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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 
The  ra pie formen der Chinesischen 
Medizin. Ob bei Verspannungen 
im Rücken, Kopf schmerzen, zur 
Erleich terung der Geburt oder um 
sich das Rauchen abzugewöhnen – 
auch in der Schul medizin weiß man 
zu nehmend mehr um die positiven 
Einflüsse dieser Therapie.

Wir Ärzte, die Akupunktur prakti-
zieren, wissen genau, bei welchen 
Beschwerden wir sie erfolgreich 
einsetzen können. Wenden Sie sich 
an uns, wenn Sie Fragen dazu oder 
zu einem der hier behandelten 
Themen haben. Wir stehen Ihnen 
gern mit Rat und Tat zur Seite. 

Alles Gute für Ihre Gesundheit!
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Besser schlafen 
nach den 
Wechseljahren
Eine Studie aus Brasilien unter-

suchte, ob Akupunktur Einfl uss 
auf Schlafstörungen und depressi-
ve Probleme hat, wie sie bei Frau-
en nach der Menopause häufig 
vorkommen. 80 Teilnehmerinnen 
zwischen 50 und 67 Jahren, die seit 
einem Jahr keine Regelblutung 
mehr hatten, wurden für die Studie 
in zwei Gruppen unterteilt: Die eine 
erhielt zweimal pro Woche Aku-
punktur, die Kontrollgruppe ebenso 
oft unwirksame Scheinakupunktur. 

Jeweils zu Beginn und am Ende 
der fünfwöchigen Studie erfolgte 
bei allen Frauen eine Polysomno-
graphie, also eine Untersuchung 
der Körperfunktionen während 
des Schlafs in einem Schlafl abor. 
Zudem mussten alle Frauen einen 
speziellen Fragebogen ausfüllen. 

Bei Beginn der Untersuchung 
waren Schlafprobleme sowie de-
pressive Symptome bei allen Frauen 
ähnlich. Danach ergab sich ein neu-
es Bild: Die akupunktierten Frauen 
hatten deutlich weniger schlafl ose 
Phasen und auch die Stimmungsla-
ge hatte sich bei ihnen stark verbes-
sert. In der Plazebogruppe dagegen 
gab es kaum Veränderungen. 

Strategien gegen Dauerschnupfen

Die Studie ist klein, aber fein und 
macht jenen Mut, die unter per-

manentem Schnupfen leiden. Ameri-
kanische Forscher untersuchten an elf 
Patienten mit chronischer Sinusitis, 
also einer Entzündung der Nasenne-
benhöhlen mit Symptomen wie lau-
fender Nase, Niesreiz oder Atembe-
schwerden, welchen Eff ekt Akupunk-
tur in Kombination mit westlichen 
Standardmedikamenten hat. 

Acht Wochen lang wurden die Pa-
tienten einmal wöchentlich mit Aku-
punktur und Akupressur sowie mit 
antiallergischen  oder die Schleimhaut 
abschwellenden Mitteln behandelt. 
Zudem wurden die Studienteilneh-
mer zu ihren Essgewohnheiten und 
ihrem Lebensstil beraten. Nach Been-
digung der Studie wurde der Erfolg 
mit dem Sinu-Nasal-Outcome-Test 
und einem Fragebogen zu Sympto-

men und Begleiterscheinungen der 
Sinusitis beurteilt. Das Resultat war 
erfreulich: In den Bereichen „Bedürf-
nis, die Nase zu putzen“, „laufende 
Nase“, „verminderte Konzentrations-
fähigkeit“, „Frustration, Ruhelosigkeit 
und Reizbarkeit“ war es zu deutlichen 
Verbesserungen gekommen. 

Zu einem ähnlich positiven Ergeb-
nis kommt auch eine groß angelegte 
Heuschnupfenstudie der renommier-
ten Berliner Charité, die die gute Wirk-
samkeit einer kombinierten Medika-
menten- und Akupunkturtherapie 
bei Gräser-und Pollenallergie und 
damit verbundenen Symptomen wie 
Niesanfällen, Fließschnupfen oder 
Atembeschwerden belegt: Bei 80 Pro-
zent der hier 5.000 Studienteilneh-
mer führte die Kombibehandlung zu 
einem eindeutigen Rückgang der all-
ergischen Schnupfensymptome.

Inhalt

Die beste Therapie fürs Knie
B ei der Behandlung 

von Knieproble-
men ist Akupunktur 
nach wie vor eine gute 
Wahl – als Einzelthera-
pie oder als Ergänzung 
schulmedizinischer Me-
thoden. Eine aktuelle 
griechische Studie be-
legt erneut ihre hervor-
ragende Wirksamkeit 
bei Arthrosen des Knie-
gelenks: 120 Patienten, 
die an einer Abnutzung 
des Kniegelenkknorpels 

litten, nahmen teil und 
wurden in drei Gruppen 
eingeteilt. 

