Gesundheit Aktuell

Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) und Akupunktur

Traditionelle Chinesische Medizin
bezeichnet die Heilkunde, die in
China vor gut 2000 Jahren ent-
wickelt wurde und sich von da aus
in den gesamten ostasiatischen
Raum verbreitete. In den letzten
Jahrzehnten findet die TCM auch
im europdischen Raum zuneh-
mend Anhdnger.

TCM beruht auf funf Saulen:

Arzneitherapie und Didt
Akupunktur und Moxibu-
stion

Massagetechniken wie Tuina
Anmo und Shiatsu
Bewegungsiibungen wie
Qigong und Taijiquan

Das Qi - die Lebensenergie

Eine Schlisselrolle im Verstandnis
des menschlichen Organismus und
des Lebens Uberhaupt besteht in
der Rolle des Qi, der Lebensener-
gie. Das Gleichgewicht des Qi ist
ein dynamischer Prozess, in dem
die gegensatzlichen Spannungen,
das Yin und das Yang, ausgegli-
chen werden.

Begriffspaare, die von Spannungen

Dr. E. Fraisse/J.Stripp

PRAXIS

y

HOHENZOLLERNSTRASSE

gepragt sind, finden sich tiberall:

weiblich — mannlich,
auBBen - innen,
oben - unten,

aktiv — passiv,

krank — gesund.

Ist der Einzelne nicht in der Lage,
das Gleichgewicht des Qi selbst
wieder herzustellen, bietet die
TCM verschiedene Behandlungs-
moglichkeiten. Die Selbsthei-
lungskrafte werden gestarkt, die
Lebensenergie kann wieder flie-
Ben.

Das Wesen der Akupunktur

Die Akupunktur ist eine Methode,
bei der feine Nadeln in so
genannte Therapiepunkte einge-
setzt werden. In der chinesischen
Medizin ist der Korper des Men-
schen von Meridianen (Kandlen)
durchflutet, durch die das Qi pul-
siert. Auf den Meridianen liegen
365 Therapiepunkte.

Durch das Reizen der Punkte mit-
tels feiner Nadeln werden Blocka-
den fiir das Durchstromen des Qi
gel6st. Ein sensibler Patient spiirt
dieses durch eine ausstrahlende
Empfindung entlang des betroffe-
nen Meridians.

Krankheitsbilder

Es gibt eine Vielzahl von Krank-
heitsbildern, bei denen Akupunk-
tur nachweislich hilft. Es ist jedoch
kein Wundermittel, das unheil-
bare oder schwere Erkrankungen
zum Verschwinden bringen kann.

Die groBten Erfolge erzielt die
Anwendung bei Schmerzerkran-
kungen (Rucken-, Gelenk- und
Nervenschmerzen, Migrdne). Aber
auch Schlafstérungen, Allergien,
internistische und gynakologische
Erkrankungen lassen sich oft durch
Akupunktur lindern.

Individuelle Betreuung

In einem ausfiihrlichen Erstge-
sprach und einer Eingangsun-
tersuchung erfragt der Arzt die
Lebensweise und das Beschwerde-
bild. Bei der Akupunkturbehand-
lung wird fir jeden Patienten eine
individuelle ~ Punktkombination

erarbeitet. Die Therapie findet ein-
bis zweimal wochentlich statt. In
der Regel werden 10 — 15 Behand-
lungseinheiten bendotigt.

Selten kann es zu Nebenwirkun-
gen wie Kreislaufbeschwerden
oder Blutergiissen kommen, die
aber rasch abklingen.

Viele Krankenkassen haben die
Wirksamkeit der  Akupunktur
durch eigene Studien (berpriift
und erstatten die Behandlungsko-
sten bei bestimmten Krankheits-
bildern.

Unsere aktuellen Gesundheitsthe-
men finden Sie auch im Internet .

www.praxis-hohenzollernstrasse.de
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Diabetes mellitus (Zuckerkrankheit)

Was ist Diabetes mellitus?

Der Diabetes mellitus ist eine Stoff-
wechselerkrankung, die mit einer
Erh6hung des Blutzuckerspiegels
einhergeht. Ursache dafir ist ein
Mangel des Hormons Insulin. Glu-
kose (Traubenzucker) dient dem
Korper als Hauptenergielieferant.
Damit die Glukose aus dem Blut
in die Kérperzellen gelangen kann
und dort in Energie umgewandelt
wird, ist Insulin notwendig. Wenn
zu wenig Insulin gebildet wird,
steigt der Blutzuckerspiegel
an, und dem Korper steht nicht
mehr genligend Energie zur Ver-
fugung. Der normale Blutzuk-
kerspiegel sollte in niichternem
Zustand unter 110mg/dl liegen.

Welche Diabetes-Formen
gibt es?

