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er Probleme mit

dem Riicken

hat, sollte versu-

chen, die Auslo-
ser zu finden und gezielt ge-
genzusteuern. Laut Reinhard
Schneiderhan, Prisident der
Deutschen Wirbelsdulenliga
und Orthopéde in Miinchen,
gibt es fiinf typische Ursachen
fiir Riickenschmerzen:

B Langes Sitzen fiihrt auf
Dauer zu Fehlbelastungen der
Muskulatur und kann wie-
derum Verspannungen und
Schmerzen mit sich bringen.

Das tut weh! Riickenprobleme gehé-
ren zur Volkskrankheit Nummer 1.
Foto: PantherMedia

Schneiderhan rét zu einer ak-
tiven Freizeitgestaltung: Spa-
ziergénge oder Sportarten wie
Pilates oder Yoga.

B Bei Bewegungsmangel
ldasst die Muskulatur nach,
und die Bandscheiben wer-
den nicht ausreichend mit
Wasser und Néhrstoffen ver-
sorgt. Be- und entlastet man
sie moderat, verursache dies
eine Pumpbewegung, erklart
Schneiderhan. Dadurch
saugen die Bandscheiben
sich mit Fliissigkeit voll und
bleiben intakt. Geeignete

.

Herzpatienten sollten da-
her bei Temperaturen unter
null Grad besonders vor-
sichtig sein und grofle An-
strengungen vermeiden. An
sehr kalten Tagen steigt so-
gar die Zahl an Herzinfark-
ten, wie eine schwedische
Langzeitstudie an mehr als
280000 Patienten zeigt.

,Brustschmerzen oder
Atemnot sollten daher ins-
besondere im Winter nicht
auf die leichte Schulter ge-
nommen werden“, warnt
der Herzspezialist Prof. Dr.
med. Thomas Voigtlander
vom Vorstand der Deut-
schen Herzstiftung. , Geht
ein bisher Gesunder in die
Kélte hinaus und bekommt
plotzlich Schmerzen, einen
Druck oder Brennen im
Brustkorb und Atemnot,
dann ist das ein Warnzei-
chen. Umgehend sollte ein
Arzt aufgesucht werden,
der das Herz griindlich
untersucht.“ Besonders
gefdhrdet sind Patienten
mit einer koronaren Herz-
krankheit (KHK) und An-

Niedrige Temperaturen
belasten das Herz

Am besten regelméaBig checken lassen: Ein Arzt findet her-
aus, wie es um das Herz bestellt ist.

Foto: PantherMedia

gina pectoris-Beschwerden
oder nach einem Herzin-
farkt. Starke Kilte belastet
die HerzkranzgefdRe, in-
dem sich die GefdRe veren-
gen und die Blutversorgung
des Herzmuskels vermin-
dern, der dadurch weni-
ger Sauerstoff bekommt.
Gleichzeitig werden auch
die WiderstandsgefdRe im
iibrigen Korper verengt
(Blutdruckanstieg!), so
dass das Herz gegen ei-
nen groleren Widerstand
anpumpen muss. ,,Beson-
ders wachsam sollten in
den Wintermonaten auch
Hochdruckpatienten und
Betroffene mit Herzschwa-
che sein.“ Was Herzpati-
enten im Winter beachten
sollten, konnen Betroffene
unter www.herzstiftung.de
oder in der kostenfreien
Expertenschrift ,,Wie kom-
me ich gut durch den Win-
ter?“ nachlesen, die per
Tel. unter 069 / 955128400
oder per E-Mail unter be-
stellung@herzstiftung.de
angefordert werden kann.

Traditionelle Chinesi-
sche Medizin ist fiir die
Behandlung vieler akuter
und chronischer Krankhei-
ten gut geeignet - angefan-
gen von Heuschnupfen
tiber Klimakterium und
Unfruchtbarkeit bis hin zu
vielfaltigen komplizierten
Erkrankungen. Das Ziel der
Behandlungen ist die Wie-
derherstellung des korper-
lichen und seelischen
Gleichgewichts. Die ange-
wandten Methoden behan-
deln nicht nur die aktuellen
Krankheiten, sondern brin-

Gute Therapiemoglichkeit durch TCM-Experten

gen auch die anderen Or-
gansysteme wieder in ei-
nen Gleichgewichtszu-
stand und beugen spate-
ren Erkrankungen optimal
vor. Das alles fiihrt in der
Summe zu einer splirbaren
Steigerung des allgemei-
nen Wohlbefindens. ,Wir
werden mit dem Patienten
ein intensives Gesprach
filhren und anschliefend
eine ganzheitliche Diag-
nostik durchfiihren®, schil-
dert Dr. Liang. Das zentra-
le diagnostische Verfahren
der TCM ist dabei die so