Gruppe A erhielt über 
zwei Monate hinweg 
ein antirheumatisches 
Medikament plus Aku-
punktur, Gruppe B über 
denselben Zeitraum 
dasselbe Antirheumati-
kum zuzüglich unwirk-
samer Plazeboakupunk-
tur und Gruppe C wurde 
ausschließlich medi-
kamentös behandelt. 

Das Ergebnis bestätigt, 
dass die Akupunktur zu 
besseren Behandlungs-
ergebnissen führt. Im 
Gegensatz zur Plazebo- 
beziehungsweise zur 
Medikamentengruppe 
konnten sich die aku-
punktierten Patienten 
klar über Verbesserun-
gen sämtlicher Werte wie 
Stärke der Schmerzen 
und deren Häufigkeit, 
Beweglichkeit oder Ent-
zündungswerte freuen.

Sprechen Sie mit Ihrem Arzt. Bei den hier genannten Erkrankungen kann 
Akupunktur weiterhelfen, als Einzeltherapie, aber auch zur Unterstützung 
oder wenn andere Maßnahmen ausgeschöpft sind.

 Rückenschmerzen
 Hexenschuss und Lumboischialgie
 Kopfschmerzen und Migräne
 Depressive Verstimmungen
 Schlafstörungen
 Nikotinsucht
 Bluthochdruck
 Heuschnupfen

 Nesselsucht
 Blasenentzündung
 Durchfallerkrankungen
 Menstruationsstörungen
 Chron. Neben höhlen entzündung
 Tinnitus
 Reisekrankheit und Übelkeit
 Bindehautentzündung

Bei diesen Beschwerden hilft Akupunktur 
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Die Attacke kam aus 
heiterem Himmel: 
Hilde W. erwachte mit 
einem sonderbaren 

Gefühl links im Brustkorb. „So et-
was habe ich noch nie gehabt“, er-
innert sie sich. Das fremde Gefühl 
steigerte sich rasant zum hand-
festen Schmerz, einem dumpfen, 
ausstrahlenden Brennen unter 
den Rippen, das ihr die Brust zu-
schnürte. Als Fieber, Erschöpfung 
und Gliederschmerzen hinzu-
kamen, ging die 58-Jährige zum 
Arzt: „Ich dachte, ich brüte schon 
wieder eine Grippe aus oder es ist 
irgendwas am Herzen!“

Auch ihr Hausarzt zog ein 
Herzproblem in Betracht, viel-
leicht eine Herzmuskelentzün-
dung als Folge der gehäuften 
grippalen Infekte, die Hilde W. 

jüngst durchgemacht hatte? Der 
letzte Infekt war heftig verlaufen 
und immer noch litt die Münch-
nerin an Husten. „Ich war den 
ganzen Winter krank, bin von 
einer Bronchitis in die nächste 
gefallen. Das hat mich total ge-
schwächt!“, erzählt Hilde W. 

Doch diesmal war keine neue 
Erkältung im Anmarsch. Zwei 
Tage nach den ersten Schmer-
zen hatten sich diese weiter ver-
schlimmert, dann wurde sichtbar, 

woher sie kamen: Über Hilde W.s 
linken Oberkörper zog sich jetzt 
ein Band roter Flecken und wäss-
riger Bläschen, die juckten und 
kribbelten. Bei ihrem Anblick 

war Hilde W.s Arzt sofort alar-
miert. Bläschenförmiger Aus-
schlag, Empfindungsstörungen 
und starke Schmerzen innerhalb 
eines Hautareals, das waren die 
eindeutigen Symptome von Her-
pes Zoster – einer Gürtelrose! Jetzt 
durfte man keine Zeit verlieren, 
denn eine möglichst schnelle 
Behandlung dieser Viruserkran-
kung ist unverzichtbar, um Kom-
plikationen zu meiden.

Besonders ältere Menschen 
sind gefährdet

Auslöser der Gürtelrose ist das 
Varizella-Zoster-Virus, das nicht 
nur Gürtelrose, sondern auch 
eine verbreitete Kinderkrankheit 
verursacht: die Windpocken. „Das 
Virus ist tückisch!“, sagt Hilde W.s 
Arzt. „Wenn ein Mensch Windpo-
cken durchgemacht hat, erholt er 
sich davon zwar vollständig, doch 
das Virus verschwindet nicht aus 
dem Körper. Einige Viren nisten 
sich im Rückenmark ein und 
schlummern über Jahrzehnte 
unbemerkt oder ein ganzes Leben 
lang. Doch bestimmte Faktoren 
können sie wecken – ein böses 
Erwachen, denn jetzt rufen die 
Viren Gürtelrose hervor!“ 

98 Prozent der Deutschen, fast 
jeder von uns, hat als Kind Wind-
pocken durchlitten und ist somit 
gegen die Krankheit immun. 
Doch das Virus schlägt oft zwei-
mal zu. In den Nervenknoten des 
Rückenmarks, den so genannten 
Spinalganglien, wartet das Vari-
zellavirus darauf, erneut aktiv zu 
werden. Nämlich dann, wenn das 
Immunsystem der Wirtsperson 
geschwächt ist. Denn während 
die Erstansteckung mit dem 
hochinfektiösen Windpocken-
virus per Tröpfchen- („über den 
Wind“) oder Schmierinfektion 

Von einer Gürtelrose sind 
häufig ältere Menschen 
betroffen, da mit zunehmen-
dem Alter die Immunabwehr 
abnimmt.

