeigte sich die Akupunktur als sinn-
volle postoperative Behandlungs-
option. Die Methode kann Angstge-
fiihle, muskuldre Verspannungen
sowie Schmerzen signifikant reduzie-
ren. Aus Sicht der Forscher beweist die
Studie, dass Akupunktur eine wichti-
ge Mafinahme im Rahmen der post-
operativen Weiterbehandlung von
Brustkrebspatientinnen sein kann.

ALLTAG ERLEICHTERN BEI DEMENZ

hinesische Forscher untersuchten an 68 Patienten mit
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KURZERE WEHEN
DURCH AKUPUNKTUR

vaskuldrer Demenz, ob Akupunktur sich hier positiv aus- Iranische Forscher interessierte, welchen Einfluss Aku-

wirken kann. Die Erkrankung ist nach der Alzheimer-Krank-
heit die zweithdufigste Form von Demenz.

Die Halfte der Patienten erhielt sechs Wochen lang Aku-
punktur neben der herkdmmlichen Therapie. Die Kontroll-
gruppe wurde nur konventionell behandelt. Zum Behand-
lungsende sowie vier Wochen danach wurden die kognitiven
Funktionen, Alltagsfahigkeiten sowie die Einschétzung der
eigenen Lebensqualitit beurteilt. Sdmtliche Faktoren hatten
sich bei den akupunktierten Patienten stirker verbessert als
bei den nur konventionell behandelten Patienten.

punktur auf die Entbindung hat. 63 Gebarende wur-
den in zwei Gruppen geteilt, die eine erhielt klassische
Akupunktur, die Kontrollgruppe dagegen wurde nur mit
oberflachlicher Sham-Akupunktur behandelt.

Bei den Schmerzen sowie beim Blutspiegel des Stress-
hormons Kortisol wiahrend der Wehen stellten die For-
scher keine bedeutsamen Unterschiede fest. Allerdings
zeigte sich, dass bei den Frauen mit richtiger Akupunk-
tur die Wehen signifikant kiirzer andauerten als bei den
Frauen der Sham-Gruppe.

Karola B. Schneider

KRAFT
SUPPEN

nach der
Chinesischen Heilkunde

Suppe als Therapie? Aber ja!
Mit ihren Qi-regulierenden
»Kraft-Suppen“ macht uns
Karola B. Schneider nicht nur
Appetit. Inre mehr als 100
Gemise-, Getreide-, Fleisch-
oder Fischsuppen sind auch
als Heilmittel zu verstehen.
Denn sie basieren alle auf
der chinesischen Ernah-
rungsphilosophie, die besagt,
dass das, was wir essen, wie
P Medizin wirken und unsere
""" Gesundheit starken soll.

Wohltuende und starkende Fiinf-Elemente-Suppen
far die westliche Kiiche

Karola B. Schneider: Kraft-
suppen nach der chinesischen
Heilkunde. Joy Verlag, 1999.
18,95 €. ISBN: 9783928554350

Besonders Suppen sind in
der traditionellen Heilkunde
Chinas wichtige Regulatoren

LOFFEL FUR LOFFEL MEHR ENERGIE

der Lebensenergien und wer-
den bei vielen Erkrankungen
wie Arzneimittel verordnet.

Karola B. Schneider ist Heil-
praktikerin und ausgebildet
in traditioneller chinesischer
Krauterheilkunde. Den Heil-
krautern widmet sie daher
ein eigenes Kapitel. Von der
schlafférdernden Wirkung
des Ginseng in Rinderkraft-
briihe zur Karpfensuppe mit
herzstarkender StiRholzwur-
zel bis hin zur Hiihnerbriihe
mit Bocksdornfriichten, die
bei Augen- und Sehproble-
men hilft, erfahrt der Leser,

wie Krauter das Qi beein-
flussen und heilend auf die
Organe wirken.

Die Grundlagen der Chinesi-
schen Medizin werden an-
schaulich und fiir Laien ver-
standlich erklart. So geriistet
wird der Leser schlieBlich
zum groBen Rezept-Teil liber
»,Nahrende Suppen“ gefiihrt.

