. . ° °
Information zum Thema Riickenschmerzen: Ursachen nach TCM — Haufigste Typen — Sicht der  Nr.16
Schulmedizin — Chinesische Arzneimittel — Tui-Na Massage — Ernahrungstipps — Methoden der TCM

Liu Aihua, Proféssorin fiir TCM
Riickenschmerzen und Ursachen
nach TCM Seite 2

Dr. med. Vaclav Dvorak, Facharzt
Das Kreuz mit dem Kreuz Seite 4

Forum: TCM bei
RiUckenschmerzen

Zhang Yanwei, Facharzt fir TCM 80 Prozent der Schweizer Bevélkerung leiden einmal pro Jahr
Tui-Na Massage Seite6 : bis mehrfach pro Woche unter Riickenschmerzen (Rheumaliga
"""""""""""""""""""""""""""""""""" . Riickenreport 2011). Riickenschmerzen gehoren zu den haufig-
sten Gesundheitsproblemen liberhaupt.

Die drei haufigsten Typen
von Riickenschmerzen und der

Behandlungsansatz Seite 3 . Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) begreift Rucken-
Behandlung von Riicken- : schmerzen als Folge von vielfaltigen Regulationsstérungen im
schmerzen mit chinesischen i Korper. Je nach Ursache und Zusammenspiel der verschiedenen
Arzneimitteln Seite 5 :  Ausloser haben die Schmerzen auch unterschiedliche Auspragun-

gen. Die MediQi Facharzte und Therapeuten fir TCM stimmen

. das Behandlungskonzept nach sorgfaltiger Diagnose individuell
Die funf TCM-Methoden _ Seite8 : g,f den Patienten ab.
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MediQi prift: Welchen Typ von
Ruckenschmerzen haben Sie?

Prof. Liu Aihua, Fachérztin fir TCM und Cheférztin der TCM bei MediQi

Die Traditionelle Chinesische Medi-
zin (TCM) begreift Riickenschmerzen
als Folge von vielfaltigen Regula-
tionsstérungen im Korper. Dabei
unterscheidet sie innere und dussere
Ursachen.

Aussere Ursachen

Mit dusseren Ursachen meint die TCM
vor allem klimatische EinflUsse wie
Wind, Kélte, Hitze und Feuchtigkeit.
Wirken diese im Ubermass auf uns ein
und gentgen die Abwehrkrafte des Kor-
pers nicht, fihrt dies zu Blockaden bzw.
Stauungen von Qi und Xue (Blut) in den
Meridianen.

Innere Ursachen

Mit inneren Ursachen meint die TCM
meist eine Nieren-Funktionsschwache.
Eine Nieren-Funktionsschwache trifft
haufig die Gber 40-J&hrigen. In der TCM
ist der Ricken das Zuhause der Nieren.
Die Niere wird aber nicht als eigentliches
Organ verstanden, sondern als Funkti-
onssystem in einem viel umfassenderen
Sinn, welchem verschiedene Funktionen
und Ablaufe im Kérper zugeordnet wer-
den. Der den Nieren zugehorige Meri-
dian verlauft entlang der Wirbelsaule,
und Stérungen der Niere fuhren oft zu
Ruckenbeschwerden.

Innere Ursachen sind in der TCM auch
Rickenverletzungen und Abniltzungs-
erscheinungen im Ricken. Durch Ab-
nUtzung des Rickens oder nach Ricken-
verletzungen kénnen Qi und Xue auch
gestaut werden. In diesem Fall werden
haufig die Sehnen und Meridiane in Mit-
leidenschaft gezogen und dadurch das
Qi blockiert und das Xue gestaut.
Ruckenschmerzen treten haufig auch bei
schwacher Konstitution oder im hohen
Alter bei Xue- und Qi-Mangel auf.

Gegenseitige Beeinflussung

Innere und dussere Krankheitsursachen
kénnen sich gegenseitig beeinflussen.
Oft leidet man zuerst an einer Nieren-
Funktionsschwéache. Als Folge dieser
Schwéche kénnen dann pathogene,
also krankmachende dussere Faktoren
wie Kalte, Feuchtigkeit oder Hitze in den
Korper eindringen. In diesem Fall wird
die bereits bestehende Nieren-Funk-
tionsschwache weiter verstarkt.