 Herpes Zoster

Gar nicht rosig
Gürtelrose, das klingt so blumig. Doch die Erkrankung ist alles andere 

als harmlos. Heftige Nervenschmerzen am Bauch, Oberkörper oder 

im Gesicht, dazu brennender Hautausschlag, Fieber, Kopfweh – wer 

Gürtelrose hat, ist richtig krank. Etwa ein Viertel der Deutschen erkrankt 

einmal im Leben an dem Virusinfekt, oft mit gravierenden Spätfolgen. 

Beim geringsten Verdacht, heißt es deshalb (be-)handeln! Antivirale 

Medikamente und insbesondere die Akupunktur helfen schnell, sofern 

sie früh genug eingesetzt werden.

Sie möchten ältere Ausgaben des Akupunktur magazins 
lesen? www.daegfa.de/AerztePortal/Service.Literatur.aspx
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Medikamenten wie Kortison, die 
die Körperabwehr herabsetzen, 
begünstigen das Entstehen einer 
Gürtelrose.

Das Virus trickst die 
Immunabwehr aus

„Gürtelrose ist keine Infektion 
im üblichen Sinn, sondern stets 

erfolgt, erwacht Varizella genau 
dann aus seinem Dornröschen-
schlaf, den Mediziner als Latenz-
zeit bezeichnen, wenn unsere 
Körperabwehr ihm wenig Wider-
stand leistet. 

„Besonders oft erkranken äl-
tere Menschen an Gürtelrose“, 
sagt Hilde W.s Arzt. „Mehr als 
die Hälfte der Betroff enen sind 

über 50, da mit zunehmendem 
Alter die Immunabwehr labiler  
wird!“ Ein erhöhtes Zoster-Risiko 
haben auch Menschen, die durch 
Infekte wie eine Grippe immun-
geschwächt sind oder an anderen 
Erkrankungen leiden, die das Im-
munsystem unterdrücken. Auch 
seelischer Stress, Fieber, Hautirri-
tationen oder die Einnahme von 

?Wann haben Sie die 
 Gürtelrose bekommen?

!Ach, das war vor mindes-
tens eineinhalb Jahren. Ich 

war gerade im Urlaub und 
habe plötzlich kleine Punkte 
unter der Achsel bis hin zum 
Brustbein bekommen. So was 
habe ich noch nie gehabt, 
aber zuerst habe ich mir nicht 
viel dabei gedacht. Aber als 
ich wieder zuhause war, ist 
es plötzlich losgegangen. Ich 
habe fürchterliche Pusteln 
gekriegt, sogar mein Haus-
arzt ist erschrocken.

?Wie hat er sie 
behandelt?

!Ich habe sieben Tage lang 
spezielle Tabletten gegen 

Gürtelrose genommen, aber 
es hat nicht geholfen. Ich 
habe Schmerzen gehabt, das 
können Sie sich nicht vorstel-
len! Dann habe ich wieder 
und wieder die Tabletten ge-
nommen, aber es hat so gut 
wie gar nichts gebracht.

?Haben Sie denn auch 
eine andere Therapie 

 versucht?

!Ja, ich bin zu einem Ho-
möopathen gegangen, der 

hat mir Globuli verschrie-
ben. Aber das brachte auch 
keinen Erfolg. Also bin ich 
wieder zum Hausarzt, der 
mir gesagt hat, ich soll die 
Tabletten weiterhin nehmen, 
immer zwei morgens, mit-
tags und abends. Das habe 
ich 14 Tage lang gemacht, 
ohne Besserung. Dann hat 
meine Tochter gesagt, du 
musst zum Neurologen, also 
habe ich mir einen gesucht.

?Der Neurologe hat ver-
mutlich auch Tabletten 

verschrieben?

!Genau. Das waren so 
weiße, große Tabletten, 

drei Stück am Tag habe ich 
zuerst davon geschluckt. Ein 
bisschen leichter sind meine 
Schmerzen schon geworden, 
aber richtig toll war der Er-
folg nicht. Schließlich bin ich 
bei einem anderen prakti-
schen Arzt gelandet, der hat 
mir sehr starke Schmerztrop-
fen verschrieben, die haben 
ziemliche Nebenwirkungen 
gehabt. Meine Tochter hat 

gesagt, das kannst Du auf 
Dauer nicht nehmen, also 
hab ich aufgehört und wie-
der die anderen Tabletten 
genommen. Ich habe halt 
versucht, die Schmerzen aus-
zuhalten.

