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Akupunktur ist eine Sé&ule
der TCM, sie darf in Osterreich
nur von ausgebildeten Arzten
ausgeiibt werden.

Petersilie enthdlt mehr Vitamin C

als Orangen und Zitronen.

Der Kopf brummt, die Nase rinnt, und der Taschentuchvorrat
A neigt sich bedrohlich seinem Ende zu2? Kein Wunder.
E\\ \ -. ~Eine Erkéltungskrankheit ist das Eindringen von Wind und Kalte
' von auf3en”, heif3t es in der Traditionellen Chinesischen Medizin.
2R Na gut. Wind und Kaélte - davon gibt’s derzeit ja genug.
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Frau Laciny, um mich herum haben
gerade alle Schnupfen und Hals-
kratzen. Ich sehe schwarz fir diese
Erké&ltungssaison. Haben Sie einen
Geheimtipp, um den Winter méglichst
infekifrei zu Uiberstehen?

Dr. Sonja Laciny: Ja — genug schlafen!

Das ist alles?
Nein, das ist natiirlich nicht alles, aber
das ist ein sehr wichtiger Punkt, der
meistens viel zu wenig beachtet wird.
‘Was wir den Patienten wirklich immer
nahezulegen versuchen, ist, auf Rubhe,
Pausen und Schlaf zu achten. Sprich: Das
ist sowieso immer wichtig, aber gerade in
der Infektsaison gibt es nichts Einfache-
res, um das Immunsystem zu stirken.

20 carpe diem

Da rennen Sie bei mir offene Tiren ein.
Ich bin total pro Winterschlaf.

Bei uns in der westlichen Kultur wird
Schlaf aber leider sehr vernachlissigt.
Dabei kann man mittlerweile schulmedi-
zinisch nachweisen, dass die sogenannten
T-Helferzellen, die ein Teil des Immun-
systems sind, bei weniger als sechs Stun-
den Schlaf messbar abnehmen.

Wir leben in einer sehr leistungsorien-
tierten Gesellschaft; wir denken, wir
mussten zwolf, fiinfzehn Stunden Arbeit
unterbringen — und viele machen das auf
Kosten von Pausen und Schlaf. Was das
gesundheitlich kostet, merkt man viel-
leicht in jungen Jahren noch nicht so.

Wie viel sollte ich denn schlafen?

Es ist ein bisschen individuell, wie viel
Schlaf jeder braucht. Aber selbst jungen
Patienten empfehlen wir, mindestens
sieben bis acht Stunden am Tag zu schla-
fen, plus/minus einer — und mindestens
eine Pause am Tag zu machen.

Die Chronobiologie, das ist eine Wis-
senschaft, die 2017 einen Nobelpreis ge-
wonnen hat, sagt uns, dass wir auch tags-
tiber einen natiirlichen Abfall in unserer
Energiekurve haben. Die meisten Men-

schen wiirden nach vier bis sechs Stunden
Aktivitat eine Pause brauchen. Normaler-
weise spirt man es sowieso. Wenn man
aber jung ist oder eben keine merkbaren
Schwiichen hat, geht man oft mit Gewalt
iiber dieses Bediirfnis driiber. Oder man
trinkt halt seine fiinf Tassen Kaffee und
versucht so, das Energietief irgendwie zu
tiberttinchen.

Zur Gesunderhaltung wiire es aber ein
wirklich einfacher, kostenloser und sehr
wirkungsvoller Beitrag, auf das kérper-
eigene Bediirfnis nach einer Pause, auf
seine Energie und den Schlaf zu achten.

Wie schaut so eine Pause aus?

Eine halbe Stunde zu Mittag?

Ja, zwanzig bis dreiflig Minuten, nicht
viel linger. Man soll sich den Schlaf-
rhythmus ja nicht damit durcheinander-
bringen. Wenn man eineinhalb Stunden
liegt, kann’s gut sein, dass man am Abend
nicht einschlafen kann.

Am besten ist, man stellt sich einen
Wecker am Handy und legt es in eine
Distanz, dass man aufstehen muss, um es
abzudrehen. Von mir aus kann man da-
nach den Kaffee trinken oder noch besser
einen Spaziergang an der frischen Luft

Dr. Sonja Laciny

ist praktische Arztin
sowie Fachérztin
fir Andsthesie,
Intensivmedizin und
Schmerztherapie.
lhr Spezialgebiet

ist die TCM, die sie
seit vielen Jahren in
Vortragen und Kur-
sen an interessierte
Arztkollegen weiter-
gibt.
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machen, um sich zu aktivieren und kreis-
laufmifig in Schwung zu kommen.