,Qi-Suppen wecken die
Lebensgeister ist auf dem
Buchriicken zu lesen. Bleibt
zu erganzen, dass Karola B.
Schneiders Suppen-Buch die
gesundheitsbewusste Kiiche
enorm bereichert.
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Chinesische Medizin bei Hauterkrankungen
Heilsames fiir die Haut

Internationale Studien bestatigen der Chinesischen Medizin bei vielen Hauterkrankungen

gute Ergebnisse. Die traditionelle Lehre versucht auch hier, individuell-konstitutionell

zu behandeln. Dabei gilt: eine Erkrankung, verschiedene Therapien. So ist etwa Akne
nicht gleich Akne, sondern kann durch ganz unterschiedliche Ursachen entstehen.

Entsprechend individuell kommen Krauterarzneien, aber auch Akupunktur zum Eins£

atjaB.ist gut drauf:,Ich

bin so froh, dass ich

diesen ekligen Herpes

nicht mehr kriege. Das
hat mich sehr belastet und mein
Freund fand die Blaschen auch
nicht gerade sexy.” Die 17-jahrige
Gymnasiastin aus Bochum hat-
te in den letzten Monaten sehr
unter wiederkehrenden Herpes-
Blidschen am Mund gelitten. ,Die
sahen manchmal so schlimm
aus, dass ich mich kaum aus dem
Haus getraut habe. Auflerdem tut
das auch noch weh.“

Das Ubel begann stets gleich:
spannende Haut, Brennen und
Jucken im Bereich der Lippen.
,Wenn das mit dem Kribbeln an-
fing, dann wusste ich, jetzt geht’s
wieder los“, weifi Katja B. War der
Herpes erst ausgebrochen, dauer-
te es bis zu zwei Wochen, bis die
»peinlichen“ Lisionen abgeheilt
waren, da halfen auch antivirale
Salben oder Hausmittel wie
Zahnpasta nicht zuverldssig. ,Ich
war schon ein bisschen verzwei-
felt“, gesteht die Schiilerin,, denn
bei jeder kleinen Erkéltung oder
oft auch nach einer Party, wenn
ich mal Alkohol getrunken hatte,
kam der Herpes wieder.“

Lippenblaschen —
ein Zeichen von Hitze

Erstals Katja B. wegen eines grip-
palen Infekts, der wie tiblich mit
Lippenherpes einherging, beim
Hausarzt war, kam Bewegung in
die Sache. Die Schiilerin erzdhlte

dem Arzt auch von ihrem Arger
uber die hidufigen Herpes-Episo-
den. Der Mediziner empfahl des-
halb eine Erndhrungsumstellung
und schlug eine Akupunkturbe-
handlung vor.

Die Diagnose nach der chine-
sischen Medizinlehre tiberrasch-
te und faszinierte die Schiilerin:
,Mein Arzt hat mich griindlich
untersucht und befragt, dann hat
er festgestellt, dass das Abwehr-
Qi wegen iuiberméfliger Wind-
Hitze in meinem Korper ge-
schwécht ist. Die Hitze war wohl
vor allem durch Alkohol und zu
viel Sonnenbader entstanden,
aber auch durch die Infekte.”

Bei rezidivierendem Lippen-
herpes ist die chinesische Aku-
punktur relativ gut wirksam,
besonders in Kombination mit
einer Laserbestrahlung der Blas-
chen.Doch zunédchst brachte eine
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Verdnderung der Erndhrung bei
Katja B. Erleichterung: Sie ver-
zichtete fiir einige Wochen auf
— aus der Sicht der chinesischen
Diatetik — ,HeifRes” wie scharfe
Gewtlirze und Alkohol und nahm
mehr Milz-stiitzende, also die
Verdauung kraftigende Nah-
rungsmittel wie Suppen, gegar-
tes Gemiise und Reis zu sich.

Akupunktur zur Unterstiitzung

Als das gefiirchtete Jucken und
Kribbeln dann doch wieder kam,
suchte die Schiilerin sofort ihren
Arzt auf. Der akupunktierte Katja
B.insgesamt fiinfmal an Punkten
der Hande und Fifle, um krank
machende Hitze auszuleiten und
das Abwehr-Qi sowie das Milz-Qi
zu starken. Er bestrahlte die be-
ginnenden Bldschen zuséatzlich
mit einem Akupunktur-Laser.

Herpesbldschen
im Bereich der
Lippen entste-

hen oft unter
Stress oder
wenn die Ab-
wehrkréfte ge-
schwicht sind.
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Die schnelle und nachhaltige
Wirkung beeindruckte Katja B.
»Die Blaschen sind ganz schnell
verschwunden. Aber das Beste
ist: Ich habe seitdem tiberhaupt
keine Probleme mit Lippenher-
pes mehr — und das nach nur
finfmal Akupunktur.”