Behandlung

Je nach Ursache und Zusammenspiel
der verschiedenen Ausléser haben die
Schmerzen auch unterschiedliche Aus-
pragungen. Der TCM Therapeut stimmt
sein Behandlungskonzept immer speziell
auf das jeweilige Krankheitsmuster des
einzelnen Patienten ab.
Ruckenschmerzen werden in der Chine-
sischen Medizin in erster Linie mit der Tui-
Na Massage und Akupunktur behandelt.
Diese werden individuell mit chinesischen
Arzneimitteln zur inneren wie dusseren
Anwendung, mit Schrépfen und spe-
ziellen Warmeanwendungen kombiniert.
Behandlungsziel ist das Beseitigen der
Blockaden, das Starken von Qi und Xue.

Tai-Xi

Guan-Yuan Shen-Shu———————== =

Die Hauptpunkte fur die Behandlung
von Rickenschmerzen sind: Shen-Shu,
Da-Chang-Shu, Wei-Zhong, Guan-Yuan.

Die Behandlungsmaoglichkeiten der Me-
diQi-Fachérzte fur TCM sind sehr vielfal-
tig und individuell. Allen Behandlungen
gemein ist eine umfassende Diagnose,
welche anschliessend als Puls-/Zungen-
befund beschrieben wird.

Bei der Pulsdiagnose tastet der Fach-
arzt fur TCM mit drei Fingern an beiden
Handgelenken den Puls ab. Unterschie-
den werden 28 Pulsqualitaten bei unter-
schiedlichem Fingerdruck. Dabei werden
die Organsysteme mit ihren Energien
gefuhlt.

Die Zungendiagnose umfasst die
Analyse des Zungenkorpers sowie des
Zungenbelags. Es gibt mehr als 30 Ma-
nifestationsmoglichkeiten des Zungen-
zustandes und 50 des Zungenbelags,
die auf verschiedene Krankheiten und
deren Entwicklungsstadien hinweisen.
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Die drei haufigsten Typen von Riuckenschmerzen
und ihre Behandlung

Bi-Typ
Wind, Kalte und Feuchtigkeit

Symptombild: Kalte- und Schwere-
Gefuhl sowie Schmerzen im Ricken,
eingeschrankte Beweglichkeit; Schmer-
zen verstarkt bei nass-kaltem Wetter.
Puls-/Zungenbefund: Tief und zégernd;
hellrot mit weissem und fettigem Belag.

Behandlung:

Akupunktur: neben den Hauptpunkten
zusatzlich noch Yao-Yang-Guan.
Warmelampe oder Moxa.

Schropfen

Tui-Na Massage: Akupunkturpunkte
im Ricken massieren; Akupressur far
Wei-Zhong.

Krauter: Du Huo, Sang Ji Sheng, Fang
Feng, Bai Shao, Wu Zhu Yu.

Qi bedeutet so viel wie Lebensenergie.

Typ Abniitzung
wegen ausserer Verletzung

Symptombild: Steifer Rucken mit
immer an denselben Stellen auftre-
tenden Schmerzen; Verschlimmerung
nach korperlichen Anstrengungen.

Puls-/Zungenbefund: Tief und rau;
dunkel mit dinnem und weissem Belag.

Behandlung:

Akupunktur: neben den Hauptpunkten
noch Kun-Lun.

Wadrmelampe.

Schropfen

Tui-Na Massage: Lokale Akupunktur-
punkte massieren, Akupressur fur Wei-
Zhong, Kun-Lun.

Krauter: Lu Xiang, Mo Yao, Tao Ren,
Hong Hua, Chi Shao.

Xue = Blut, die materielle Form von Qi.

Typ Nieren-Funktions-Schwache

Symptombild: Dumpfe Schmerzen,
Wohlfihlen durch Dricken und Massie-
ren; Begleiterscheinungen sind schlaffer
Rucken und schwache Knie.
Yin-Schwache: Warmegefuhl an Hand-
innenflachen und an Fusssohlen mit
trockenem Rachen.

Yan-Schwache: Kalte Gliedmassen.
Puls-/Zungenbefund: Yin-Schwache:
dunn und schnell; rot mit dinnem und
gelblichen Belag. Yan-Schwaéche: tief und
dunn; hell mit dinnem und weissem
Belag.