Zum Ruhen muss man sich jedenfalls
nicht mit Pyjama ins Bett legen. Es reicht
irgendwo ein bequemes Sofa, Augen zu-
machen, vielleicht Meditationsmusik ho-
ren, Atemibungen...

Je ofter wir das machen, desto rascher
schaftt es unser Korper, in diesen Ent-
spannungsmodus zu kommen, in den
sogenannten Parasympathikotonus. Denn
Entspannung ist auch eine Trainings- und
Ubungssache. Wir trainieren immer un-
seren Sympathikus mit Aktivitit, auch
mit Sport. Klar ist das gesund. Aber ge-
nauso wichtig ist es, unser Entspannungs-
system zu trainieren. Weil die Fihigkeit
zur Entspannung auch etwas ist, was ver-
lorengehen kann — und das fithrt dann

zum Beispiel zu Schlafproblemen.

Also genau wie bei Muskeln,
Motto ,Use it or lose it”?2
Ja. Ich habe viele idltere Patienten, die
nicht mehr so viele Termine und Berufs-
stress haben und es trotzdem nicht schaf-
fen, eine halbe Seite in einem Buch zu
lesen, weil sie so eine innere Unruhe und
Nervositit haben. Eben weil der Para-
sympathikus, das entspannte Nerven-
system, genauso verkiimmern kann.

Wie wichtig beide Anteile in uns sind
— Ruhe ebenso wie Aktivitit —, wird in
der chinesischen Medizin und Philoso-
phie ibrigens auch durch das Yin-Yang-
Symbol dargestellt. Das kennen ja viele
Menschen: Das Schwarze in dem Symbol
entspricht dem Yin, dem Parasympathi-
kus, dem entspannten Nervensystem, das
Weifle ist das Yang, das fir das aktive
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,Bei unter
sechs Stunden
Schlaf nehmen

die T-Helfer-
zellen des
Immunsystems
messbar ab.”

Nervensystem steht. Beiden Anteilen
steht jeweils die Hilfte des Symbols zu.
Das signalisiert, dass wir dann gesund
sind, wenn Sympathikus und Parasym-
pathikus in Balance sind. Es darf mal das
eine ein bisschen tberwiegen, dann darf
das andere ein bisschen tiberwiegen, aber
auf lange Zeit sollte es ausgewogen sein.

Man muss sich da wirklich selber spii-
ren lernen, um wieder zu merken: Wann
brauche ich was?

Das finde ich jetzt spannend, weil

ich gedacht hétte, eine Pause ist zum
Beispiel auch ein kleiner Spaziergang.
Oder einfach aufstehen, weg vom
Computer, mal ins Griine schauen.
Aber Sie sagen, eine richtige Pause

ist es nur dann, wenn ich mich wirklich
hinlege und die Augen zumache?
Prinzipiell bringt Bewegung auch Stress-
abbau. Das ist auch eine Pause.

Es geht darum, eine Phase zu haben,
in der man keinen Zeitdruck und keinen
Leistungsdruck hat. Und da muss ein
jeder eben entscheiden: Setze ich mich
hin und mache die Augen zu, oder brau-
che ich jetzt einen Spaziergang an der
frischen Luft? Die beste Kombi wire, sich
vorher hinzusetzen, Augen zuzumachen,
nachher frische Luft zu tanken, um sich
wieder zu aktivieren. Nur muss man da
wahrscheinlich Kompromisse schlieflen.
So viel Zeit hat man ja meistens nicht!

Allerdings kenne ich auch Menschen,
die gehen in der Mittagspause rasch ins
Fitnessstudio und checken am Laufband
die Pulsuhr, um die nichsten Kilometer
noch schneller zu sein. So etwas ist leider
keine Pause. Nattrlich aktiviert das, weil
es uns pusht, aber wenn Bewegung mit
Leistungsdruck verbunden ist, ist das
keine Entspannung.

