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Wenn der Qi-Fluss
mal verstopft ist

komsl Ein gutes Team: Die Alternative und die
Schulmedizin schliefien sich nicht gegenseitig aus

Alternative und ergidnzende
Heilmethoden (AH) finden sich
fir fast alle Krankheiten. Doch
wann profitieren Patienten be-
sonders davon? Und in welchen
Situationen sollte man die Fin-
ger davon lassen? Besonders gu-
te Ergebnisse erzielen die AH in
der Behandlung von chroni-
schen Krankheitsbildern sowie
in der Vorbeugung bei Krankhei-
ten. Akute Notfille wie Schlag-
anfall oder Herzinfarkt sollten
hingegen lieber den Hianden der
Schulmediziner anvertraut wer-
den. Unter der Bezeichnung ,In-
tegrative Medizin“ versteht man
das gemeinsame Praktizieren
von Elementen aus der Schulme-
dizin und den AH. Durch diese
Kombination profitiert der Pati-
ent und kann auf die Vorteile der
oftmals sanfteren AH zuriick-
greifen, die den Menschen nicht
nur als biologischen Organis-
mus sehen, sondern auch soziale
und psychische Dimensionen
beriicksichtigen.

Welche Behandlungsmetho-
den helfen bei welchen Krank-
heiten? Die Akupunktur, eine
Methode, die durch Stechen din-
ner Nadeln an bestimmten Kor-
perstellen den Fluss der Lebense-
nergie - des Qi - reguliert,
stammt aus China. Die Weltge-
sundheitsorganisation emp-
fiehlt ihre Verwendung fiir etwa
40 unterschiedliche Krankhei-
ten. Besonders Schmerzpatien-
ten konnen sich von der Aku-
punktur Abhilfe versprechen.
Die einzigen Indikationen, wel-
che die gesetzliche Krankenkas-
se bezahlen, sind chronische Rii-
ckenschmerzen und der ver-
schleifbedingte Knieschmerz.
Doch auch bei Kopfschmerzen
wirkt die Akupunktur mindes-
tens so gut wie Tabletten. Weiter-
hin kénnen allergische Krank-
heiten positiv beeinflusst wer-
den und der Heuschnupfen zum
Beispiel kann durch Nadelbe-
handlungen vor dem Pollenflug
gebessert werden. In der Ge-
burtshilfe werden Punkte auf der
Blasenleitbahn gestochen, die
den Geburtsvorgang erleichtern.
Doch nicht nur bei kdrperlichen
Beschwerden punktet die Aku-
punktur. Auch bei stressbeding-
ten Stérungen wie dem Burn-
out-Syndrom kann ein entspan-
nender Effekt erzielt werden.

Der aus Indien stammende
Yoga und die aus chinesischen
Bewegungslehren Tai-Chi und

Qi-Gong besitzen eine grofie Ge-
meinsamkeit: die ruhige, medi-
tative Bewegung. Statt Mucki-
pumpen ist Konzentration ange-
sagt. Der Atem wird kontrolliert
und die einzelnen Bewegungs-
elemente werden auf das Atmen
abgestimmt. Neben der Muskel-
kraftigungund dem Training des
Herz-Kreislauf-Systems haben
diese Disziplinen einen weiteren
Vorteil: Sie beruhigen die Psyche
des Menschen. Regelmif3ig prak-
tiziert wirken sie gegen Stress.
Sie verbessern den Nachtschlaf,
senken Blutdruck und foérdern
durch die fokussierte Selbst-
wahrnehmung ein positives
Grundgefiihl. Das wirkt depres-
siven Zustinden, wie sie bei-
spielsweise beim Burn-out-Syn-
drom auftreten, entgegen.

Auch in heimischen Gefilden
wurden seit Menschengedenken
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Traditionelle
Chinesische Medizin

Aus- und Weiterbildungen auf
hichstem Niveau

Die SMS ist eine der éltesten deutschen
Arztegesellschaften fiir traditionelle
chinesische Medizin. In der &rztlichen
Schule werden Arzte in Akupunktur

und Phytotherapie fortgebildet, in der
offenen Schule gibt es fiir alle Interes-
sierten Ausbildungen in Qigong, Taiji,
chinesischer Diitetik und Tuina
(chinesische manuelle Therapie).
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Pflanzenbestandteile als Medi-
kamente benutzt. Viele industri-
ell hergestellte Routinemedika-
mente stammen urspriinglich
aus dem Pflanzenreich. Aspirin
etwa ist der Nachfahre des Sali-
cylats aus der Weidenrinde.
Herzglycoside  wurden  ur-
spriinglich aus Fingerhut, Mai-
glockchen und anderen Pflanzen
isoliert. Die synthetisierten Me-
dikamente sind reiner und bere-
chenbarer. Doch die pflanzli-
chen Mittel werden direkt von
der Natur bereitgestellt.