?Wie sind Sie darauf 
 gekommen, sich akupunk-

tieren zu lassen?

!Weil ich es plötzlich auch 
noch fürchterlich im Kreuz 

bekommen habe! Das wa-
ren schreckliche Schmerzen 
und da hat mir jemand aus 
der Verwandtschaft eine 
Akupunkteurin empfoh-
len. Ich war dafür sofort 
aufgeschlossen, denn mit 
Akupunktur habe ich früher 
schon mal gute Erfahrungen 
gemacht. Damals hat mich 
ein chinesischer Arzt in Mün-
chen gegen meine Ischias-
beschwerden akupunktiert, 
das hat bei mir super ange-
schlagen!

?Und wie war die Wirkung 
diesmal?

!Also, die Ärztin hat mich 
sowohl gegen das Kreuz-

weh als auch gegen die 
Gürtelrose-Schmerzen 
behandelt. An den Ohren, 
am Kopf, an den Händen, 
besonders oft hat sie einen 
Punkt zwischen Zeigefinger 
und Daumen gestochen. 
Zusätzlich hat sie mich auch 
geschröpft. Und ich muss 
sagen, nach der zweiten Aku-
punktur sind das Kreuzweh 
und die Gürtelrose-Schmer-
zen leichter geworden! Ich 
habe dann nur noch eine 
Tablette pro Tag genommen 
und schließlich gar keine 
mehr. Bis jetzt. Wenn ich 
wieder was spüre, nehme 
ich halt wieder was ein. Die 
Ärztin hat gesagt, das soll ich 
tun. Wenn es wirklich wieder 
ganz schlimm wird, lasse ich 
mich wieder akupunktieren!

?Ist ihr Zustand jetzt 
 stabil?

!Ja, auf jeden Fall! Mir geht 
es alles in allem gut. Un-

glaublich, ich war bei fünf 
Ärzten, aber erst die Aku-
punktur hat mir geholfen! 
Wenn es so bleibt, wie es jetzt 
ist, dann bin ich zufrieden.

Interview 

Friedbert Brandhuber, 72 Jahre alt, fand durch die Akupunktur Erlösung von seiner Gürtelrose.

Ich war bei fünf Ärzten, aber erst 
die Akupunktur hat mir geholfen
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„Einer frühzeitigen virushem-
menden Therapie kommt große 
Bedeutung zu“, erklärt der Arzt, 
„denn nur zu Beginn können 
wir späteren Komplikationen 
vorbeugen!“ Doch leider wird 
Gürtelrose oft nicht rechtzeitig 
erkannt, da anfangs noch keine 
Bläschen zu sehen sind. Die Be-
handlung mit Anti-Herpes-Mit-
teln wird deshalb oft zu spät ein-
geleitet. Wie auch bei Hilde W. ist 
es dann schwierig, die massiven 
Zosterschmerzen in den Griff  zu 
bekommen. 

Bei solch schweren Formen 
der Gürtelrose setzt die Schulme-
dizin zusätzlich Hyperimmun-
globuline ein, also Antikörper 
gegen das Varizellavirus. Zudem 
sollen antidepressive Medika-
mente gegen die Schmerzen ei-
ner Post-Zoster-Neuralgie helfen 
– leider nicht immer mit Erfolg. 
Auch Hilde W. hatte nach fünf 
Wochen virustatischer Therapie 
und hoch dosierter Schmerzmit-
tel nach wie vor starke Schmer-
zen. Ihr Arzt suchte Hilfe bei 
der Chinesischen Medizin: Die  
Puls- und Zungendiagnose zeig-
te, dass seine völlig erschöpfte 
Patientin an einer Stagnation 
des Leber-Qi und einer Schwäche 
des Milz-Qi litt. Hilde W. wurde 
an den Füßen, der Wirbelsäule, 
den Händen sowie im Bereich 
der Ellenbogenfalte genadelt. 
Schon nach der zweiten Sitzung 
fühlte sie sich besser, nach zwölf 
Nadelungen war, wie sie selbst 
es ausdrückt, „der Spuk endlich 
vorbei“. 

tete Post-Zoster-Neuralgie, eine 
extrem schmerzhafte, langwieri-
ge Nervenentzündung. 