Was kann ich denn, von Pausemachen
und entspannter Bewegung abgesehen,
noch tun, um gesund zu bleiben?
Oh, ganz viel! Erndhrung ist da nattrlich
ein Riesenthema. Also, wenn man jetzt in
Richtung kalte Jahreszeit schaut, plidie-
ren wir in der TCM sehr dafir, méglichst
zwei-, dreimal am Tag warm zu essen.
Meistens kriegen die Patienten gleich
grofle Augen und sagen: Um Gottes wil-
len, wie mache ich das?

Genau: Um Gottes willen!

Wie mache ich das?

Das kann ganz einfach sein. Im Prinzip
geht es nicht darum, ein Funf-Sterne-
Menii zu kreieren, sondern einfach eine

warme Suppe.

Traditionelle Chinesische Medizin

auf einen Blick:

Was ist die TCM Gberhaupt?

Die Traditionelle Chinesische Medizin (TCM) ist eine der
&ltesten Heilkunden der Welt. Die ersten Grundlagen
gehen auf den Philosophen und Gelehrten Konfuzius
(551-479v.Chr.) zuriick - diese Quellen sind somit rund
2.500 Jahre alt. Im Laufe der Zeit wurden sie ergéinzt,
erweitert, erneuert und in den letzten Jahrzehnten auch
mit zahlreichen Studien und wissenschaftlichen Arbeiten
belegt. Es handelt sich also um ein enormes Wissen,

das hier festgehalten und iberliefert werden konnte.

Arbeitet die TCM préventiv oder zur Heilung?
Beides. Da es sich um eine sehr alte Heilkunde handelt,
liegt ihre Stdrke aber in der Prévention - denn frisher
gab es ja die Méglichkeit von Operationen oder Anti-
biotika noch nicht, weshalb es umso wichtiger war,
méglichst gesund zu bleiben. Dieser Schwerpunkt auf

Lebensstilberatung hat sich bis heute gehalten.

Welche Methoden kommen zum Einsatz?
Zunéchst einmal ist die TCM ein ganzheitliches Heil-
system. Es wird also kein Symptom isoliert betrachtet:
Wer sich mit Magenproblemen an einen TCM-Arzt
wendet, muss damit rechnen, dass in einem Anamne-
segespréch auch andere Organe sowie die Schlafge-
wohnheiten, die Psyche etc. unter die Lupe genommen
werden. Zudem wird die Zunge untersucht.

Die wichtigsten Therapiemethoden der TCM sind
Akupunktur, (mitunter hochkomplexe) Krdutermedizin
und Erné&hrungsempfehlungen. Dazu kommen Qigong
als Bewegungstherapie und Tuing, eine Massagetechnik,

die Meridiane und Akupunkturpunkte miteinbezieht.

Wer darf das machen?

Akupunktur und Kréutermedizin sind streng regle-
mentiert. In Osterreich diirfen das nur Arzte mit der
entsprechenden Zusatzausbildung ausiiben. Die Aus-
bildung zum TCM-Ern&hrungsberater oder -Masseur

ist hingegen nicht an ein Medizinstudium gekniipft.

Auch in Europa gibt es eine gut etablierte
Kréuterheilkunde: die TEM, also Traditionelle
Europdische Medizin. Hilft die nicht auch?
Natirlich tut sie das! Aber die TCM ist &lter und um-
fangreicher dokumentiert, nicht zuletzt deshalb, weil
in Europa sehr viel heilkundliches Wissen verloren-
gegangen ist. (Nur ein Beispiel: In China gab es keine
Hexenverbrennungen.) Es gibt aber ohnedies viele

Berihrungspunkte der beiden Systeme.

Die Zutaten chinesischer Kré&uterrezepturen
sind umstritten. Einerseits wegen des Arten-
schutzes, andererseits, weil der Transportweg
aus China natiirlich einen groBen 8kologischen
FuBabdruck hinterlésst. Kann ich wirklich guten
Gewissens zu einer TCM-Rezeptur greifen?
Ja. In Osterreich verordnen TCM-Arzte ihre Rezepturen
nur Gber dafiir spezialisierte Apotheken. Diese wieder-
um beziehen die Krauter ilber spezielle Importeure,
die genauen Vorschriften unterliegen, was Artenschutz
anbelangt. Auch werden tierische Produkte, die unseren
Tierschutzgesetzen widersprechen, nicht importiert.
Dazu kommt: Nicht alle ,,chinesischen” Kréuter stam-
men aus China - manche werden auch bei uns geerntet,

zum Beispiel in Niederésterreich oder in Bayern.

carpe diem

23



Wenn die Erkéltung anklopft, hilft Ingwertee. Dafiir drei bis vier frische
Ingwerscheiben und drei Nelken mit heiBem Wasser Gberbrihen, zehn
Minuten ziehen lassen, eventuell mit etwas Honig anreichern. Schluckweise

trinken - und dann rasch ins Bett.

