FIT UND GESUND ‘ 25

Fruhjahrsputz fur den Korper mit TCM

Der Friihling ist die Zeit des Wachstums und der Erneuerung. Wahrend in
der Natur neue Knospen, Blatter und Bliiten wachsen, ist auch unser Stoff-
wechsel auf Neubeginn programmiert. Eine ideale Zeit, alte Gewohnheiten
abzulegen, Giftstoffe aus dem Korper zu schwemmen und neuen Schwung
zu finden. Die Traditionelle Chinesische Medizin TCM unterstiitzt Sie beim
Entschlacken und Entgiften und bringt Ihren Kérper nach der Winterpause

wieder in Schwung.

Entgiften und Entschlacken

Nach der Ruhephase des Winters ist
der Korper bereit, sich von Altlasten
zu befreien und sich auf die warme
Jahreszeit vorzubereiten. Entgif-
tung- und Entschlackungskuren gibt
es naturlich viele. Wichtig zu verste-
hen ist, dass nicht jeder Person und
in jeder Lebensphase das Gleiche
guttut. Deshalb ist es sinnvoll, mit
einer Fachperson zu besprechen,
was individuell Sinn macht. Ein(e)
TCM-Spezialist(in) begleitet Sie bei
ihrer Entgiftung und kann auf lhren
Stoffwechseltyp und ihre Konstitu-
tion angepasste Konzepte erarbei-
ten. Grundsatzlich ist es wichtig, die
Leber und die Lunge zu unterstit-
zen. Die TCM tut dies vorwiegend
mit Akupunktur, Krauterbehandlun-
gen und Erndhrungsberatung.

Rauchstopp

Nattrlich ist heute bekannt, dass
Rauchen der Gesundheit schadet
und ein Risikofaktor fiir viele Erkran-
kungen darstellt. Dennoch raucht
rund ein Viertel der erwachsenen
Schweizer Bevolkerung. Viele Rau-
cher haben bereits mehrfach ver-
sucht, sich von der Zigarette zu ver-

abschieden. Wenn der Rauchstopp
gelingen soll, ist die richtige Unter-
stlitzung entscheidend. Die Traditio-
nelle Chinesische Medizin kann eine
ideale Begleitung darstellen: Mittels
Akupunktur wird der Energiefluss
angeregt, was das Rauchverlangen
und die Entzugserscheinungen re-
duziert. Gleichzeitig konnen die Lun-
ge und andere wichtige Organe in
ihrer Funktion unterstltzt werden.
Dies starkt den Korper, unterstitzt
bei der Regeneration fordert das in-
nere Gleichgewicht.

Wichtig ist auch, die Wurzel der Er-
krankung und nicht nur die Sucht
selbst zu behandeln. Weshalb greift
man Uberhaupt zur Zigarette? Geht
es um Stressmanagement, das Re-
gulieren von Emotionen? Wie ist
die korperliche Grundkonstitution
und inwiefern beglinstigt diese eine
Sucht? Die TCM bezieht diese Ursa-
chen mit ein und hilft gezielt bei
deren Behandlung. Das erhoht die
Erfolgschancen deutlich.

Gleichzeitig behandelt die TCM auch
die Folgen einer Sucht. Rauchen bei-
spielsweise fiihrt aus Sicht der TCM

zu Trockenheit und Hitze in der Lun-
ge, was wiederum Folgen wie ein
geschwdchtes Immunsystem oder
Schlafstorungen haben kann. Auch
diese Themen kann die TCM in ihre
Behandlung einbeziehen. So wird
der Korper ganzheitlich gestarkt und
zur Selbstheilung angeregt.

Welche Behandlungsmethoden
gibt es?

Akupunktur ist eine der bekann-
testen Methoden der TCM zur
Raucherentwohnung. Es gibt zum
Beispiel Punkte, die das Rauchver-
langen reduzieren oder die Lungen-
und Leberfunktion regulieren.
Krdauter: Individuell abgestimmte
Krauterrezepturen kénnen bei der
Entgiftung unterstlitzen und die
Lunge starken.

Qigong und Atemiibungen: Sanfte
Bewegungsiibungen und spezielle
Atemtechniken helfen, den Ener-
giefluss zu harmonisieren und die
Lunge zu starken. Zudem bauen sie
Stress ab, der oft mit Entgiftung und
Raucherentwohnung verbunden ist.
Tuina-Massage: Sie kann den Ener-
giefluss im Korper regulieren, die
Entgiftung anregen und wichtige
Organe wie Lunge und Leber star-
ken. Gleichzeitig wirkt sich die Ent-
spannung wahrend einer Massage
positiv aus.

Erndhrung: Eine ausgewogene Er-
nahrung, die die Lunge und die
Leber starkt, unterstiitzt den Ent-
giftungsprozess. Dabei wird in der

TCM immer die individuelle Kon-
stitution bertcksichtigt. Im Alltag
konnte dies beispielsweise so aus-
sehen, dass die Leber mit bitteren
und grinen Lebensmitteln wie Lo-
wenzahn, Brennnessel, Spinat oder
Brokkoli unterstitzt wird. Der Lunge
tun leicht scharfe Lebensmittel wie
Rettich oder Radieschen gut.

Erganzend kommen weitere Metho-
den wie Schropfen oder Moxibustion
(eine Kombination aus Krauter- und
Warmetherapie) zum Einsatz. Wel-
che Methoden eingesetzt werden,
hangt von der Diagnose ab und wird
individuell besprochen.

Erste Verbesserungen sind norma-
lerweise nach wenigen Behandlun-
gen spirbar. Abhangig von der in-
dividuellen Ausgangslage kann eine
langere Behandlung tber mehrere
Wochen nétig sein, um die Verande-
rungen nachhaltig zu stabilisieren.

Gut ausgebildete Therapeut:innen
Gut ausgebildete TCM-Fachperso-
nen finden Sie auf der Website
www.tcm-therapeuten.ch

Uber die Zusatzversicherung im Be-
reich Komplementdr- / Alternativ-
medizin werden Behandlungen von
den Krankenkassen in der Regel
vergutet. Es empfiehlt sich auf jeden
Fall, vorgangig bei der Versicherung
abzuklaren, in welchem Umfang die
Behandlungskosten bernommen
werden.