Man unterscheidet den Diabetes
Typ 1und 2.

Der erstere beginnt meist im
Kindes- oder Jugendalter. Bei
dieser Form produziert die Bauch-
speicheldriise kein oder nicht mehr
gentigend Insulin. Die einzige The-
rapiemdglichkeit besteht im Ersatz
des fehlenden Insulins.

Der Typ 2-Diabetes, auch Altersdia-
betes genannt, betrifft Gber 90%
aller Erkrankten. In Deutschland
geht man von 5 — 6 Millionen Dia-
betikern aus, wobei die Zahl stetig
zunimmt. . Derzeit liegt das durch-
schnittliche Erkrankungsalter bei
55 Jahren. Auslosende Faktoren
sind Ubergewichtund verminderte
korperliche Betdtigung, oft beglei-

tet von erhohten Blutfettwerten
sowie Bluthochdruck. Auf Grund
falscher Erndhrung und zu wenig
Bewegung erkranken immer mehr
Kinder und Jugendliche am Typ
2-Diabetes.

Wie macht sich Diabetes
bemerkbar?

Charakteristische ~ Beschwerden
beim Typ 1-Diabetiker sind: Starker
Durst, hdufiges Wasserlassen und
eine rasche Gewichtsabnahme.

Beim Typ 2-Diabetes treten zu
Beginn keine oder nur geringe

Beschwerden  wie  Mdudigkeit,
Abgeschlagenheit, Durst und hau-
figes Wasserlassen auf. Oft wird die
Erkrankung nur zuféllig im Rahmen
von Routineuntersuchungen ent-
deckt. Die meisten Typ 2-Diabeti-
ker sind Ubergewichtig.

Wie lasst sich Diabetes
behandeln?

Bei der Behandlung von Typ 2-Dia-
betikern strebt man zunachst eine
Normalisierung des Korperge-
wichts und eine Umstellung der
Erndhrung an. Wichtig ist zudem

regelmafige korperliche Bewe-
gung, denn das verbessert die
Insulinverwertung. Das Herz-Kreis-
laufsystem sollte gestarkt, Rauchen
und UbermaBiger Alkoholgenuss
gemieden werden. Lassen sich die
Blutzuckerwerte durch diese
MaBnahmen allein nicht norma-
lisieren, werden Medikamente,
so genannte Antidiabetika, ver-
schrieben.

Worauf muss man bei der
Ernahrung achten?

Jeder Diabetiker sollte eine
kompetente Erndhrungsbe-
ratung erhalten, zum Beispiel
durch eine Diatassistentin. Die
ideale Erndhrung eines Diabe-
tikers ist ausgewogen, reich an
Ballaststoffen und fettarm. Trau-
ben- und Haushaltszucker sollten
nur in geringen Mengen verzehrt
werden. Bei den Fetten sind
Rapsol und Olivenol empfehlens-
wert. Fisch eignet sich wegen der
gesunden  Omega-3-Fettsauren
ebenfalls zu einer ausgewogenen
Ernahrung.

Unsere aktuellen Gesundheitsthe-
men finden Sie auch im Internet.

_ WWW.praXiS-hOhenZOIIernStrasse.de



Gesundheit Aktuell

PRAXIS

Dr. E. Fraisse/J.Stripp

y

HOHENZOLLERNSTRASSE

Sommer! Sonne! Sonnenschutz! - Sonne macht gliicklich und gesund!

Die Sonne schenkt uns Licht, Leben
und gute Laune. Wir fiihlen uns in
der hellen Jahreszeit besser und
sind aktiver. Unsere Haut braucht
das Sonnenlicht, um Vitamin D
bilden zu kdnnen. Nur - zu viel des
Guten ist ungesund!

Woraus besteht Sonnenlicht?

Sonnenlicht besteht aus kurzwelli-
gen UV-Strahlen und langwelligen
Infrarot-Strahlen. Vor allem die UV-
Strahlen schadigen unsere Haut.
UV B-Licht bewirkt langsame,
anhaltende Brdune. Die Farbe ist
eine SchutzmaBnahme der Haut,
kann aber Sonnenbrand, Haut-
krebs und Lichtschwielen hervor-
rufen. UV A-Licht dringt tiefer in
die Hautschichten ein. Es bewirkt
eine kurzzeitige Braunung, eine
vorzeitige Hautalterung und stei-
gert ebenfalls das Hautkrebsrisiko.

Welchen Hauttyp habe ich?
Typ I: Sehr helle Haut, hellblonde
Haare, Sommersprossen, Hautro-
tung, Eigenschutzzeit 5-10 Min.
Typ II: Helle Haut, blonde Haare,
Braunung gering, Eigenschutzzeit
10 - 20 Min.

