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Infospalte Gesundheit:

Mit der Kalte kommen oftmals auch

die Beschwerden im Nacken und im Riicken

Mit Beginn der kiilteren Jahres-
zeit fiillen sich die Praxen der
Heilberufe nicht nur aufgrund
von Erkiltungskrankheiten. Seit
Jahren ist in unseren Breitengra-
den mit dem Einsetzen der nied-
rigeren Temperaturen eine ver-
stiirkte Anzahl von Problemen im
Schulter- und Nackenbereich
festzustellen. Bei vielen Men-
schen duBert sich dies in Schmer-
zen beim Drehen des Kopfes,
starken Nackenschmerzen,
nichtlichem Einschlafen der
Hinde, beim Autofahren oder
dhnlichen Tatigkeiten.
Auftreten konnen auch
Kopfschmerzen, plotzli-
cher Schwindel, Schmer-
zen beim Heben der
Arme, Tennis- und Gol-
ferellenbogen und Seh-
nenscheidenentziindung
am Unterarm.

Diesen ganzen Be-
schwerden liegt als Ur-
sache eine Fehlhaltung,
gepaart mit einem zu en-
gen Schulter- Nackenbe-
reich zugrunde, und
durch die Kilte zieht
man nun zusitzlich die
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Schultern nach oben, da
kann die Jacke noch so
dick sein. In einer griind-
lichen Eingangsuntersuchung
von Betroffenen stellt man meist
fest, dass schon mehrere Grund-
probleme vorliegen, wie z.B.
nach vorne gezogene Schultern,
leichter Rundriicken, Atmung nur
oben im Brustkorb und nicht bis
in die unteren Rippen, Nacken-
verspannungen usw., die der Kér-
per aber noch zu kompensieren
in der Lage ist, ohne dass grofie
Beschwerden auftreten. Durch
die dunkle und kalte Jahreszeit
werden die Schultern nach oben
gezogen, der Organismus wird

durch zusitzliche Infekte mit
Husten oder Schnupfen ge-
schwicht, und die Stimmungs-
und Immunlage des Kérpers ist
durch die frither einsetzende
Dunkelheit bei vielen deutlich
vermindert.

In der ganzheitlichen manuellen
Behandlung, der Osteopathie, ist
es wichtig, Blockaden in der
Brustwirbelsiule zu 18sen, um
die Betroffenen insgesamt wieder
aufzurichten. Gleichzeitig wird
die Muskulatur an der seitlichen

Halswirbelsdule gedehnt, durch
die die Blutgefisse und Nerven
des Armes laufen und die hier oft
abgeklemmt werden. Zusitzlich
wird der vordere Brust- und
Schulterbereich gedehnt, damit
die Schultern wieder nach hinten
kommen. Versuchen Sie doch
selbst einmal, mit nach vorne
gezogenen Schultern den Arm zu
heben - Sie werden merken, dass
es viel schwerer und auch nur in
kleinem Umfang geht - da muss
es zu Problemen kommen. Denn
die Nacken- und Schulterver-

spannungen kommen daher, dass
die hintere Muskulatur die nach
vorne eingefallenen Schultern
halten muss und stindig ange-
spannt ist. Dies wiederum verur-
sacht Schwindel und Kopf-
schmerzen, da am Ansatz der
Muskulatur am Hinterkopf wich-
tige Gleichgewichtsrezeptoren
und Nerven abgeklemmt und ge-
reizt werden.

Hier sind gerade die alten Heil-
mittel wie das Schrépfen oder das
Baunscheidtieren gut. Dabei wer-

den die betroffenen Bereiche so
stimuliert, dass dort ein vermehr-
ter Einstrom von heilenden Blut-
zellen stattfindet. Aber neben der
lokalen Wirkung hat diese Art der
Behandlung Einfluss auf den ge-
samten Organismus: Belastende
Auswirkungen des Stresses wer-
den gelindert. Gerade viele dlte-
re Menschen oder Immigranten
aus dem mittleren Osten kennen
diese friiher sehr weit verbreite-
ten Heilmethoden noch und wis-
sen ihre schnelle Heilwirkung zu
schitzen.

In einer ganzheitlichen Sicht auf
den Menschen werden alle Fak-
toren in die Behandlung einbe-
zogen. So ist es nicht verwun-
derlich, dass angesichts der zu-
nehmenden sozialen Kluften
und 6konomischen Probleme
und Zwinge eine Vielzahl von
Menschen unter chronischen
Verspannungen leidet. Durch die
Anspannung der Muskeln wird
versucht sich von den belasten-
den Problemen Erleichterung zu
verschaffen. Eine rein kérperli-
che Therapie greift bei vielen
sicherlich zu kurz. Hier
schliefit z.B. die Hypno-
se eine Liicke. Durch die
Verarbeitung von
schweren belastenden
Ereignissen oder Le-
bensumstinden im Tran-
cezustand kann meist
eine so tiefe kdrperliche
und seelische Befreiung
erreicht werden, wie
dies mit einer rein kor-
perlichen Behandlung
nicht moglich ist.

Die oben erwihnten Ver-
fahren stehen beispiel-
haft fiir eine Herange-
hensweise, die den gan-
zen einzelnen Menschen
sieht und nicht nur ver-
sucht einen Namen fir seine
Krankheit zu finden. Hier ist es
wichtig, dass verschieden Ansit-
ze zusammenarbeiten und die
Problematik aus allen Richtun-
gen angehen, so wie sie auch ent-
standen sind.