Akupunktur kann 
Zosterschmerzen lindern

„Diese Schmerzen sind kaum aus-
zuhalten!“, erinnert sich Hilde 
W. und ihr Arzt bestätigt, dass es 
nach einer Gürtelrose häufi g zu 
Komplikationen kommt. „Rund 20 
Prozent der Patienten entwickeln 
eine post-herpetische Neuralgie“, 
berichtet er. Auch Narbenbildung 
und Pigmentstörungen infolge 
des Abheilens der Bläschen sind 
nicht selten, zudem kann es vor 
allem bei der Gesichtsrose zu Ner-
venlähmungen kommen. 

die Reaktivierung des Varizella-
Zoster-Virus nach einer langen 
Latenzphase“, erklärt der Arzt. 
Was genau bei der Wiederaufer-
stehung des Virus passiert, ist 
nicht ganz geklärt. Zwar weiß die 
Medizin, dass ein geschwächtes 
Immunsystem die Reaktivierung 
des Virus begünstigt, sie weiß 
aber nicht, weshalb manche 
Menschen erkranken, das Virus 
bei anderen aber still hält. 

Fest steht: Die wiederbeleb-
ten Varizellaviren wandern die 
im Rückenmark entspringenden 
und den Rumpf versorgenden 
Spinalganglien entlang und ent-
zünden auf diesem Weg die Zel-
len der zwischen den Rippen ver-
laufenden Nerven. Sind sie an der 
Körperoberfl äche angekommen, 
tritt ihr zerstörerisches Werk in 
Erscheinung: In Form eines mehr 
oder weniger waagrecht verlau-
fenden Streifens zieht sich der 
Bläschenausschlag wie ein Gür-
tel über den Rumpf. 

Dabei befällt die Erkrankung, 
die sich auch im Gesicht entlang 
des Trigeminusnervs, seltener an 
Armen, Beinen oder gar an den 
Augen festsetzen kann, fast im-
mer nur eine Körperseite. Zu dem 
schmerzhaften, wässrig-blutigen 
Hautausschlag kommen Infek-
tionssymptome wie Fieber und 
Abgeschlagenheit, doch damit 
ist der Infekt noch nicht ausge-
standen. Zwar verkrusten die 
Bläschen nach einigen Tagen und 
heilen nach zwei bis vier Wochen 
ab. Dem aber folgt, oft erst Wo-
chen später, häufi g die gefürch-

Bei einer Gürtelrose garan-
tiert nur eine rasche Thera-
pie die unkomplizierte Hei-
lung. Um Komplikationen 
zu vermeiden raten Ärzte 
dringend:

 Beim kleinsten Anzei-
chen sofort zum Arzt! 
Nicht abwarten, bis man 

sich völlig sicher ist – jeder 
verlorene Tag kann fatale 
Folgen haben.

 Antivirusmittel so früh 
wie möglich einnehmen, 
am besten innerhalb von 
24 bis 72 Stunden nach 
dem Erscheinen der Bläs-
chen. Nur dann schlägt 

die Therapie gut an und 
verhindert die weitere 
Vermehrung der Viren im 
Körper und chronische 
Schmerzen.

 Auch eine – meist sehr 
wirksame – Akupunktur-
therapie so früh wie mög-
lich beginnen.

Was tun beim Verdacht auf Gürtelrose?

Herpes Zoster steht zu Recht im Ruf einer gefährlichen Erkrankung. Dennoch ist die 
Gefahr einer Ansteckung gering. Denn nur, wer keine Windpocken hatte, kann sich 
infizieren – in Deutschland sind das lediglich zwei Prozent der Bevölkerung, vor allem 
noch nicht erkrankte oder nicht geimpfte Kleinkinder. Fast jeder hat Windpocken 
durchgemacht und ist daher gegen das Virus immun, das sowohl Windpocken als auch 
Gürtelrose verursacht. Steckt sich eine Person, die noch nicht mit dem Varizella virus in 
Berührung war, bei einer an Gürtelrose erkrankten Person an, so kommt es zum Aus-
bruch von Wind pocken, nicht aber einer Gürtelrose!

Ist Gürtelrose ansteckend?

Bei der Gürtel-
rose wird das 
Windpocken-
Virus erneut 
aktiv. Wie ein 
Gürtel zieht sich 
der Bläschen-
ausschlag um 
den Körper.
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Im alten China waren aller 
guten Dinge fünf: Holz, Feu-
er, Erde, Metall und Wasser – 
die fünf Elemente oder auch 

Wandlungsphasen galten als der 
Stoff , aus dem das Universum ge-
macht ist. 

Symbolisch stehen sie für fünf 
energetische Zyklen, die in einem 
ewigen Kreislauf wiederkehren 
und um die sich buchstäblich die 
Welt dreht. Die Wandlungspha-
sen durchdringen und bestim-
men alles Sein und halten es in 
beständigem Fluss. Denn nach 

der chinesischen Naturphiloso-
phie des Taoismus prägt ein un-
entwegter Wandel den Kosmos: 
Wie auf das Frühjahr der Sommer 
folgt und danach auf den Herbst 
stets der Winter, fl ießt das Qi, die 
universelle Lebensenergie, von 
einer Wandlungsphase in die 
andere – auch im menschlichen 
Körper. 

