
Gesund & fit

Nicht schon wieder! Regel-
mäßige Blasenentzün-

dungen nerven. Mittlerweile 
sehen immer mehr Schulme-
diziner auch Stress und Prob-
leme in der Partnerschaft als 
Auslöser. Frauenärztin Dr. Frie-
derike Herchenröder aus Ham-
burg: „Aus meiner Sicht ist es 
wichtig, das Problem ganzheit-
lich zu sehen. In der Traditio-
nellen Chinesischen Medizin 
(TCM) spricht das Element 
Wasser, repräsentiert durch 
Blase und Niere, für unsere ur-
sprüngliche Lebensenergie. 
Häufige Harnwegsinfekte wol-
len der Frau sagen: Pass 
auf dich auf!“ Denn 

Stresshormone wie Cortisol 
und Adrenalin erhöhen auf 
Dauer die Infektanfälligkeit 
des Körpers, Krankheitserre-
ger haben ein leichteres Spiel. 
Kummer mit dem Partner, ei-
ne unerfüllte Sexualität, aber 
auch Beschwerden im Genital-
bereich scheinen ebenfalls Bla-
senentzündungen zu begüns-
tigen. „Auch diesen Punkt er-
frage ich während des Gesprä-
ches und rate gegebenenfalls 
einen Termin in einer Sexual-
sprechstunde zu vereinbaren“, 
erklärt Dr. Herchenröder.

In Bewegung trotz  
Schmuddelwetter – so klappt’s

Wenn die Seele 
auf die Blase drückt

Gerade für ältere Menschen wichtig

Immer wieder Harnwegsinfekte?

Ausdauer erhöht die 
Leistungsfähigkeit des 
Herzens! Drei Tricks 
zum Durchhalten

Los geht’s! Auch bei Wind und 
Wetter ist Bewegung wichtig
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MEDIZ IN

Bei vielen älteren Men-
schen lässt die Pumpleis-

tung des Lebensmotors nach, 
die Zellen werden nicht mehr 
ausreichend mit Sauerstoff 
und Nährstoffen versorgt. 
Die Betroffenen kommen 
leicht aus der Puste und 
werden aus Angst davor im-
mer träger. Ein Teufelskreis 
beginnt. Der hoch dosierte 
Weißdornextrakt WS 1442  
(z. B. in Crataegutt, Apothe-
ke) macht das Herz leistungs-
fähiger, die Gefäße elasti-
scher und schafft wieder 
Freude an der Bewegung. So 
bleiben Sie mit Spaß am Ball:

1 Verabreden Sie sich für  
die Aktiv-Tour. Jemanden 

versetzen ist schwieriger als 
schwänzen.

2 Listen Sie alle positiven 
Veränderungen, die Sie an 

sich entdecken, auf. Lesen Sie 
sich diese laut vor.

3 Belohnen Sie sich, wenn Sie 
Ihre Fitnesseinheit einhal-

ten. Lassen Sie einen Termin 
sausen, gibt’s eine Strafe. 

Partnerschaftsprobleme 
machen anfällig für die 
lästige Erkrankung 

Hopfentee  
beruhigt die  

gereizte Blase
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Gesund & fit Was hilft bei Hexenschuss?

Unseren Vorfahren erschien 
der plötzliche Schmerz wie 

ein Hexenwerk, deshalb die Be-
zeichnung „Hexenschuss“. Auch 
Kälte, eine Bandscheibenrei-
zung, Stress oder eine Blockade 
der Wirbelgelenke können zur 
Verspannung der Lendenmus-
kulatur führen. Das reizt dort 
die Nervenfasern und entzün-
det sie. Betroffene möchten 
dann nur noch liegen. Doch 
Schonung ist jetzt falsch. Man 
sollte sich möglichst viel bewe-
gen, selbst wenn es wehtut. 
Leichte Übungen wie das Vor- 
und Zurückkippen des Beckens 

im Sitzen helfen. Zum Arzt ge-
hen sollte man, wenn der He-
xenschuss länger als sechs Wo-
chen besteht. Dieser wird dann 
z. B. Massagen, Krankengymnas-
tik, bei heftigen Beschwerden 
auch Schmerzmittel empfehlen. 
Da nur bei zehn bis 20 Prozent 
der Patienten strukturelle Ver-
änderungen in der Wirbelsäule 
festgestellt werden können, soll-
te er zusammen mit dem Pati-
enten emotionale, soziale und 
verhaltensbedingte Aspekte wie 
Stress, Depression, Belastungen 
am Arbeitsplatz oder Bezie-
hungsprobleme besprechen. 

Über Rückenschmerzen kla-
gen rund 75 Prozent mei-

ner Patienten. Viele von ihnen 
haben einen Hexenschuss. The-
rapieziel ist die Schmerzbe-
kämpfung, um wieder beweg-
lich zu werden. Aus Sicht der Na-
turheilkunde hilft die Homöo-
siniatrie, bei der eine Mixtur aus 
schmerzstillender, muskelent-
krampfender, vor allem homöo-
pathischer Stoffe in Akupunk-
turpunkte gespritzt werden. 

Die kombinierte Wirkung von 
Akupunktur und Homöopathie 
potenziert sich und bekämpft 
den Schmerz. Für einen verstärk-

ten Effekt führe ich davor eine 
Schröpftherapie im Bereich der 
Wirbelsäulenmuskulatur durch. 
Danach klebe ich ein Kinesio-
Tape auf. Als Sofortmaßnahme 
für zu Hause rate ich zu einer 
Stufenbettlagerung, bei der das 
Hochlagern und rechtwinklige 
Beugen der Beine in Hüfte und 
Knie Entlastung für den unte-
ren Rücken bringt. Wärme durch 
Heiz- und Kirschkernkissen oder 
eine Rotlichtlampe entspannt 
die Muskeln zusätzlich. 

SCHULMEDIZIN NATURHEILKUNDE

Dr. Wido Hartmann
Orthopäde aus Osterholz-Scharmbeck

Dr. Friedhelm Kuhlmann
Orthopäde und Naturmediziner aus Köln

„Ruhe und Schonung sind 
jetzt ganz falsch“

„Sehr gut ist eine Kombi aus 
Homöopathie und Akupunktur“

Diese Woche erfahren Sie, welche Therapien ein Orthopäde und ein  
naturheilkundlich arbeitender Arzt beim Rückenleiden erfolgreich einsetzen

Nächste Woche:  
Hilfe bei Borreliose