Falsche Erndhrung -
die Haut verrit sie

,Die Traditionelle Chinesische
Medizin, kurz TCM, behandelt
Hauterkrankungen héufig mit
chinesischen Kriauterarzneien®,
erklart Katja B.s Arzt.,,Bei akuten
Beschwerden erzielen wir aber
auch mit Akupunktur gute Erfol-

ge und zwar sowohl in Ergdnzung
einer Arzneimitteltherapie als
auch ohne.“ Ziel ist es, zunachst
zu erkennen, welcher Funktions-
kreis aus dem Gleichgewicht ge-
raten ist, und das Abwehr-Qi zu
starken. Krankheitsausloser gilt
es zu beseitigen, falls sie in den
Korper eingedrungen sind: dufle-
re Einfllisse wie vor allem Wind,
Hitze, Feuchtigkeit oder Blocka-
den im Qi-Fluss sowie innere
Krankheitsausloser wie Angst,
Sorgen oder Wut.

,Die Idee einer psychosoma-
tischen Entstehung von Krank-
heiten ist in der TCM von jeher
verwurzelt”, sagt der Arzt und
betont, dass gerade dermatolo-

gische Symptome oft eine psy-
chische Komponente hitten. Zu-
satzlich zu den genannten Fakto-
ren konnen Infekte, Stress oder
falsche Erndhrung die Schwéche
des Abwehr-Qi verstirken und
die Entstehung von Hauterkran-
kungen beglinstigen.

Besonders Erndhrungsfehler
spiegeln sich in der Haut wieder.
Problematisch sind gehauft sol-
che Lebensmittel, die nach den
Gesichtspunkten der chinesi-
schen Medizin Hitze und Feuch-
tigkeit fordern, zum Beispiel
gebratene und scharf gewiirzte
Speisen, Rohkost, Siifdigkeiten,
Milch und Milchprodukte, hist-
aminhaltige Lebensmittel sowie

AKNE — SO HILFT DIE CHINESISCHE MEDIZIN

Ein Dampfbad
mit Krautern
wie Kamille
unterstiitzt die
Hautpflege bei
Akne.

Die chinesische Bezeich-
nung fiir Akne bedeutet
libersetzt so viel wie
,weilRe Dornen“ —das
typische Akne-Hautbild
kommt hier bildhaft
zum Ausdruck. Sie mani-
festiert sich mit tiefen,
grof3en Pickeln oder Ei-
terpusteln, vor allem im
Gesicht, am Hals, De-
kolletee und Riicken. Oft
bleiben unschéne Nar-
ben und verfarbte Haut-
stellen zuriick.

Die Ausscheidungsfunk-
tion der Haut ist gestort

Akne vulgaris kommt
haufig in der Pubertat
vor und verschlechtert
sich bei falscher Ernah-
rung und ungeeigneter
Hautpflege. Aus Sicht

der TCM ist der Funk-
tionskreis Lunge gestort,
dem die Befeuchtung
und Ausscheidung der
Haut zugeordnet ist,
meist gefolgt von einer
Qi-Schwache der Milz,
was nach unserer west-
lichen Sichtweise einer
Verdauungsstérung
oder Erndhrungsfehlern
entspricht.

Akne wird mit Krauter-
arzneien, aber auch mit
Salben und Akupunktur
therapiert. Dabei kommt
es darauf an, wo genau
die Symptome auftre-
ten: Sind die Pusteln
mehr auf Nase und
Stirn, auf den Wangen
oder im Kinnbereich?

Die Erndhrung spielt
eine wichtige Rolle

Bei vielen Akne-Formen
ist zudem eine gleichzei-
tige Ernahrungstherapie
unverzichtbar. Dabei
sollte auf fette, lippige
oder zu spate Mahlzei-
ten verzichtet werden.
,Schleimende® und ,er-
hitzende* Nahrungsmit-
tel sind zu meiden, wie

B Milchprodukte,

SiBigkeiten aus raffi-
niertem Zucker, vor
allem Schokolade,

scharfe Gewiirze,
Knoblauch,
Lauch
Fleischbriihe,

gegrilltes, frittiertes,
scharf angebratenes
Fleisch,

m Alkohol,
B Kaffee und Kakao,
B |ngwer- und Yogi-Tee.