Behandlung:

Akupunktur: Neben den Hauptpunkten
noch Ming-Men, Tai-Xi.

Warmelampe.

Schropfen

Tui-Na Massage: Lokale Akupunktur-
punkte massieren, Akupressur fir Tai-Xi.
Krauter: Shan Zhu Yu, Shan Yao, Du
Zhong, Niu Xi, Shu Di.

lhr MediQi-Konsultations-Gutschein

mit der Facharztin oder dem Facharzt fur Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) abgeklart, ob eine Therapie

mit TCM sinnvoll ist.

Termin-Vereinbarung unter 0800 80 33 66
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Das Kreuz mit dem Kreuz

Dr. med. Vaclav Dvorak, Facharzt FMH Allg. Medizin, Manuelle Medizin und Sportmedizin

Ruckenschmerzen gehoéren zu den hau-
figsten Gesundheitsproblemen Uber-
haupt. Neueste Statistiken belegen,
dass heute bis zu 80 Prozent der in
den industrialisierten Landern lebenden
Menschen irgendeinmal im Leben unter
Ruckenbeschwerden leiden.

Aus einer Statistik des Staatssekretariats
far Wirtschaft SECO geht unter anderem
hervor, dass schatzungsweise 670000
Arbeitnehmende an teilweise arbeitsbe-
dingten Rlckenschmerzen leiden. Dies
entspricht 18 Prozent der erwerbstati-
gen Bevdlkerung der Schweiz.

Ursachen

Ruckenschmerz ist ein Krankheitsbild, bei
welchem die Ursache nicht immer geklart
werden kann. Verschiedene Faktoren
haben einen Einfluss:

Die Zwischenwirbelscheiben sind gréssten
Zug- und Druckbelastungen ausgesetzt.
Mit dem Alter verlieren diese, wie auch
die Bander und Muskeln, an Elastizitat.
Die Beweglichkeit der Wirbelsdule nimmt

ab. Diese, bei jedem Menschen Uber das
ganze Leben ablaufenden Verdnderun-
gen werden als Abnitzungserscheinun-
gen (Degeneration) bezeichnet.

Neben der Degeneration gibt es Ursa-
chen, die im modernen Lebensstil be-
grindet liegen. In den industrialisierten
Landern Uben etwa 75 Prozent aller Ar-
beitnehmenden ihre Tatigkeit sitzend aus.
Neben dem Arbeitsplatz haben wir uns zu
Hause schon lange an die weichgepolster-
ten Bequemsitzmobel gewohnt. Andau-
ernde sitzende Tatigkeit entlastet zwar
die Gelenke, ist aber mit Ermidungser-
scheinungen der Muskulatur verbunden.
Weitere Ursachen von Rickenschmerzen
sind Belastungen bei falschem Heben
von Lasten. Die Krafte, die beim Heben
schwerer Lasten auf die Wirbelsaule ein-
wirken, kénnen bei falscher Hebetechnik
eine Belastung von mehreren hundert Ki-
logramm erreichen. Das Lastenheben mit
rundem Ruiicken ist fur die Uberlastung
verantwortlich.

Auch gewisse sportliche Aktivitaten kon-
nen sich negativ auswirken. Sportarten
wie z.B. Hockey oder Tennis, bei welchen
Drehbewegungen, schnelle Stopps, ge-
buckte Haltung usw. nétig sind, kédnnen
eine starke Belastung der Wirbelsdule
verursachen.

Gunstig sind alle Sportarten mit dyna-
misch rhythmischer Beanspruchung wie
z.B. Velofahren, Joggen, Schwimmen,
Skilanglauf.

Typische Krankheitsbilder

— Hexenschuss, Lumbago: Akuter, plotz-
licher Rickenschmerz, meist nach oder
wahrend einer «dummen» Bewegung

Lassen sie Sich von unseren Facharztinnen und Facharzten fiir TCM beraten.

Konsultations-Gutschein

Anmeldung erforderlich.
Wir freuen uns auf lhren Besuch!

www.medigi.ch

oder beim Heben von schweren Ge-
genstdnden (Verhebetrauma).