Typ lll: Hellbraune Haut, dun-
kelblonde Haare, keine Som-
mersprossen, malige Braunung,
Eigenschutzzeit 20 - 30 Min.

Typ IV: Braune Haut, schwarze
Haare, schnelle Braunung, Eigen-
schutzzeit 40 Min.

Die Eigenschutzzeit der Haut ist
der Zeitraum, den man sich ohne
Sonnenbrand in der Sonne aufhal-
ten kann. Die Werte gelten nur fir
Erwachsene. Kinder sind weitaus
empfindlicher.

Wie schutze ich mich richtig?
Ausgehend vom Hauttyp sollte
man den richtigen Lichtschutzfak-
torwahlen. Das Praparat sollte was-
serfest sein und Uber zusatzlichen
UV A-Schutz verfligen. Damit es
richtig wirkt, muss es mindestens
20 Minuten vor dem Sonnenbad
aufgetragen und nach jedem Was-
serkontakt erneuert werden. Auch
wenn ein Lichtschutzfaktor von
20 besagt, dass das Sonnenbad
20mal so lang sein darf wie ohne
Sonnenschutz, ist es nicht ratsam,
diese Zeit voll auszuschopfen.

i
Was tun bei Sonnenbrand?
Kommt es trotzdem zu einem
Sonnenbrand, sollte man die Haut
mit nassen Tichern und Salben
beruhigen. Ebenso wichtig ist, viel
zu trinken, da der Korper durch
die geschadigte Haut vermehrt
Flussigkeit verliert. Juckreiz und
Brennen konnen mit entzin-
dungshemmenden Kortisonlotio-
nen oder einem Antihistaminikum
behandelt werden. Bei schweren
Sonnenbranden mit Blasenbil-

dung oder Fieber sollte man zum
Arzt gehen.

Kann zu viel Sonne Hautkrebs
auslosen?

Ja. Hautkrebs ist eine der haufig-
sten Krebsarten. In Deutschland
erkranken pro Jahr rund 100 000
Menschen daran. Ein Zusammen-
hang mit erhdhter UV-Strahlung
gilt als sicher. Die Anzahl der
Sonnenbrande, insbesondere im
Kindesalter, erhoht die Gefahr, an
Hautkrebs zu erkranken. Bei einer
erhohten Pigmentierung der Haut
(Muttermale) oder Verdnderungen
der Muttermale sollte ein Hautarzt
aufgesucht werden. Einige Kran-
kenkassen bieten ein jahrliches
Haut - Screening an.

Wie schitze ich mein Kind?
Kinderhaut ist besonders licht-
empfindlich, sie kann sich nur 5-10
Minuten lang selbst vor der Sonne
schiitzen. Es wird empfohlen,
Kinder unter einem Jahr der pral-

len Sonne Uberhaupt nicht auszu-
setzen. Bei dlteren Kleinkindern
sind schitzende Kleidung und
Kopfbedeckung wichtig. Der Licht-
schutzfaktor fir Kinderhaut sollte
mindestens Faktor 20 betragen.

Unsere aktuellen Gesundheitsthe-
men finden Sie auch im Internet.
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Fit in den Friahling — Tipps zur Stoffwechselaktivierung

Die Erfolg versprechendste Art,
sein Gewicht zu halten oder Uber-
gewicht abzubauen, ist die Anre-
gung des Stoffwechsels.

Der Stoffwechsel reguliert alle bio-
chemischen Vorgange im mensch-
lichen Organismus. Der Korper
verbrennt Nahrung, um Energie
entstehen zu lassen. Ist der Stoff-
wechsel ,trdge”, speichert der
Korper leichter das Fett und man
nimmt rascher zu.

Ist der Stoffwechsel optimal, das
heilt, werden die aufgenomme-
nen Kalorien vollstéandig verbrannt,
nimmt man nicht zu.

Mit zunehmendem Alter ver-
langsamt sich der Stoffwechsel.
Ein 50-Jahriger, der sich genauso
erndhrt wie als 30-Jahriger und
keinen zusatzlichen Sport betreibt,
nimmt unweigerlich zu.

Frauen sind von Natur aus mit
hoheren  Korperfettan-
teil ausgestattet. |hr Muskelan-
teil betragt lediglich etwa 23%
der Gesamtkdrpermasse, der der
Manner etwa 40%. Da die Kalorien
vor allem in der Muskelmasse ver-
brannt werden, steigt der Tageska-
lorienverbrauch, je mehr Muskeln

man hat.

einem

Mit Muskelaufbautraining die
Muskelmasse steigern

Durch gezieltes Muskelaufbautrai-
ning kann man die Muskelmasse
steigern. Zertifizierte Sportstudios
bieten dieses mit individuell aus-
gearbeiteten Ubungspldnen an.
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Am effektivsten ist das Mus-
keltraining in Verbindung mit
regelmafBigem Ausdauersport.