MARKUS HAHN UND TIMO REUTER
m Buchtipp: ,,Phytopraxis” von

Markus Wiesenauer
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Fit und entspannt bleiben: Die korperliche Koordination braucht ein regelmaRiges Training Foto: Pierre Crie/Picturetank/Agentur Focus

Anstandig Altern

AUF LANGE SICHT Anti-Aging klingt zu Recht etwas nach Kosmetik — beim trendigen ,,Good
Aging“ dagegen geht es um einen bewegten Lebensstil fir Kérper und Geist

VON HEIDE REINHACKEL

Was haben Darwins Schildkrote
und die Europdische Kommissi-
on gemeinsam? Das Altern.
Denn die vierbeinige Panzerda-
me Harriet von den Galdpagos-
Inseln soll an die 175 Jahre alt ge-
worden sein, wogegen die doku-
mentierte Lebensspanne der al-
testen Menschen rund 122 Jahre
betragt. Und die Europiische
Kommission rief 2012 das , Euro-
paische Jahr fiir aktives Altern
und Solidaritit zwischen den
Generationen“ aus. Mit jeder Ge-
neration dndern sich auch die
Bilder vom Altwerden. Wahrend
in den 1980er Jahren Altern ver-
starkt in seiner Verneinung als
Anti-Aging verhandelt wurde, ist
heute der Begriff mehrheitlich
positiv konnotiert.

Vom ,Good Aging“ spricht
beispielsweise der Allgemein-
mediziner und Experte fiir Pra-
ventivmedizin Rolf Simon. Aber
wie gestaltet sich anstandiges Al-
tern und ab wann sollte man sich
damit beschaftigen?

,Das Altern benotigt erst ein-
mal eine gute kdrperliche Basis.
So sollten ab 50 die kérperlichen
Risikofaktoren wie Cholesterin,
Bluthochdruck und Ubergewicht
minimiert werden. Bei der Er-
ndhrung empfehle ich die ur-
spriingliche mediterrane Kiiche
und fiinfmal tiglich Gemiise
und Obst’, fithrt Simon aus. ,Der
Teufel trifft bewegte Obijekte

schlechter’, zitiert Karl-Adolf
Zech den US-Gerontologen Wal-
ter Bortz. Denn der ehemalige In-
formatiker, der in seinem zwei-
ten Berufsleben als gepriifter
Praventologe in Berlin-Prenzlau-
er Berg arbeitet, setzt vor allem
auf den Faktor Bewegung: ,Mit
zunehmendem Alter ist ein be-
wegter Lebensstil wichtig. Man
sollte sich muskulir auf das Al-
terwerden vorbereiten. Denn ab
30 nehmen die Kraft und die
Muskelmasse des Korpers ab
und die Muskelqualitdt veran-
dert sich. Deshalb empfehle ich
als praventives Basistraining
progressiven Muskelaufbau so-
wie Ausdauertraining. Letzteres
kann auch langsames Joggen —
,Joggeln‘—sein oder Treppenstei-
gen, also korperliche Aktivitidten
am Ubergang zur Alltagsaktivi-
tat.”

Auch fiir Simon zahlt die kor-
perliche Stirkung als ein ent-
scheidender Faktor, zudem be-
tont er die Bedeutung der moto-
rischen Feinabstimmung;: , Eben-
so braucht die korperliche Koor-
dination ein regelmafiges Trai-
ning. Tanzen ist da ein wunder-
bares Mittel oder ostasiatische
Bewegungsformen wie Qigong
sowie Barfufilaufen auf un-
ebenem Untergrund oder Balan-
cieren.”

Auch die Stiftung Warentest
empfiehlt in einer Anti-Aging-
Studie aus dem Jahr 2011 regel-
mafdige korperliche Betdtigung,

um beispielsweise Krankheiten
wie Osteoporose vorzubeugen.
Doch nicht nur korperliche Star-
ke und Mobilitét, sondern auch
die Forderung kognitiver, psy-
chischer und sozialer Aspekte
unterstiitzen einen aktiven Alte-
rungsprozess ab der zweiten Le-
benshilfte. Das beobachtet der
Praventivmediziner Simon auch
alslangjahriger Leiter der, Aktiv-
gruppe Neue Wege 50Plus” in
Dormagen: ,Fiir die mentale Sta-
bilitdt ist das Zusammenspiel

Je friiher, je besser:
Muskelerhalt, ausge-
wogene Erndhrung
und Stressabbau

von mehreren Faktoren wichtig.
Man sollte zum einen lernen,
Stress niedrigzuhalten oder bes-
ser mit ihm umzugehen, bei-
spielsweise durch das Erlernen
von Entspannungstechniken.
Des Weiteren brauchen wir beim
Altern geistige Nahrung. Denn
durch Neurogenese entstehenle-
benslang neue Nervenzellen im
Gehirn, die herausgefordert wer-
den wollen. Interessen, Hobbys,
geistige Regheit und kulturelle
Beschaftigung sind da ganz
wichtig. Auch wissen wir, dass
soziale Kontakte ein Schutzfak-
tor sind, um Menschen gesund
zu erhalten und damit maf3geb-
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lich zur Lebensqualitit beitra-
gen.”