Die Zyklen gehen dabei aus-
einander hervor, nähren, kon-
trollieren und regulieren sich ge-
genseitig: Holz ist der Rohstoff  für 
Feuer, das Feuer liefert die Asche, 

also wieder Erde, die Erde bringt 
Bodenschätze, sprich Metall her-
vor. Am Metall schließlich kon-
densiert Wasser und dieses wie-
derum lässt Pfl anzen und somit 
erneut Holz entstehen, der Zyklus 
beginnt von neuem. 

Das Quintett der Elemente 
wirkt überall: Ob Jahreszeiten, 
Farben, Formen, Gefühle, Ge-
rüche, Organe, Erkrankungen, 
Tiere, Pfl anzen – die Wandlungs-
phasen und die ihnen zugeord-
neten Eigenschaften ordnen und 
klassifizieren unsere gesamte  
Wirklichkeit.

Jeder Neubeginn steht im 
Zeichen des Holzes

„Energie des kleinen Yang“ nen-
nen Chinesen die Wandlungs-
phase Holz. Sie steht für den 

„kleinen Sommer“, den Frühling, 
den Neubeginn und das Wieder-
erwachen der Natur. So ist ihr 
auch die Farbe grün von jungen, 
aussprießenden Blättern zuge-
ordnet.

Es ist der Zyklus des stärksten 
Wachstums und der zielstrebigen 
Ausdehnung nach oben: Pfl an-
zen keimen und recken sich dem 
Licht entgegen, ein Kind wächst 
und entwickelt sich. Geburt und 
Kindheit sind die Holz-Lebens-
alter, doch prägt die Kraft des 
Holzelements alle Anfänge im 
Leben, etwa auch einen beruf-
lichen Neustart oder eine neue 
Liebesbeziehung. 

Flexibel, geschmeidig und 
doch überaus stark – das Element 
Holz wird daher gern mit einem 
Bambusrohr verglichen, das sich 
auch bei starkem Wind immer 
wieder aufrichtet, wie sehr es 
sich auch verbiegen mag. Kraft, 
Dynamik, Flexibilität, Anpas-
sungsfähigkeit, aktives Handeln 
und Planen werden somit mög-
lich. 

Serie Wandlungsphasen: Holz

Biegsam wie 
 Bambus im Wind
Alles Lebendige befindet sich in stetem Wandel, sagt die chinesische 

Lehre des Tao. Sie orientiert sich dabei an den Naturphänomenen 

und beschreibt die Welt anhand von fünf Elementen: Holz, Feuer, 

Erde, Metall und Wasser. Diese repräsentieren die Aspekte des ewigen 

Werdens und Vergehens. Auch der Mensch wird durch die dynamischen 

Zyklen definiert, die alle Entwicklungsstufen zwischen Geburt und Tod 

umspannen. Das Element Holz steht dabei für den Frühling und die 

Kindheit.

Sie wollen mehr zur Kostenerstattung der Krankenkassen 
bei Akupunktur wissen? www.daegfa.de/PatientenPortal

Tatkraft, Abenteuerlust und konsequentes Handeln sind Holz-Stärken. Druck dagegen 
wirkt sich negativ aus – Holztypen brauchen Freiraum zur Entfaltung und ein gewis-
ses Maß an Autonomie. 

Folgende Entsprechungen gehören zum Element Holz:
Jahreszeit Frühling 
Himmelsrichtung Osten / aufgehende Sonne
Klima Wind
Farbe grün, aussprießende Blätter 
Geschmack sauer
Nahrung  Huhn, Oliven, Essig, Sauerkraut, Sprossen, Kräuter, Joghurt, 

saure Äpfel, Kiwi, Zitronen, Stachelbeeren
Sinnesorgane Augen
Organe Leber und Gallenblase
Gefühle Dynamik, aufbrausende Emotionen, Wut, Aggression
Persönlichkeit zielgerichtet, entscheidungsfähig, flexibel

Wandlungsphase Holz – 
saure Äpfel und aufbrausende Gefühle
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leiden unter Problemen der Hals-
wirbelsäule – Frauen häufi ger als 
Männer. So auch Anna P.: Drei 
Monate plagten sie schlimme Be-
schwerden, sie konnte den Kopf 
nur unter Schmerzen drehen, da-
bei schoss ein heftiges Stechen in 
ihren Nacken. „Es hat bis in den 
rechten Arm gezogen, dass sogar 
die Finger taub wurden!“, berich-
tet Anna P.

Eine einseitige Haltung ist 
Dauerstress für den Nacken

Verantwortlich hierfür war ein 
leichter Bandscheibenvorfall am 
vierten Halswirbel, der auf Nerven 
drückte und den Anna P. ihrem Job 
verdankte: Acht Stunden täglich 
sitzt die Sekretärin mit gebeugtem 
Kopf am Computer – Dauerstress 
für die Halswirbelsäule. 