Sportmediziner empfehlen ein
Training von 3 mal 30 - 45 Minuten
wochentlich.

Bei lang anhaltenden Belastungen
greift der Korper auf die Fettreser-
ven im Korper zuriick. Fett liefert
sehr viel Energie, dazu muss die
Belastung aber eine gewisse Zeit
andauern und nicht zu hoch sein.

Bei welchem Wert die Fettver-
brennung am besten ist, ldsst sich
durch die Ermittlung der optima-
len Pulsfrequenz und des Sauer-
stoffsgehalt im Blut ermitteln. Als
Anhaltswert gilt eine Pulsfrequenz
von 130, allerdings hangt der Wert
vom Alter und der korperlichen
Konstitution ab.

Anregung fiir den
Stoffwechsel

Eine Anregung des Stoffwechsels
wird aber auch durch bestimmte
Speisen, Getrdnke und Gewdlirze
erzielt.

Gute ,Beschleuniger” fiir die Fett-
verbrennung sind:

. HeiBes Wasser, morgens
nlchtern getrunken,

. Wildkrauter wie Léwenzahn,
Rosmarin und Salbei,

. bittere Tees und scharfe
Gewlirze wie schwarzer Pfef-
fer, Ingwer und Chili.

Diese ,Beschleuniger” wirken am
besten, wenn auch andere Grund-
lagen einer gesunden Erndhrung
beachtet werden.

Einige Empfehlungen:

. zwischen den Mahlzeiten viel
Wasser trinken (2 - 3 Liter),

. die Nahrungsmittel lange
und griindlich kauen,

. funf Portionen Obst und
Gemdse taglich essen,

. regelmaBig essen,

. Zucker, gro3e Mengen Fleisch
und Wurst und Fertiggerichte
meiden.

Ausdauersport, Muskelaufbautrai-
ning und eine gesunde und voll-
wertige Erndhrung —-gemeinsam
bieten sie die besten Vorausset-
zungen, um das Korpergewicht in
Balance zu halten.

Unsere aktuellen Gesundheitsthe-
men finden Sie auch im Internet.

www.praxis-hohenzollernstrasse.de
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Gut zu wissen - NUtzliche Informationen zu unserer Praxis

Diskretion bei
Anmeldung im Empfang

Diskretion und Respekt sind uns
wichtig. Wir mochten uns vertrau-
ensvoll um Sie kiimmern - von
Anfang an. Personliche Daten und
Krankheitssymptome sind sehr
vertrauliche Auskiinfte. Deshalb
bitten wir Sie, an der gekenn-
zeichneten Linie an unserem Emp-
fang zu warten, bis wir fur Sie Zeit
haben.

Krankenkassenkarte
(Chipkarte) und Praxisgebihr
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Wenn Sie das erste Mal im Quartal
zu uns kommen, bringen Sie bitte
Ihre Krankenkassenkarte und die
10 Euro Praxisgeblhr mit. Leider
konnen wir lhnen sonst keine
Rezepte oder Uberweisungen aus-
stellen. Unser Computer ist unbe-
stechlich!

Telefonische und elektro-
nische Rezeptbestellung

Wir mochten die Wartezeiten fur
Sie so gering wie mdoglich halten.
Deshalb koénnen Sie Rezepte fir
regelmaBig einzunehmende Medi-
kamente telefonisch, auf unserem
Online-Rezept-Formular im Inter-
net oder per E-Mail bei uns bestel-
len. Die Rezepte kdnnen Sie etwa
zwei Stunden spater in der Praxis
abholen.

Offene Sprechstunde
N
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Erkrankungen sind nicht planbar.
Deshalb bieten wir fir Akut - und
Notfallpatienten eine ,offene
Sprechstunde” von 11.00 - 12.00
Uhr an. Diese sollte nur diesen vor-
behalten sein.

Was bedeutet es, ,nlichtern”
in die Praxis zu kommen?

Nicht das Bierchen am Vorabend...
(mehr sollte es an diesem Abend
nicht sein!) Flr verschiedene Labo-
runtersuchungen ist es wichtig,
nlichtern in die Praxis zu kommen.
Das heil3t:

« ab 24:00 Uhr keine Speisen
mehr zu sich zu nehmen,

+ keine anderen Getranke aulBer
Wasser zu trinken,

- alle Morgenmedikamente vor
der Untersuchung mit Wasser
einzunehmen.

Hausarztpraxis
Hohenzollernstral3e
Dr. med. E. Fraisse
Jochen Stripp

Hohenzollernstral3e 35
44135 Dortmund

Telefon (0231) 52 22 93
info@praxis-hohenzollernstrasse.de

www.praxis-hohenzollernstrasse.de
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