— Lumboradikuldres Syndrom, Ischias:
Kreuzschmerzen mit Ausstrahlungen
ins Gesass und Bein mit Zeichen einer
Reizung des Ischias-Nerves. Ursache
ist eine mechanische Beeintrachtigung
der Ischias-Nervenwurzeln, welche in
den untersten Wirbelsaulensegmenten
links und rechts den Wirbelkanal ver-
lassen. Ein Druck auf eine Nervenwur-
zel kann je nach dem den Schmerz bis
in die Zehen ausstrahlen lassen.

— Bandscheibenvorfall, Diskushernie: Scha-
digung der Bandscheibe mit einer Ver-
schiebung des Bandscheibengewebes.
Der gallertartige Kern der Bandscheibe
drickt sich durch den ihn umgebenden
Faserring nach hinten in Richtung Ner-
venwurzeln und Wirbelkanal.

TCM und Riickenbeschwerden

Fur die Behandlung der Riickenschmerzen
ist die Traditionelle Chinesische Medizin
eine sinnvolle und wirksame Methode.
Im Rahmen der weltweit gréssten Stu-
die German Acupuncture Trials (GERAC)
wurden Patienten mit Rtuckenschmerzen
behandelt. Es beteiligten sich ca. 500
Arztpraxen.

Bei etwa der Halfte der Patienten, die mit
Akupunktur behandelt wurden, haben
sich nach sechs Monaten die Rucken-
schmerzen deutlich gebessert. Insgesamt
hat die Akupunktur mit Abstand besser
gewirkt als die klassische schulmedizini-
sche Therapie, bei der nur 27 Prozent der
Patienten eine Verbesserung feststellen
konnten.
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RUckenschmerzen behandeln, auch mit
chinesischen Arzneimitteln

Ruedi Kindig, Apotheker

e L

Bei der Behandlung von Rickenschmer-
zen ist die Arzneimitteltherapie ein
wichtiger Bestandteil des MediQi-Be-
handlungskonzeptes.

Die Traditionelle Chinesische Medizin
(TCM) kann in vielen Fallen bei Ricken-
schmerzen helfen. Die Behandlung der
verschiedenen Formen von Rlcken-
schmerzen kann erganzend zur west-
lichen Therapie oder als eigenstandige
Heilmethode angewendet werden.

Anders als in der Schulmedizin betrach-
tet die Chinesische Medizin den Ricken
nicht isoliert als Quelle der Schmerzen.
Sie sucht auch nach tiefer liegenden
Ursachen, die oft im psychischen Be-
reich der Patienten liegen. Die gleichen
Ursachen, die aus der Sicht der TCM
Rickenschmerzen verursachen, kénnen
auch andere Symptome wie Verdau-
ungsprobleme, Stress, Nackenverspan-
nungen oder Migrane auslésen. So
kann die Behandlung nach den Metho-

den der Chinesischen Medizin in man-
chen Féllen gleich mehrere Beschwer-
den lindern.

Bei Schmerzen im Rickenbereich geht
es vorwiegend darum, den Rucken zu
starken. Dies geschieht mit einer Stér-
kung des Nieren-Yang-Systems oder des
Blasen-Meridians. Aber auch das Ver-
dauungssystem wird in vielen Fallen als
Ursache eines geschwachten Rickens
erkannt.

Vor Beginn einer Behandlung wird eine
Diagnose nach TCM erstellt, welche ei-
nen Puls-/Zungenbefund beinhaltet. Die
Behandlung erfolgt mit traditionellen chi-
nesischen Arzneimitteln (Krauterrezeptu-
ren), die auf jahrtausendealten Grund-
rezepturen basieren, sowie Akupunktur,
Moxibustion und Tui-Na Massage.

Zu den wichtigsten Arzneimitteln geho-
ren die folgenden klassischen Formeln:

DU HUO JI SHENG: zerstreut Wind und
feuchte Kalte, wird bei chronischen
Schmerzen, wetterabhangigen Gelenk-
schmerzen und dem morgendlichen
«geradert sein» erfolgreich eingesetzt;
SHU JING HUO XUE TANG: macht Bah-
nen frei und regelt den Blutkreislauf, ist
speziell bei rheumatischen Gelenk- und
Muskelschmerzen und  arthritischen
Gelenkschmerzen indiziert; XUAN BIN
WAN: transformiert heisse Feuchtig-
keit und befreit Bahnen, wird bei Gicht
und arthritischen Schmerzen eingesetzt;
KANG GU ZENG SHENG: starkt Leber
und Nieren, wird bei Bandscheibenvorfall
und Deformationen etc. verschrieben.