„Ein chronischer Schmerz im 
Nackenbereich kommt meist von 
Irritationen der Zwischenwir-
belgelenke oder Bandscheiben!“, 
erklärt dazu der Orthopäde. Ursa-
che können eine Abnutzung oder 
eine rheumatische Erkrankung, 
eine Verletzung oder ein Schleu-
dertrauma sein, doch meist ist be-
troff en, wer regelmäßig krumm 
am Schreibtisch oder im Auto sitzt 
oder im Schlaf eine falsche Hal-
tung einnimmt. Auch seelische 
Belastung spielt eine Rolle. 

Je nach Lokalisation des 
Schmerzes diagnostiziert der Arzt 
durch Tasten oder eine Röntgen-
untersuchung ein unteres, mitt-
leres oder oberes HWS-Syndrom 
und therapiert mit schmerz- und 
entzündungshemmenden sowie 
muskelentspannenden Mitteln 
oder Physiotherapie. Anna P.s 
Orthopäde wandte zudem Aku-
punktur an: Um das aus chinesi-
scher Sicht geschwächte Nieren-
Qi seiner Patientin zu stärken und 
krank machende „Wind-Kälte“ zu 
beseitigen, wurde Anna P. sechs-
mal genadelt – schon nach der ers-
ten Sitzung spürte sie Linderung, 
nach der letzten war sie beschwer-
defrei. 

Mit meinem schiefen 
Hals habe ich mich 
richtig geniert, 
aus dem Haus zu 

gehen!“, gesteht Anna P. Aber 
etwas verdrehte der 42-Jährigen 
förmlich den Kopf: Starke Na-
ckenschmerzen und die Blockade 
eines Nackenwirbels zwangen die 
Kölnerin, den Kopf schief zu hal-
ten. „In dieser Schonhaltung wa-
ren die Beschwerden wenigstens 
etwas leichter!“, sagt sie. 

Anna P.s Problem bezeich-
nen Mediziner als Zervikal- oder 
HWS-Syndrom – von der Hals-
wirbelsäule, also dem ersten bis 
siebten Wirbel ausgehende Na-
ckenschmerzen, die in Schulter, 
Schulterblätter, Arm und Kopf 
ausstrahlen, eine verspannte 
Schultermuskulatur, Schwindel, 
Gleichgewichts- und Sehstörun-
gen, Kopfschmerzen, steifer Na-
cken sowie eine eingeschränkte 
Beweglichkeit des Kopfes. 

Das Krankheitsbild ist weit 
verbreitet und gehört zum All-
tag jeder orthopädischen Praxis. 
Etwa 15 Prozent der Deutschen 

HWS-Syndrom

Der Frust im Nacken
Häufige Überkopfarbeit 
oder einseitige Arbeiten 

können ein HWS-Syn-
drom verursachen.

Der Hals ist verspannt, 

jede Drehung des Kopfs 

schmerzt: Probleme 

mit dem Nacken sind 

weitverbreitet. Akute 

Beschwerden können 

von einer Verletzung 

herrühren, Ursache 

chronischer Schmerzen 

ist aber meist eine falsche 

Haltung. Abhilfe bringen 

Sport, Krankengymnastik, 

Medikamente – und 

Akupunktur.

  Auf eine gerade Haltung achten: Stellen Sie 
sich vor, Ihr Kopf würde von einem Faden am 
Scheitelpunkt hochgezogen.

  Abrupte Drehbewegungen mit dem Kopf 
vermeiden.

  Beim Lesen den Kopf stets anlehnen.

  Regelmäßige Rückengymnastik sorgt für 
gezielten Muskelaufbau und Ausgleich. 

  Zugluft meiden – sie ist Gift für den Nacken! 
Bei Verkühlung helfen durchblutungsfördern-
de Salben oder Schmerz- und Wärmepflaster.

  Zum Schreiben ein Schrägpult auf die Schreib-
tischplatte legen.

  Außerdem die Arme beim Schreiben abstüt-
zen, da sonst die Schulter-Nacken-Muskulatur 
das Gewicht trägt.

  Ab und zu von der Arbeit aufblicken. Das löst 
Verspannungen. 

  Der Bildschirm sollte sich in Augenhöhe oder 
leicht darunter befinden.

  Stress abbauen, etwa durch autogenes Trai-
ning – bei nervlicher Dauerbelastung ver-
krampfen Hals- und Nackenmuskeln.

  Die „nackenfreundlichsten“ Sportarten sind: 
Rückenschwimmen, Aquagymnastik, Aerobic, 
Joggen, Skilanglauf.