Fir die seelische Gesundheit
ist nach Simon weiterhin eine
positive Grundeinstellung zum
Leben wichtig: ,Als kognitives
Training lehre ich in meiner Pra-
xis die Stopp-Technik zur Be-
grenzung der Negativitdt und
das gleichzeitige Fithren eines
Gliickstagebuchs. Bei der Stopp-
Technik lernen die Patienten,
beim Auftauchen negativer Ge-
danken laut oder innerlich Stopp
zu sagen. Wenn sie dazu noch ein
Tagebuch mit gliicklichen Mo-
menten fiihren, verbessern sich
die Lebenseinstellung und die
Sensibilitat fiir die Umwelt.”

Gesundes Altern erscheint so
als komplexes Zusammenspiel
unterschiedlicher Faktoren, auf
das aber eine Grundaussage zu-
trifft: ,,Zwischen 30 und 50 sagen
die Leute, dass sie sich noch nicht
alt fithlen, erst mit 50 geht es
bergab und dann noch einmal
verstarkt ab 70. Jedoch je frither
man auf Muskelerhalt, ausgewo-
gene Erndhrung und Stressab-
bau achtet, desto besser ist man
fir den Alterungsprozess ge-
wappnet. Ich nenne es robustes
Altern, also trotz eventuell beste-
hender Defizite widerstandsfa-
hig zu altern sagt Zech. Und soll-
te sich Altwerden manchmal gar
nicht lustig anfithlen, dann emp-
fiehlt der Praventologe: ,AuchLa-
chen ist ein wichtiges Entspan-
nungsmoment.”
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Krankenhaus fiir Naturheilweisen
Akutklinik fiir Innere Medizin, Naturheilverfahren und Homdoopathie
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Medizin im Dialog -

unsere Behandlungsschwerpunkte
* Rheumatologische Erkrankungen
e Degenerative Gelenkerkrankungen
e Erkrankungen des Verdauungstraktes
(wie Colitis ulcerosa, Morbus Crohn)
e Erkrankungen der Nieren und ableitenden Harnwege
e Tumorleiden (adjuvante und palliative Therapieverfahren)
e Erkrankungen der Atemwege und der Lungen
e Immunstorungen, Allergien und chronische Hautleiden
¢ Interdisziplindre Schmerztherapie
e Naturheilkundliche Schmerztherapie

* Stoffwechselstérungen
* Neurologische Leiden

Wir behandeln Patienten aller Krankenkassen.

Krankenhaus fiir Naturheilweisen e SeybothstraBe 65 ® 81545 Miinchen-Harlaching e Telefon 089/62505-0 e www.kfn-muc.de
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Eermfsverband
Dautecher Pravenlologen eV,

Priaventologin/Praventologe

Staatl. anerkanntes Fernstudium
zur Gesundheitsférderung

Info: www.praeventologe.de
Tel.: 0511/8667845
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Al" Akademie flr ganzheitliche
L.ebens- und Heilweaisen
Fernlernen &
Seminare

Nebenberuflich. Staatlich zugelassen,
Seft 1967,

+ Hellpraktiker

* Poychotherapie

* Poycholagische Berater ALH

= Gesundhelisherater ALH

+ Raucherentwihnungsberater ALH

+ Suchtberatung

+ Entwicklungs- w. Erzlehungsheratung
* Seelsarger ALH

Jetzt Studienprogramm anfordem:
Tebafon 02129 940 240
wivw, alh-akademie.de

Neue Berufe - Neue Chancen

Heil- Psycho-
praktiker/in therapie
Gesundheits- | Psychologische/r

berater/in Berater/in
Ernahrungs- Ausbilder/in
berater/in AT und PM
Fitness- und Erziehungs- und
Wellnesstrainer/in E"I:::_:tlg:‘/';g"
Staatlich zugelassene Fernlehrgénge mit
Wochenendseminaren in vielen Stadten.

Impulse e. V.
Rubensstr. 20a - 42329 Wuppertal

Tel. 0202/73 95 40 - www.Impulse-Schule.de