Ziel all dieser Behandlungen ist es, das
Qi (Lebensenergie) im Rucken besser
fliessen zu lassen, Schmerzen zu lindern
sowie die Beweglichkeit und Flexibilitat
wiederherzustellen.
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Bei diesen gesundheitlichen
Problemen erzielt die Traditionelle
Chinesische Medizin gute
Behandlungserfolge:

Schmerzen

e Kopfschmerzen/Migrane
Gelenkschmerzen
Riickenschmerzen, Diskushernie
Arthrose

Rheuma

Allergien/Immunsystem
Heuschnupfen

Asthma

Ekzeme

Neurodermitis

Haufige Erkaltungen
Chronische Sinusitis

Morbus Crohn, Colitis ulcerosa
(entziindliche Magen-

und Darmerkrankungen)

Funktionelle Magen-

und Darmstérungen

e Blahungen
Durchfall/Verstopfung
Reizdarm/Reizmagen
Sodbrennen

Ubelkeit und Erbrechen

Beschwerden der Harnwege

e Anfalligkeit auf Blasen-
entziindungen

¢ Blasenkrampfe

Frauenbeschwerden
e Zyklusstérungen
e Menopause

e Postmenopause

Psychisch/Psychosomatisch
e Angst-/Panikstorungen
e Burn-out

e Schlafstérungen

e Leichte Depressionen

Diverse

Raucherentwdhnung

Miidigkeit
Erschopfungszustande
Konzentrationsschwierigkeiten
Energielosigkeit

Gestortes Allgemeinbefinden
Unterstiitzung bei Kinderwunsch
(kein organisches Leiden)

tung

Kinder-Erkrankungen

e Bettnassen
Bauchkoliken
Verstopfung
Hyperaktivitat
Neurodermitis, Ekzeme

Weitere Indikationen und eine
personliche Beratung unter Telefon
0800 80 33 66 oder mediqi.ch.

: Die chinesische Tui-Na Massage ist eine
: uralte, bewahrte Behandlungsmethode.
: Der Facharzt fur TCM beeinflusst bei der
: Tui-Na Massage die Meridiane und ihre
. Nebengefasse mit verschiedenen Techni-
ken — dabei sind das Tui (schieben) und
. Na (kneifen) neben weiteren Manipula-
: tionen die zwei wichtigsten Handverfah-
¢ ren. Die Tui-Na Massage unterscheidet
i sich stark von der uns landlaufig bekann-
: ten Massage und kommt in erster Linie
: bei Beschwerden des Bewegungsappa-
: rates zur Anwendung. Bei der Bekdmp-
: fung von Ricken- und Beinbeschwerden
¢ zeigt sie sehr gute Erfolge und wird
: deshalb von Patientinnen und Patienten
sehr geschatzt.

: Bei der Tui-Na Massage wird nach be-
: stimmten Regeln abwechslungsweise
: mal wenig, mal viel Kraft angewendet.
¢ Dadurch wird der Zellaustausch stimuliert
¢ und der Blutkreislauf angekurbelt. Infol-
i gedessen lassen sich physiologische und
: metabolische Storungen vermindern und
: aufheben, so dass Qi (Lebensenergie)
: und Xue (Blut) wieder fliessen und das
¢ Gleichgewicht zwischen Yin und Yang
: wieder hergestellt werden kann. Dies
¢ fuhrt schliesslich zur Besserung der Be-
schwerden am Ricken und in den Beinen.