Weiterfiihrend berit Sie in Lin-
den gerne das Team der Natur-
heilpraxis Vinals, Eleonorenstra-
Be 18, 30449 Hannover, Tel.
0511-123 65 53, sowie andere
Narturheilpraxen.

Die Wirbelsaule starken lernen:

Das Riickenprogramm zwischen
High-Tech und Naturheilkunde

Dietrich Grénemeyer steht seit
dem grofen Erfolg seines Buches
.Mensch bleiben* fiir eine ganz-
heitliche Medizin, die High-Tech
mit Herz verbindet. In ,,Mein Rii-
ckenbuch® wendet der mehrfach
ausgezeichnete Arzt sein Kon-
zept auf eine der haufigsten Er-
krankungen unse-
rer Zivilisationsge-
sellschaft an: Rii-
ckenschmerzen.

Mangelnde Bewe-
gung, einseitige
Belastung und
Fehlhaltung for-
dern ihren Tribut:
Rund 80% der
Bevélkerung hat
Riickenschmer-
zen. Da drztliche
Behandlungen oft
nicht zum Erfolg
fiihren, ist jeder selber aufgefor-
dert sich um seinen Riicken zu
kiimmern. Der renommierte
Arzt Professor Gronemeyer hat
ganzheitliche Methoden entwi-
ckelt, um die Selbstheilung des
Riickens zu aktivieren. Dabei
setzt er Naturheilkunde genauso
ein wie modernste Technologi-
en. Dietrich Gronemeyer erklért

nicht nur warum die nur an
Symptomen orientierten drztli-
chen Therapien selten Besse-
rung bringen, sich die Be-
schwerden oft noch verschlim-
mern, sondern er zeigt auch,
wann und wie man sich am bes-
ten selbst helfen kann. Wer frith
ctwas fiir seinen
Riicken tut, kann
bis ins hohe Alter
einen schmerz-
freien Riicken ha-
. ben. Vor- und
Nachsorge sind
im Buch genau
beschrieben; klei-
ne Ubungen mit
groBer Wirkung
und eine Bewe-
gungsschule fur
Kinder runden
das Selbsthilfe-
Programm ab.
Ein Muss fiir alle, die Riicken-
stirkung notig haben.

,.Mein Riickenbuch* von Diet-
rich Grénemeyer ist im Verlag
Zabert Sandmann erschienen,
216 Seiten, 19,95 Euro. Erhilt-
lich auch in der Atlantis Buch-
handlung, Limmerstrale 47,
Linden-Nord.

Infospalte Hebammenpraxis Valetudo:

Hebammenpraxis: Begleitung
durch die Schwangerschaft

(Teil 5) Die werdenden Eltern
befinden sich nun in der zwei-
ten Hilfte der Schwangerschaft.
Der Bauch ist zu sehen, und die
Kindsbewegungen sind fiir die
Mutter deutlich spiirbar. Der
Korper der Schwangeren verén-
dert sich nun langsamer und
kontinuierlicher. Um ihr Wohl-
befinden zu unterstiitzen bend-
tigt die werdende Mutter neue
Bekleidung, wie zum Beispiel
Hosen, die mitwachsen und
Oberteile, die der gewachsenen
Brust entsprechen. In der kal-
ten Jahreszeit wird ein um
Bauch und Becken gewickeltes
Tuch als angenehm wirmend
empfunden.

Bei vielen Frauen treten nun als
unschoén empfundene Schwan-
gerschaftsstreifen auf, denen sie
mit aggressiv beworbenen Spe-
zialprodukten entgegenwirken
sollen. Diese Dehnungsstreifen
sind ein Zeichen fiir genetisch
bedingtes schwaches Bindege-
webe, und man kann sie nicht
einfach ,,wegcremen®, aber zur
Unterstiitzung der Sinnlichkeit
empfehlen sich naturreine, de-
zent parfiimierte Ole und Loti-
onen. Eine leichte Massage von

Bauch, Po, Oberschenkeln und
Brust tut gut.

Besondere Aufmerksamkeit
sollte der Beobachtung von
Krampfadern oder Hdmorrhoi-
den beigemessen werden. Die-
se Venenleiden sind oft erblich
bedingt und nicht zu verhin-
dern. Bequeme Schuhe, hoch
gelegte Beine und Einreibungen
mit kithlenden Gels helfen
meistens, bei bereits bekannten
Problemen sind Stiitzstriimpfe
notwendig. Eine ausgewogene,
vitamin- und ballaststoffreiche
Kost mit ausreichender Fliissig-
keitszufuhr unterstiitzt die Ver-
dauung und beugt Hamorrhoi-
den vor. Falls die Schwangere
Eisenpriparate einnehmen soll,
die verstopfend wirken kénnen,
helfen ungeschroteter Leinsa-
men oder der Wechsel auf ein
anderes Eisenprodukt. Jede
Frau kennt sich selbst am bes-
ten, sollte ihren Bediirfnissen
gegeniiber aufmerksam sein
und ihnen ruhig nachgeben. Es
gilt: Was ihr gut tut ist richtig.
(Fortsetzung folgt) Hebammen-
praxis Valetudo, Charlottenstra-
Be 11, 30449 Hannover, Tel.:
0511-44 14 94.