ANZEIGE

genannte ,Vier-Methode®,
die unter anderem Zun-
gen-und Pulsuntersuchun-
gen umfasst. ,Wir erstel-
len fiir den Patienten einen
individualisierten Thera-
pieplan. Eine unserer Star-
ken ist die kombinierte
Therapie verschiedener
Methoden®, schildert Dr.
Liang weiter. Ein besonde-
rer Bestandteil ist auch die
Krautertherapie mit Aku-
punktur. Die TCM-Experten
beraten auch iliber Ernah-
rung und Bewegung wie
Qigong,Taiji . . .

usloser fur Ruckenschmerzen

Arten der Bewegung seien etwa
Schwimmen oder Laufen.

Verspannungen zu losen.

B Schweres Tragen ist vor al-
lem bei schwacher Muskulatur
ein Problem. Oft schieflen dann
plétzlich Schmerzen in den Ri-
cken. Schneiderhan rdt, mog-
lichst Rucksédcke zu verwenden
und Lasten méglichst gleichmé-
Rig zu verteilen - beim Einkaufen
sollte man besser zwei kleinere
Taschen statt einer groflen mit-
nehmen. Wichtig: Zum Anhe-
ben geht man in die Knie, statt
aus dem Riicken zu heben.

m Ubergewicht belastet vor
allem die Bandscheiben, die wie
StoRdadmpfer zwischen den Wir-
beln liegen.

B Stress kann zu Muskel-
verspannungen fiihren. Um
gegenzusteuern empfiehlt
Schneiderhan, die seelische
Belastung moglichst zu verrin-
gern, aber auch die Riicken-
muskulatur zu stdrken und

Neuerdffnung in Neuhausen
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Heilpraktikerin, Medium
Seit 15 Jahren in eigener Praxis tatig
Schwerpunkte: AD(H)S, Allergien, Depression, Erschopfung,
Hauterkrankung, Riickenschmerzen, mediale Lebensberatung

Terminvergabe ab sofort unter: 01520 98 58 342 e www.nicolaroth.de

Akupunktur, Phytotherapie, Puls- u.
Zungendiagnose, Tuina-Massage,
Heil-Qigong, Taiji...

Sie waschen Ihre Hénde hdufiger als andere? Sie haben
Schwierigkeiten, das Haus zu verlassen, ohne den Herd zu
kontrollieren? Verdienen Sie 100€ in 4 Stunden!

Wir suchen Zwangspatienten fiir eine MRT-Studie. Einmalige
Untersuchung, Zeitaufwand 4 Stunden, Aufwandsentschiddigung
100€. Sie sind zwischen 18 und 65, haben

keine Metallteile im Koérper, sind

rechtshiindig und haben die Diagnose einer
Zwangserkrankung? Dann melden Sie sich

unter 0159/01361983 und helfen Sie uns m
dabei, diese Krankheit besser zu verstehen!

Ihr Team des MPI fiir Psychiatrie
und des TUM-NIC

Uns bewegt, was Sie bewegt.

OCM

( N
Orthopéadische .
Chirurgie )
Miinchen

Einladung zu unseren Informationsveranstaltungen

Alle Informationsveranstaltungen finden von 19.00 - 21.00 Uhr in der Cafeteria der Sana-Klinik Sendling (direkt neben der OCM) statt.
Um vorherige Anmeldung wird gebeten: events@ocm-muenchen.de - Tel. 089 206082-230

08. Mirz 2018

Mit leichter Hand

Therapiealternativen bei
Arthrose der Hand

Prof. Dr. med. Martin Jung

Facharzt fiir Orthopédie und Unfall-

chirurgie, Handchirurgie,
Orthopédische Rheuma-
tologie, D-Arzt fiir

Arbeits- und Schulunfélle

OCM Medizinisches Versor

SteinerstralBe 6 - D 81369

13. Mirz 2018

wie nie

Behandlungen bei

Kniearthrose

Dr. med. Manuel Kéhne
Facharzt fiir Orthopadie

und Unfallchirurgie,
Sportmedizin

Knie, schmerzfrei

Aktiv mit Starker Riicken
neue Hiifte Operative Alternativen bei
Therapieméglichkeiten bei Wirbelsdulenerkrankungen
Hiiftarthrose

ngszentrum OCM Klinik GmbH
tinchen - Tel.: +49-89-206082-0 - Mail: info@ocm-muenchen.de - www.ocm-muenchen.de

20. Miarz 2018

Dr. med. Michael Sostheim
Facharzt fiir Orthopédie und
Unfallchirurgie

22. Mirz 2018

Dr. med. Florian Zentz
Facharzt fiir Orthopédie und
Unfallchirurgie