. Die Handverfahren lassen sich je nach
© Wirkung in zwei Gruppen unterteilen:

. 1. Linderung von Krédmpfen und Schmer-
i zen, Belebung von Xue und Beseitigung
i von Stauungen

i Zu dieser Gruppe gehéren unter anderem
: Handgriffe wie Streicheln, drickend und
kreisend Massieren, Akupressur, Stossen,
¢ Unterstiitzung bei Geburtsvorberei- Zupfen (Musk.elst.rang), Sc.huttelr?. und
¢ Klopfen. Damit die Dynamik geblindelt
: bis in die Schmerzzonen gelangt — von

‘Tui-Na Massage zur Behandlung
-von Rucken- und Beinschmerzen

Zhang Yanwei, Facharzt fir TCM

der Haut Ubers Fleisch bis in den Kno-
chen — und die Therapiewirkung sich voll
entfalten kann, sollen die Handverfahren
andauernd, kraftvoll, gleichmassig und
gleitend erfolgen. Dies bedeutet, dass
ein Handverfahren an einer bestimmten
Stelle fUr eine gewisse Dauer anzuwen-
den ist, dass mit einer fur die Patienten
angemessenen und verkraftbaren Star-
ke massiert wird, dass ein Handgriff
wahrend der Dauer konstant und rhyth-
misch bleibt, und dass die Anderung ei-
nes Handverfahrens bezlglich Kraft und
Stelle nicht ruckartig, sondern sanft und
fir die Patienten angenehm vorzuneh-
men ist. Bei der Ausfuhrung der Massage
kann mittels der richtigen Atemtechnik
und starkender wie ableitender Handver-
fahren ein Hebeleffekt erzeugt werden,
sprich mit wenig Einsatz viel Wirkung er-
zielt werden.

2. Lockerung der Verwachsung, Ordnen
der Sehnen und Manipulation

Zu dieser Gruppe zdhlen unter anderem
Strecken, Drlcken, Richten (von Bein oder
Schulter), seitliche Manipulation, Biegen,
Rotieren und Einlenken. Bei manipulieren-
den Handgriffen muss sicher, prézis, ge-
schickt und schneidig vorgegangen wer-
den. Beim Strecken hingegen missen die
Handgriffe kontinuierlich stabil bleiben.
Dabei soll der Arzt bezlglich Atemrhyth-
mus, Richtung und Dauer des Ausstre-
ckens mit dem Patienten im Einklang sein,
um das therapeutische Ziel zu erreichen.

Dem verschiedenen Charakter der RU-
cken- und Beinschmerzen entsprechend,
kann ein Tui-Na Arzt aufgrund der Identi-
fizierung der Syndrome ein Behandlungs-
konzept festlegen und daraufhin adaqua-
te Handverfahren auswahlen, um einen
optimalen Therapieerfolg zu erzielen.

MediQi — das libernimmt die Krankenkasse

Unsere Facharzte und Therapeuten fir TCM sind EMR-, ASCA- und NVS-anerkannt.
: Das heisst, ihre Leistungen werden mit einer Zusatzversicherung fir Komplementar-
i medizin Ublicherweise von den Krankenkassen anteilsmassig Gibernommen. Das-
: selbe gilt fur die verordneten chinesischen Arzneimittel. Die schulmedizinischen
i Leistungen werden gemass den kantonal giiltigen Tarifen TARMED abgerechnet und
: von den Krankenkassen gemass Grundversicherung zuriickerstattet.
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Holunder, wenn die Hexe schiesst;

Ernahrungstipps bei Ruckenschmerzen

Christine Kieffer, Erndhrungsberaterin TCM

Der Ricken wird aus Sicht der TCM-Er-
nahrung der Nieren-Energie zugeordnet.
Ein Mangel an Nieren-Energie zeichnet
sich in einer allgemeinen koérperlichen
Schwéche sowie einer Anfélligkeit ge-
genuber Krankheiten aus. Mit dem Nie-
ren-Schwache-Syndrom sind sehr oft Er-
krankungen des unteren Ruckenbereichs
und der Knochen verbunden.

Haufigste Ursache fur die Schwéachung
des Nieren-Qi ist unsere Umwelt. So-
wohl auf geistiger als auch korperlicher
Ebene kommt es oft zu Uberanstrengun-
gen. Zeitdruck, unregelmassige, unaus-
gewogene und gestresste Erndhrung,
zu kurze Erholungsphasen schwachen
innerhalb von kurzer Zeit die Nieren-
Energie. Weitere energieraubende Fak-
toren sind Angst, Schock, chronische
Erkrankungen. Sie alle kénnen das Nie-
ren-Qi untergraben. Mit zunehmendem
Alter nimmt die Nieren-Energie ab. Der
Alterungsprozess verlauft jedoch schnel-
ler, wenn die Nieren-Energie unachtsam
vergeudet wird.