Wichtig ist es, ausrei-
chend zu trinken (z. B.
warmes Wasser). Auch
die Mitte stiitzende Le-
bensmittel wirken sich
positiv aus, besonders
im Rahmen regelmaRi-
ger Mahlzeiten, bei-
spielsweise

B gekochtes Gemdiise,
B Hilsenfriichte,

B Reis,

B Hirse und Quinoa,

B Kamillentee und an-
dere Bliitentees, Pfef-
ferminz- oder Salbei-
tees

Der Erfolg einer Akne-
Therapie durch die Chi-
nesische Medizin stellt
sich meist schon nach
wenigen Wochen ein.

Keine Chemie bei der
Hautpflege

Die richtige Hauthygie-
ne kann die Heilung un-
terstiitzen. Zur Reini-
gung sollten schonende,
parfiimfreie und ph-
neutrale Waschemulsio-
nen verwendet und auf
alkoholhaltiges Ge-
sichtswasser verzichtet
werden. Geeignete In-
haltsstoffe sind unter
anderem Aloe vera, Ha-
mamelis oder Kamille.

Dampfbader zur Tiefen-
reinigung sind eine sinn-
volle Erganzung bei
Akne. Die Poren werden
geoffnet und tberflissi-
ger Talg und Fett flieRen
ab. Dampfbader wirken
entspannend und die
Durchblutung wird ge-
fordert. Besonders Ka-
mille und Salbei wirken
entziindungshemmend
und haben sich als Krau-
terzusatze bewahrt.
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NEURODERMITIS — SO HILFT DIE CHINESISCHE MEDIZIN

Bei der Therapie einer Neu-
rodermitis, chinesisch unter
anderem als Blut-Hitze
unter der Haut bezeichnet,
unterscheidet die TCM zwi-
schen Sauglingen, Kindern
und Erwachsenen. Bei Babys
beginnen die Symptome oft
mit trockenen, roten Wan-
gen (spater auch nassend)
und einzelnen trockenen
Arealen an den Armen und
am Rumpf. Spater erst legt
sich die Neurodermitis in die
Beugefalten. Die jeweiligen
Arzneimittel-Rezepturen
orientieren sich daher nach
dem Alter der Patienten und
vorliegender Konstitution.

Der Juckreiz ist oft
unertraglich

Die atopische Neurodermitis
ist eine chronische, meist
juckende, oberflachliche
Entziindung der Haut. Der
Juckreiz ist nachts oft be-
sonders stark und flihrt zu
schlechtem Schlaf und Uber-

miidung. Oft lasst das Jucken

erst nach, wenn sich der Be-
troffene blutig gekratzt hat.
Haufig liegen allergische

Erkrankungen bereits in der
Familie vor. 10 Prozent aller

Bei kleinen Kindern beginnt Neu-
rodermitis haufig an den Armen.

Kinder leiden zu irgend-
einem Zeitpunkt ihrer Kind-
heit unter Neurodermitis.
Verschlechterungen kénnen
unter anderem durch Hau-
tinfektionen, ungeeignete
Pflegeprodukte, aggressive
Waschmittel, falsche Ernah-
rung, aber auch durch Angs-
te und Stress entstehen.

Die Seele spiegelt sich
auf der Haut wieder

Emotionen spielen wie bei
fast allen Hauterkrankungen

auch hier eine wichtige Rolle.

Nach chinesischer Vorstel-
lung haben die unterschied-
lichen Gefiihle verschiedene

Wirkungen auf den Koérper
und sind jeweils mit einem
bestimmten Organkreis
verbunden, zum Beispiel
wirken Zorn und Wut erhit-
zend und schadigend auf die
Leber. Sorgen und standiges
Grubeln schwachen die Milz,
unser Verdauungssystem.

Die Chinesische Medizin
behandelt von innen

Neurodermitis wird meist
mit chinesischen Heilpflan-
zen behandelt, denn aus
Sicht der TCM entsteht die
Erkrankung im Inneren und
dringt liber die Haut nach
aullen. Der zentrale Thera-
pieansatz ist deshalb die
Behandlung mit Heilkrautern
fiir den Funktionskreis Lunge
und Milz und nicht, wie in
der Schulmedizin, die aufSer-
liche Anwendung meist kor-
tisonhaltiger Salben. Zwar
bessert sich mit Kortison die
Rétung der Haut, sie trocknet
jedoch noch mehr aus und
wird schuppig. Die Hitze wird
dadurch oft unterdriickt,
nach innen geleitet und kann
zu einer dauerhaften Entziin-
dung der Bronchien oder zu
Asthma flhren.