So beugen Sie 
Nackenproblemen vor
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Kohlrabi – 
eine runde Sache
Zartgrün bis blass violett ist seine 

Schale, saftig und hellgelb sein 
Fruchtfl eisch und herrlich nussig-süß 
sein Geschmack: Kohlrabi. Doch das 
knackige Gemüse geizt auch nicht mit 
gesunden Inhaltstoff en. 

Allem voran mit Vitamin C und 
Carotin, die in der Knolle, noch reich-

licher aber in den Blättern stecken. 
Auch Mineralien wie Kalzium, Mag-
nesium und Eisen enthält es und ist 
somit eine gesunde und preisgünsti-
ge Köstlichkeit! 

Die chinesische Diätetik schreibt 
dem Kohlrabi kühlende, Leber und 
Galle entgiftende Eigenschaften zu.
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300 g Salatgurke

250 g Kohlrabi

1 kleine Frühlingszwiebel

2 EL Rapsöl

1 EL Kürbiskernöl

3 EL Balsamico

3 EL Kürbiskerne

1 ½ TL Ahornsirup

1 ½ TL Senf

Pfeffer, Meersalz

Die Gurke waschen und in dünne Scheiben 
schneiden. Kohlrabi schälen, vierteln und eben-
falls in dünne Scheiben schneiden, die Frühlings-
zwiebel in feine Ringe. Die Kürbiskerne in der 
Pfanne ohne Fett anrösten und die Hälfte mit 
einem Wiegemesser fein hacken. Raps- und Kür-
biskernöl mit Balsamico, Ahornsirup, Senf und 
den gehackten Kürbiskernen zu einer Soße ver-
rühren, mit Salz und Pfeff er abschmecken. 
Gemüsescheiben anrichten, die Frühlingszwiebel 
darüber verteilen und mit der Soße übergießen. 
Die verbliebenen Kürbiskerne darüber streuen.

Erfrischendes Gurken-Kohlrabi-Carpaccio
 Rezept für 4 Portionen

Wir sind alle Träumer

Manche jagen Verbrecher, andere 
können fl iegen oder treff en auf 

sprechende Tiere – im Traum ist alles 
möglich. Doch warum erzeugt unser 
Gehirn diese bunten, oft fantastischen 
Filme? Fest steht, dass es  niemanden 
gibt, der nachts nicht träumt. 

Seit der Antike beschäftigt Menschen 
die Frage, wozu Träume nützlich sind. 
Früher glaubte man, es seien göttliche 
Botschaften oder Weissagungen. Heu-
te gibt es viele Thesen zu Sinn oder Un-
sinn von Träumen. Eine der beliebtes-
ten: Im Schlaf bereitet un-
ser Gehirn nach, was wir 
tagsüber erlebt haben, und 
versucht, kreative Lösungen 
für Probleme zu fi nden. Eine 
andere Theorie: Wir bereiten 
uns auf Situationen vor und 
trainieren Fähigkeiten, die 
wir später brauchen. 

Schon in den 50er Jah-
ren fanden Schlafforscher 
heraus, dass es zwei Schlaf-

zustände gibt: die Slow-Wave- oder 
Tiefschlafphase, während der wir die 
Augen nicht bewegen und die Muskeln 
entspannen. Weckt man uns aus die-
ser Phase, haben wir keine Erinnerung 
an Träume. Wohl aber, wenn man uns 
aus dem REM-Schlaf wachrüttelt! REM 
steht für Rapid Eye Movement, hier be-
wegen wir die Augen, das Gehirn ist ge-
nauso aktiv wie im Wachzustand. Jetzt 
werden Träume lebhaft erinnert. 

Hirnforscher glauben, wir brauchen 
Träume nur, um uns zu erholen. Mehr 

nicht. Dem widerspricht die 
Psychologie: Träume sind 
nicht nur körperlich, son-
dern auch seelisch notwen-
dig. Auch wenn das Phäno-
men Traum nicht eindeutig 
geklärt ist, gilt als erwiesen, 
dass Menschen, die regel-
mäßig am Schlafen und so-
mit am Träumen gehindert 
werden, ernste seelische und 
physische Schäden erleiden.

Linderung 
für die 
Atemwege

Der Akupressur-
punkt Lunge 5, chi-

nesisch Chi zé, „Teich 
am Ellenbogen“, wird bei 

Beschwerden der Lunge 
und der Bronchialwege be-

handelt. Er unterstützt bei 
Asthma und Bronchitis, bei 

akuten Atemwegsinfekten 
mit trockenem Husten sowie 

bei Pseudokrupp und Lungen-
entzündung. 
Der Punkt ist leicht zu finden: Er 
befindet sich in der Ellenbeugefal-
te und, auf der Seite des Daumens, 
in der Vertiefung der Bizepssehne. 
Massieren Sie den Punkt zur Selbst-
behandlung mehrmals kreisend. 
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Auch wenn wir uns 
nicht daran erinnern, 
träumen wir jede Nacht.

Entscheidende

für Ihre Gesundheit
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