Ruckenschmerzen sind oft die Folge von
Kalte und Feuchtigkeit, welche in den
Korper eindringen, dort die Energien
blockieren und Stagnationen und Staus
auslosen. Wird der Kérper zusatzlich von
Wind befallen, legt uns der im Volks-
mund genannte Hexenschuss ins Bett.

Im Zusammenhang mit der Erndhrung
gilt es, die Nieren-Energie aufzubauen,
die Abwehrkrafte (Wei-Qi) zu starken
und den Koérper weder Kalte, Feuchtig-
keit noch Wind auszusetzen. Zu beach-
ten ist vor allem, sich nach dem Sport
warm zu halten, Durchzug zu meiden,
sich nicht an feuchten Orten aufhalten
und bei Regen und Schnee auf warme
und trockene Kleidung achten.

Ratsam ist, zwei- bis dreimal tdglich
warm zu essen und den Korper mit nie-
renwarmenden und -stdrkenden Nah-
rungsmitteln aufzubauen.

Zu vermeiden:

— Kuhlende oder kalte Nahrungsmittel
und Getranke sowie eisgekiihlte,
kalte Speisen und Getranke, Rohkost
(Gurke, Tomaten, Salat), Stdfriichte,
Milch- und Sauermilchprodukte,
Sprossen und Keimlinge, Algen, Pfef-
ferminztee und Mineralwasser.

— Stark salzhaltige Nahrungsmittel wie
Wurst, Schinken, Salami, manche K-
sesorten, salziges Knabbergeback etc.

— Industriezucker-haltige Nahrungsmittel. :

— Scharf-heisse Gerichte, sie 6ffnen die
Poren und lassen Kalte, Wind und

Feuchtigkeit in den K&rper eindringen.

— Tiefkthlkost.

— Unregelmaéssige Mahlzeiten, einseitige :

Diaten, langeres Fasten.
— Nahrungsmittel mit ktnstlichen Farb-,

Aroma-, Sussstoffen und Konservierungs- :

mitteln.

Zu empfehlen:

— Lang gekochte Suppen und Eintopf-
gerichte.

— Esskastanien und Walnusse, Sonnen-
blumenkerne, Kirbiskerne.

— Hulsenfriichte, schwarze Bohnen.

— Schwarzer Sesam.

— Hirse, Hafer, Reis, Quinoa, Amaranth,
Dinkel.

— Susswasserfische oder Meeresfriichte
wie Lachsforelle, Lachs, Sardinen,
Hummer und Krabben.

— Lamm- und Ziegenfleisch starkt das
Yang von Milz und Niere und warmt
den Unterleib.

— Truthahn, Huhn, Eigelb.

— Fenchel, Karotten, Kirbis, Kartoffeln.

— Lauch, Wurzelgemse, Zwiebeln.

— Birnen, Feigen, Rosinen, Weintrauben, :

Kirschen, Holunder, Aprikosen, Pfirsi-
che, Pflaumen.

— Frische Krauter: Schnittlauch, Dill,
Petersilie, Salbei, Rosmarin, Lorbeer.

— Gewdrznelken, Wacholder, Zimtrinde,
Kimmel.

— Scharfe Gewdrze in kleinsten Men-
gen: schwarzer Pfeffer, Knoblauch,
Muskat, Ingwer.

— Sesamol, Walnussol, Rapsol, Kirbis-
kerndl, Weizenkeimol.

— Stilles Wasser (nicht gekuhlt),
Sussholztee, Anistee, Fencheltee.

Holunder, wenn die
: Hexe schiesst!

Schwarzer Holunder hat die Eigenschaft,
: dass er Wind-Kalte eliminiert, Schleim
: auflést und Feuchtigkeit transformiert.
Ausserdem hat er eine sehr wertvolle,
tonisierende Wirkung auf Yin, Blut und
: Qi und ist ideal zur Starkung der Ab-
: wehrkraft Wei-Qi. Holunderbeeren-Saft
: wird u. a. bei Ischias, Lumbago und He-
i xenschuss angewendet.

: Achtung: Die rohen Beeren enthalten
: Giftstoffe, die aber beim Erhitzen zer-
: stort werden!