Entscheidend fiir die Be-
handlung und deren Erfolg
ist die genaue Betrachtung
der Hautveranderungen. Tau-
chen diese eher oben oder
eher unten am Korper auf?
AuRern sie sich als Bldschen?
Durch Nassen? Gehen sie mit
starkem Durst oder Schweil3-
neigung einher?

Akupunktur wird in der Regel
erganzend eingesetzt. In der
Erndhrung bei Neurodermi-
tis sollten Nahrungsmittel
vorherrschen, die nicht be-
feuchtend wirken und die die
Milz stabilisieren. Zu meiden
sind warme oder heiBe Nah-
rungsmittel wie

m Ppfeffer, Chili, Curry,

B [ngwer, Zwiebeln, Knob-
lauch,

B Schalen- und Krustentiere,

B Nahrungsmittel, die zur
Konservierung geschwe-
felt wurden, etwa Tro-
ckenobst,

B Rohkost, kalte Nahrung,

Zitrusfriichte,

B eingelegte oder saure
Nahrungsmittel,

m Alkohol.

Genussmittel wie Alkohol, Kaffee
und Schwarztee. ,Hautfeindlich“
wirken zudem auch Zigaretten.

All diese Lebensmittel konnen
dermatologische Krankheits-
bilder verschlimmern oder so-
gar auslosen. ,Die Haut und die
Schleimhaut werden in der chi-
nesischen Medizin haufig dem
Element Metall und dem Funk-
tionskreis Lunge und Dickdarm
zugeordnet®, erklart der Arzt.
Entsprechende Korper- und Ohr-
punkte werden daher genadelt.
Entscheidend bei der Auswahl
der Punkte ist das jeweilige Dis-
harmoniemuster, also die Form
von Ungleichgewicht der Lebens-
energie Qi, die beim einzelnen
Patienten vorliegt.

Bei der Behandlung selbst hart-
néckiger und chronischer Haut-
erkrankungen kommen schwer-
punktméflig chinesische Heil-
krauter in verschiedenen Zube-
reitungsformen wie Tee, Dekokt,
Salbe oder Tinktur zum Einsatz.

Die Energien regulieren,
die Haut heilen

Bei der Zusammenstellung einer
individuellen Rezeptur ist das
jeweilige Erscheinungsbild ent-
scheidend: Gibt es Symptome wie
Nassen, Rotung oder Schuppung,
Juckreiz, Blaschen oder Krusten?
Wo am Korper treten die Lisio-
nen auf und wie ausgedehnt sind
sie? Gehen die Hautsymptome
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mit anderen Beschwerden wie
Schlafstorungen, Hitzegefiihl
oder Durst einher?

Eine Vielzahl von Hautkrank-
heiten konnen durch eine kom-
binierte Krauter-, Didtetik- und
Akupunkturtherapie behandelt
werden, zum Beispiel Neuroder-
mitis, Schuppenflechte, Akne,
Nesselsucht oder Pilzerkrankun-
gen. Leichtere Auspriagungen
bessern sich oft sehr schnell,
manchmal reicht auch allein
die Akupunktur aus. Doch auch
schwere Fille konnen bei konse-
quenter Behandlung erfolgreich
therapiert werden. Meist er-
streckt sich die Behandlung dann
uber einen Zeitraum von mindes-
tens vier bis sechs Monaten. ®
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Serie: Krauter in der TCM
Scharfmacher mit Heilwirkung

Ingwer ist ein Genuss der besonderen Art: &< g ™ entgiftenden, Husten stillen-
Die aus Siidostasien stammende N s den und die Mitte warmenden

e e : Eigenschaften und setzt ihn bei
Yin-Mangel mit Hitzestérungen
ein. Dass Ingwer therapeutisch
wirkt, wusste im Mittelalter be-
reits Hildegard von Bingen. Ing-

Wurzel schmeckt herrlich
scharf, erfrischend zitronig und

dennoch leicht suR. Sie verleiht Ingwer ist

machen Ingwer zu einer wertvollen
Heilpflanze, die in China, aber auch bei uns
seit Jahrhunderten verwendet wird.

en Namen verdankt

Ingwer dem Sanskrit-

Wort ,Shringavera“.

Das bedeutet, geweih-
formig” und beschreibt trefflich
die verzweigte Form der Ing-
werwurzel. Doch von den Wur-
zelstocken werden nur die rund
zehn Zentimeter langen ,Hinde"
verwendet und entweder frisch
verarbeitet oder in der Sonne ge-
trocknet. Dabeiist der getrockne-
te Ingwer deutlich schérfer.