Als ich noch im Spital gearbeitet habe,
habe ich mir Suppen immer im groflen
Topf fiir mehrere Tage vorgekocht. Es
gibt auch das System des Einrexens: Man
fillt frische Suppen oder auch Gemiise-
eintopfe in saubere Schraubgliser, kihlt
sie in Wasser ab und stellt sie in den Kiihl-
schrank. Dann sind sie zwei bis drei Wo-
chen haltbar. So muss man nicht fiinf-
mal die Woche Suppe kochen, sondern
hat dann irgendwann ein Repertoire an
verschiedenen Dingen im Kiihlschrank.
Ich habe mir meine Suppe in der Frih
aufgewirmt, hab sie in eine gute Thermos-
kanne gefiillt und bin damit ins Kranken-
haus ausgertickt, wo es natiirlich kaum
Pausen gab. Und im Spind stand dann
die Thermosflasche mit der purierten Ge-
misesuppe. Das tut herrlich gut!
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Oder in der Frih einfach gekochten
Reis oder Haferflocken, das kann man
fiir zwei, drei Tage vorbereiten und mor-
gens einfach aufwirmen. Auch das ist
bereits ein warmes Essen.

Wie gesagt: Es geht nicht darum,
kompliziert zu kochen. Der Korper mag
es eigentlich sehr einfach. Diese Vielfalt,
die wir bei Buffets oder in tollen Res-
taurants konsumieren, ist eigentlich gar
nicht gut fiir uns. Wie wunderbar sind
zum Beispiel gekochte Kartofteln mit ein
bisschen gutem Ol und frischen Kriutern!

Und das reicht schon aus, um mich

im Winter warm zu halten?

Man kann die Wirme noch mit pikanten
Gewlirzen unterstiitzen. Ich muss nur

gleich dazusagen: Erndhrungsberatung

ist in der TCM sehr individuell. Also,
dass warmes Essen im Winter vorzuzie-
hen ist, ldsst sich schon verallgemeinern.
Das ist ja auch irgendwie logisch, speziell
fur kilteempfindliche Personen. Aber es
gibt nattirlich auch Leute, denen immer
heif ist, die im Dezember noch mit kur-
zen Armeln herumlaufen. Die brauchen
eine andere Empfehlung als jemand, der
im Sommer noch mit kalten Fiiflen und
dicken Socken ins Bett geht.

Okay, mir ist immer kalt. Fir mich passt
das. Das heif3t, ich nehme ein warmes
Essen mit, esse méglichst dreimal am
Tag. Und dazu trinke ich in der Erkél-
tungssaison dann heifle Zitronade firs
Vitamin C2 Wobei, ich hére immer, in
der TCM ist man kein so grof3er Freund
von Zitrusfriichten. Stimmt das?
Vitamin C ist gut und wichtig, aber Zi-
trusfriichte kihlen. Ich bin nicht kom-
plett gegen Zitrusfriichte. Eine Lin-
sensuppe wird zum Beispiel oft mit einer
Zitrone serviert. Grund dafiir ist, dass
der Kérper Eiweifd besser mit den Sduren
der Zitrone aufnehmen und verarbeiten
kann. Aber die TCM wiirde im Winter
niemals ein Glas Orangensaft zum Frih-
stiick empfehlen, weil das den Korper
schon abkiihlt, bevor wir tiberhaupt in die
Kilte rausgehen.

Eine Erkiltungskrankheit ist — laut
TCM - das Eindringen von Wind und
Kilte von aufen. Wir schiitzen uns da-
vor: Wir kleiden uns entsprechend, und
wir versuchen, den Kérper von innen zu
wirmen, damit er eine gewisse Wirme-

schicht hat, um diesem Eindringen von



,Es geht
nicht darum,
ein Fiinf-
Sterne-Meni
zu kreieren,
sondern
einfach
eine warme
Suppe.”