Rezept fiir Holundersaft:

2 kg schwarze Holunderbeeren
1%21 Wasser
4 Nelken
1 Vanillestange
1 Zimtstange
Saft einer Zitrone

: Die Holunderbeeren in Wasser weich ko-
¢ chen und durch ein Tuch dricken. Den
¢ Saft mit Nelken, Vanille, Zimt und Zitrone
: zehn Minuten kochen und in eine gut
i schliessbare Flasche abftllen.

: Taglich eine Tasse heiss getrunken, er-
: gibt der Holundersaft ein wéarmendes,
* Qi-tonisierendes Getrank, ideal fur die
Herbst- und Wintermonate.
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tur kraftigend oder beruhigend. Je nach

Akupunktur ist die Ohr-Akupunktur.

Chinesische Arzneimittel: Jeder Pati- :
: Telefon +41 56 222 30 60
. baden@medigi.ch

ent erhalt eine fur ihn individuell ange-
passte Rezeptur aus 6 bis 15 Krautern.

Die Krauter-Mischung wird als in heis- :
sem Wasser sofort lésliches Konzentrat :
abgegeben. MediQi verwendet die rund :
: Telefon +41 81 300 46 60
: badragaz@medigi.ch

370 wichtigsten Basismittel der TCM.

Tui-Na: Bei der Tui-Na Massage werden
Telefon +41 81 250 10 60
verschiedenen Techniken beeinflusst, vor

die Meridiane und ihre Nebengefasse mit

allem mit Tui (schieben) und Na (kneifen).

Beschwerden des Bewegungsapparates,

in der Inneren Medizin, der Gynakologie :
: uster@mediqi.ch

und der Kinderheilkunde angewendet.

tuelle Warmebehandlung; die Akupunk-
turpunkte werden isoliert oder ergéanzend
zum Einsatz der Nadeln erwarmt.

Fur die Moxibustion werden die getrock-

neten Blatter des Beifusses als Moxakegel
i Telefon +41 43 499 10 20
: zuerich@medigi.ch

oder als Moxazigarren eingesetzt.

Glaskugeln kurz erwarmt und auf be-
Durch das Abkuhlen entsteht ein Vakuum
mit starkem Saugreiz, der die Durchblu-

tung anregt und Krankheiten verursa-

ausleitet.

MediQi-Zentren:

MediQi Aarau

¢ Schachenallee 29, 5000 Aarau

: im alten Kernareal, Hauseingang H

i Telefon +41 62 823 33 33
Akupunktur: Bei den Akupunkturpunk- :
ten handelt es sich um 361 spezifische :
Stellen auf den Meridianen, tber die sich :
der Fluss des Qi und somit die Funktion :
sémtlicher Organe beeinflussen lasst. Je :
nach Nadelfihrung wirkt die Akupunk- :
: Telefon +41 41781 55 00
Situation werden verschiedene Techniken :
angewendet. Eine spezifische Form der :
: MediQi Baden
: «Zum Schiff»

aarau@medigi.ch

MediQi Baar

beim Zuger Kantonsspital
Pflegezentrum Baar
Landhausstrasse 17, 6340 Baar

baar@mediqgi.ch

Baderstrasse 18, 5400 Baden

MediQi Bad Ragaz
Im Medizinischen Zentrum
7310 Bad Ragaz

: MediQi Chur

Quaderstrasse 7, 7000 Chur

chur@medigi.ch

MediQi Uster
Die Tui-Na Massage wird in erster Linie bei :
- Wagerenstrasse 1, 8610 Uster

beim Spital Uster

Telefon +41 43 466 96 60

: MediQi Zug
Moxibustion: Moxibustion ist eine punk- :
: Telefon +41 41710 88 88
: zug@medigi.ch

Grafenaustrasse 15, 6300 Zug

: MediQi Ziirich
* Dufourstrasse 35

8008 Zurich
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Schrépfen: Beim Schropfen werden :
: Telefon +41 81257 11 77

. .. : .medigi.ch - info@medigi.ch
stimmte Stellen am Korper angesetzt. : - meciqren - informectare

Fragen? Wir nehmen uns gerne
8 Zeit fiir Sie, Tel. 0800 80 33 66.
chende und schadliche Umweltfaktoren

T

Dot

Gauggelistrasse 6 - 7000 Chur