Der Geschmack von Ingwer ist
unverwechselbar: Er veredelt pi-
kante Currys ebenso wie Kuchen
oder Kekse und wird kandiert
zum Naschen oder als wiarmen-
der Tee genossen. Seinen zitro-
nenartigen Wohlgeruch dankt er
dtherischen Olen. Seine herausra-
gende Eigenschaft allerdings, die
Scharfe, geht auf seinen hohen
Gehalt an Gingerolen zurtick, de-
ren chemische Struktur jener der
Acetylsalicylsdure dhnelt. Kein
Wunder also, dass Ingwer auch
schmerzhemmend wirkt.

Die chinesische Diidtetik
schatzt Ingwer wegen seiner

WARMT KALTE WINTERFUSSE — INGWER-ZIMT-SALBE

Die Ingwer-Zimt-Salbe wirkt wunderbar
gegen kalte FiiRe, aber auch gegen Mus-
kelverspannungen, besonders am Nacken
und Riicken. Der warmende Effekt der
Salbe ist sanft und angenehm, die Haut
wird nicht hei3, rotet sich nicht und wird
nicht gereizt.

Zutaten:

5 cm langes Stiick Ingwer

3 Zimtstangen

110 ml hochwertiges Pflanzendl

10 g Lanolinanhydrid (Wollwachs)

3 bis 4 g Bienenwachs (je nachdem, wie
fest die Salbe werden soll)

Durch die Beigabe von Lanolin werden
neben den fettl6slichen auch die wasser-
haltigen Bestandteile der Krauter aufge-
nommen. Wer gegen Lanolin allergisch
ist oder keines zur Verfligung hat, kann
jedoch auch darauf verzichten.

So wird es gemacht:

Ingwer in Scheiben schneiden und in
einen kleinen Topf geben.

B Zimtstangen in einem Morser etwas

zerkleinern und zufligen.

Ol und Lanolin dazugeben und bei
schwacher Hitze 30 Minuten lang sanft
kocheln lassen.

Den Topf vom Herd nehmen und die
Mischung etwas abkiihlen lassen.
AnschlieRend durch einen Filter in ein
hitzefestes Glas gieRen.

Das Bienenwachs hinzugeben. Falls
es nicht mehr von selbst schmilzt, das
Glas kurz ins heiBe Wasserbad stellen.

Die Salbe nun in eine Dose abfiillen
und sechs Stunden lang auskiihlen
lassen. Dose verschlieBen und Inhalt
sowie Datum darauf vermerken.

- . . P : bei vielerlei
vielen SPEISGI’I €ine einziga rtlg Beschwerden wer sei ,sehr warm und ausge-
exotische Note. Die Inhaltsstoffe einsetzbar. dehnt*, lobte sie seine Wirkung.

Die Wurzel helfe bei Augenlei-
den, besonders aber bei Magen-
und Darmbeschwerden.

Ingwer ist pure Medizin

Noch heute empfiehlt die Natur-
heilkunde Ingwer bei Blahungen,
Koliken oder Ubelkeit, auch auf
Reisen. Denn die Gingerole for-
dern den Speichelfluss und die
Produktion von Magensaft sowie
Gallensekret und sie steigern die
Darmbewegungen.

Dartiber hinaus sind Rheuma
sowie Durchblutungsstorungen
und Muskelschmerzen weitere
wichtige Indikationen fiir Ing-
wer. Doch Vorsicht: Bei Gallen-
steinen und Schwangerschafts-
erbrechen ist die Wurzel kontra-
indiziert.

Pharmakologische Untersu-
chungen haben Ingwerextrakten
eine analgetische, antirheumati-
sche, entziindungshemmende
sowie Cholesterin senkende Wir-
kung bestatigt, vor allem wegen
der Gingerole. Doch stecken noch
weitere gesunde Stoffe im Ing-
wer, vor allem Kalium, Phosphor,
Magnesium sowie sekundire
Pflanzenstoffe. Last but not least
sei nicht verschwiegen: Schon
seit der Antike gilt Ingwer auch
als Aphrodisiakum.m

Lesen Sie in unserer ndchsten
Ausgabe in der Serie Krauter in
der TCM, wie Sie mit Pesto aus
Barlauch Arteriosklerose vorbeu-
gen und Blutdruck senken.
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EPIKONDYLITIS .