Wind und Kilte entgegenzuwirken. Da
ist es nattrlich nicht sinnvoll, etwas zu
sich zu nehmen, was uns kihlt — also
Zitrusfriichte, Rohkost, Joghurt. Alles,
was sauer ist, kithlt. Fiir den Sommer, bei
35 Grad, ist das okay. Fiir den Winter ist

es kontraproduktiv.

Aber was ist mit dem Vitamin C2

Man kann sich Vitamin C auch anders
einverleiben. Die meisten vergessen zum
Beispiel, wie ungemein Vitamin-C-haltig
frische griine Krduter sind. Ich kenne
arabische Menis, bei denen ein grofler
Schopfloftel Petersilie zum Essen gege-
ben wird. Bei uns ist ein Flankerl Petersi-
lie am Schnitzerl — und das zupfen die

Leute meistens weg. Seien Sie grofiziigig
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mit Petersilie, Dille, Basilikum, auf die
Suppe, auf den Kichererbseneintopf drauf
— damit haben Sie wunderbar Vitamin C!

Nur nicht mitkochen, weil Vitamin C
nicht mehr als 40 Grad vertrigt. Wenn
alles fertiggekocht ist, einfach anrichten
und die frisch gehackten Krauter drauf-
geben oder eben einen Spritzer Zitrone in
eine Linsensuppe.

Das klingt ganz so, als wiirden lhnen
kochen so richtig viel Spaf3 machen.
Ich muss vielleicht dazusagen, mein ers-
ter Zugang von der Schulmedizin in die
TCM war die Ernihrung. Damit kann
man wirklich unglaublich viel bewegen.
Ich habe — allein durch die Erndhrung —
so viele positive Verbesserungen an Pa-
tienten, aber auch an mir selbst erlebt,
dass es mich neugierig gemacht hat, was
die TCM sonst noch alles kann.

Und das Tolle an der Erndhrung ist:
Sie haben es selbst in der Hand!

Okay, biischelweise Kréuter, aus-
reichend Schlaf - und wie ist das mit
Tee? Ware das nicht der Klassiker

um diese Jahreszeit?

In der TCM spielen Tees ohnehin eine
grofle Rolle. Natiirlich gibt es da auch
speziell wirmende Tees, die Sie zum Bei-
spiel mit Ingwer, Zimt oder Nelke zube-
reiten kénnen. Frischer Ingwer schmeckt
hervorragend, wirmt, stirkt die Verdau-
ung und das Immunsystem.

Es gibt oft auch Wintertees in den
Apotheken oder in Biomirkten. Da muss
man sich dann gar nicht grof auskennen,
sondern kann ruhig den fertigen Gewtirz-

teemischungen vertrauen und einfach das

kaufen, was einem schmeckt. Generell
gilt: Schleimhiute feucht halten. Das
schiitzt auch vor Erkiltungen. Flissig-
keitszufuhr ist in dieser Jahreszeit ganz
wichtig. Am einfachsten ist abgekochtes
Wiasser. Das wirmt, und das gibt’s wirk-
lich tberall.

Es gibt auch Akupressurpunkte, um die
Nase freizubekommen. Wo sind die?
Die sind links und rechts neben den Na-
senfligeln und an der sogenannten Na-
senwurzel. Das ist jene Stelle, an der bei
manchen Personen die Augenbrauen iiber
der Nase zusammenwachsen. Und genau
diese Stelle kann man mit dem Finger
kreisférmig massieren.

Oder: Neben den Nasenfligeln rauf
und runter streichen. Das sind Punkte,
die die Nase freimachen.

Man kann sich also selbst helfen, und
ich brauche dafir nicht unbedingt eine
TCM-Arztin oder einen TCM-Arzt2
Akupressur ist etwas, womit wir uns gut
selbst unterstiitzen konnen. Es ist aber
schon ein grofler Unterschied, ob sich ein
Patient einen oder zwei Punkte driickt
oder ob wir bei einer Akupunkturbe-
handlung zehn, fiinfzehn Punkte gleich-
zeitig stechen und die Nadel dann auch
noch eine halbe Stunde drin lassen. Das
hat natiirlich eine viel gréfiere Wirkung.
Aber prinzipiell konnen einzelne Punkte
durchaus hilfreich sein. Ich habe mich
selber auch einmal von einer Migrine-
attacke befreit — nur mit Akupressur, weil
ich keine Nadeln dabei hatte. Das hat
mich bei einem Vortrag auf einem Kon-

gress gerettet.