Tennisellenbogen

Denkzettel bei
zu viel Belast

Sie gehort zu den haufigsten ortho-
padischen Beschwerden: die Epikondylitis,
besser bekannt als Tennisarm, der

freilich nicht nur Sportler betrifft. Bei
dieser schmerzhaften EntzUndhng ist
selbst das Heben einer Tasse oft kaum
noch moglich. Doch die Therapiemoglich-
keiten sind gut, vor allem mit Akupunktur.

l6tzlich war er da: dieser
brennende, sich steigern-
de Schmerz am &dufie-
ren rechten Ellenbogen.
,Keine Ahnung, wie ich mir das
zugezogen habe“, sagt Harald
M, ,jedenfalls hatte ich die Be-
schwerden fast ein halbes Jahr
lang.” Der 48-jahrige Verkdufer
bei einem Miinchner Herrenaus-
statter kann nur Mutmaflungen
anstellen: Konnte der dauernde
Umgang mit schweren Manteln
und Jacken schuld gewesen sein?
Oder haben ihm die Renovie-
rungsarbeiten zuhause zu schaf-
fen gemacht?
Anfangs bemerkte Harald
M. nur einen leichten Schmerz,

wenn er auf den Ellenbogen
driickte. Doch die Beschwerden
wurden stirker und traten nun
auch zunehmend bei bestimm-
ten Bewegungen auf.

Nadeln l16sen den Schmerz

Der Tennisarm, medizinisch Epi-
kondylitis, ist eine Reizung des
Sehnenansatzes am dufieren El-
lenbogen, genauer am Ubergang
von Sehne und Knochen. Klassi-
scherweise entsteht die Entziin-
dung infolge der typischen Arm-
bewegungen beim Tennis. ,,Doch
eigentlich geht eine Epikondylitis
auf stindige Uberbeanspruchung
des Ellenbogengelenks und der

IMMER WIEDER DEHNEN

Unverzichtbar zur Vorbeugung
eines Tennisarms wie bei dessen
Behandlung ist die Dehnung be-

troffener Muskeln. Dehniibungen g

erhalten die Beweglichkeit der
Muskulatur und entlasten die
Sehnenansatze. Sie miissen lang-
sam und vorsichtig erfolgen.

Die folgende Ubung lasst sich
leicht mehrmals taglich im
Alltag integrieren:

B Betroffenen Arm nach vorne
ausstrecken und das Handge-
lenk sanft nach oben beugen.

Mit der anderen Hand die
Finger fassen und mit leichtem
Druck vorsichtig zum Korper
ziehen, bis ein leichtes Ziehen
auf der Oberseite des Unter-
arms zu spuren ist.

B 20 Sekunden halten und drei-
bis finfmal wiederholen.
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Unterarmmuskulatur zurtick®,
weif} Harald M.s Orthopéde. Der
Schmerz kann so intensiv werden,
dass selbst Alltagsbewegungen
kaum noch moglich sind. Schrei-
tet die Entziindung fort, lassen oft
auch die Kraft der Hand sowie die
Griffstarke nach.

Die Diagnose einer Epikondyli-
tisist meist einfach:, Hauptsymp-
tom ist ein Druckschmerz am
Knochenvorsprung des dufleren
Ellenbogens, wenn der Patient
das Handgelenk gegen Wider-
stand nach oben driickt”, so der
Arzt. Allerdings miissen andere
mogliche Ursachen ausgeschlos-
sen werden, etwa eine Blockade
in der Halswirbelsdule. Frithzei-
tig erkannt, spricht die Epikon-
dylitis gut auf eine konservative
Behandlung an. Zum Einsatz
kommen Ellenbogenbandagen,
Injektionen mit Kortison und
Schmerzmitteln, aber auch Kilte-
oder Warmebehandlungen.

Besonders gut wirkt zudem
Akupunktur - in Kombination
mit zwei Kortison-Spritzen half
sie auch Harald M. dauerhaft:
,Nach sechs Behandlungen wa-
ren die Schmerzen viel leichter,
nach zehn waren sie weg®, freut
sich der Minchner. [ |

Schmerzen im

Ellenbogen deu-
ten haufig auf
eine Uberbean-
spruchung hin.



. DIE LETZTE SEITE

LICHTTHERAPIE GEGEN DEN WINTERBLUES

unkelheit ab fiinf Uhr Nachmittag

- der Winter stellt unsere Stim-
mung manchmal auf den Prifstand.
Denn Lichtmangel schlagt aufs Gemiit,
das ist wissenschaftlich belegt. Er kann
zu Antriebslosigkeit, erh6htem Schlaf-
bediirfnis oder sogar zu einer Winterde-
pression fithren. So schiittet die Zirbel-
driise im Gehirn, wegen des geringeren
Lichteinfalls im Auge, gréflere Mengen
des schlafférdernden Hormons Mela-
tonin aus — auch tagsiiber. Infolge der
starken Melatonin-Einwirkung sind

Wenn die Sonne im Winter an Kraft verliert,
wirkt sich das haufig auf die Stimmung aus.

wir miider. Forscher haben herausge-
funden, dass bei Menschen mit einer
Winterdepression zudem die Sehzellen
im Auge weniger lichtempfindlich sind
als bei anderen Menschen.

Zusatzlich wird bei der Produktion
von Melatonin das Gliickshormon Sero-
tonin verbraucht, das unsere Stimmung
normalerweise hebt. Daher sinkt der
Seratonin-Spiegel im Blut und mit ihm
zwangsldufig unsere Stimmung.

Wer das Defizit ausgleichen mochte,
kann vermehrt Schokolade essen, sie
liefert den Gehirnzellen das begehrte
Gliickshormon. Gestinder ist allerdings
der Einsatz einer Tageslichtlampe mit
hohem Blauanteil. Zur Stimmungs-
aufhellung setzt man sich taglich eine
Stunde in die Lichtquelle, dabei kann
man arbeiten, essen oder lesen. Schon
nach wenigen Tagen gehen die Symp-
tome der Winterdepression zuriick,
nach zwei Wochen stellt sich die gute
Laune in der Regel wieder ein.

ie Meisten kennen die indische

Mungbohne, ohne es zu wissen:
Die bei uns beliebten Sojasprossen
sind ndmlich Keimlinge dieser Hiil-
senfrucht. Die erbsengrofien griinen
Bohnen kann man als Ganzes
verzehren oder zum Keimen _
verwenden, denn ihre Keim-
linge schmecken besser als
die der Sojabohne. __
Roh, gebraten 4—*

TR

OPF

MUNGBOHNEN-EIN

150 g Basmatireis
100 g Mungbohnen
frischer Ingwer

1 EL Butter oder Ghee

EXOTISCH, GRUN UND KERNGESUND

oder blanchiert bereichern Mung-
bohnen mit herzhaft-nussigem Ge-
schmack Salate, Suppen und Wok-Ge-
richte.Sie bieten viel wertvolles Eiweif3,
B-Vitamine und Mineralien und hel-
fen Ubergewicht, Diabetes
., sowie Bluthochdruck
vorzubeugen. Chine-
sisch betrachtet star-
ken sie die Mitte und das
Qi, kithlen und entgiften.

Rezept fiir 4 Personen

Mungbohnen und Reis waschen und 1 bis
2 Stunden einweichen. Danach griindlich ab-
waschen und abtropfen lassen.

Ein kleines Stiick Ingwer schélen und fein wiir-
feln. Butter bzw. Ghee im Topf erhitzen. Ingwer
und die Gewtlirze unter Rithren anschwitzen.
800 ml Wasser angief3en, zum Kochen bringen
und Mungbohnen mit dem Reis zugeben. Bei
sanfter Hitze etwa 40 min garen. Mit Salz und
Zitronensaft abschmecken und den fein gehack-
ten Korianderblattern bestreuen.

2 TL gemahlene Gewdirz-
mischung (Koriander,
Kardamom, Fenchel,
Nelken, Kreuzkiimmel)

% TL Kurkuma

Meersalz

Zitronensaft

frisches Koriandergriin
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Entscheidende

fiir lhre f]é;undheit

Der Punkt
fir die
Seele

1 Er hilft bei Lampen-
fieber und Prifungs-
angst, gegen Anspan-
nung, innerer Unruhe
und Angstzustanden. Der
Punkt Herz 7 liegt auf der
Beugefalte des Handgelenks,
seitlich der tastbaren Sehne des
Handbeugemuskels und ist meist
leicht druckempfindlich.

Eine kraftige, kreisende Massage
des Punkts mit dem Daumen oder
dem Zeigefinger wirkt stark beru-
higend aufdie Seele und hilft sogar
bei Panikattacken. Massieren Sie
dazu den Punkt an beiden Hand-
gelenken jeweils 30 bis 60 Sekun-
den lang.
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