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Interview .

Das Kreuz mit dem Kreuz

Liebe Leserin, lieber Leser,

Sie haben ,Riicken*? Keine Sorge, damit sind Sie —
leider — in guter Geselischaft. Die Patientenzahlen
in den Krankenhausem unserer Stadt sind alarmie-
rend: Circa jéder zweite Hamburger hat im Laufe
seines Lebens mit Riickenproblemen zu kémpfen,
das Volksleiden verursacht in Deutschiand die
meisten Fehitage im Job.

Und auch bei uns im Biiro ist das Gestohne groB.
Redakteur Jens braucht mittlerweile einen ,Steh-
schreibtisch®, unsere Reinigungsfee Rosalie ist seit
zehn Tagen krankgeschrieben — der allseits bekann»
te Hexenschuss hat zugeschiagen.

Die erste gute Nachricht: Sie kénnen efwas dagegen
tun. Die zweite: Es ist wirklich einfach. Aber die
wenigsten von uns machen es. Ein Beispiel: Jeden
Morgen, wenn ich ins Bliro komme, rennt sich
schon die Spreu vom Weizen. Rechts stehen Kolle-
gen und warten auf einen der zwei Fahrstiihle, links
biegen einige (natiirlich nur aus der Medizinredak- :
Inferview:

tion!) ins Treppenhaus ab, um in die dritte Etage des
Gesundheitsressoris zu gelangen. Drei Viertel der Chiropraktor Efe
Kollegen — also die meisten — stehen vor den Fahr- Gokpinar (44) mit

stiihlen. Warum Sie auf keinen Fall nicht zur Truppe
vor den Aufziigen gehtren sollten, erzéhlen lhnen
unsere Riickensxperten Felix und Fenja auf

den Seiten 4 und 5.

Praxis in Uhlenhorst

Und falls Sie schon zur Gruppe der Patienten ge-
horen sollten, kommt hier die dritte gute Nachricht:
Es ist nie zu spat, um den Schalter umzulegen! Von
Physiotherapie, Riickengymnastik und Chiroprakiik
{iber Osteopathie bis hin zu Reizstromraining reicht
das vielfaltige Angebot unserer Stadt. Nutzen Sie
es und bringen Sie Bewegung in Ihr Leben! In der
ersten Ausgabe zeigen wir hnen auf Seite 4,

wie Sie Ihren Riicken in nur fiinf Minuten taglich
durch gezielte Ubungen fit fiir den Alftag machen —
und was Chiroprakiik bringt (Seite 3).

,MOPO Gesundes Hamburg* widmet sich nicht
ohne Grund in der-ersten Ausgabe diesem Thema:
denn mit einem starken Riicken gehen Sie
wortwortlich leichten FuBes durchs
Leben — und durch Hamburg!
Viglleicht ja sogar im Partnerlook
mit Joey Kelly — mit einer

neuen Sportuhr von fitbit am
Handgelenk, die wir auf Seite

7 verlosen? Ich drlicke thnen

die Daumen!

Viel Vergniigen mit unserer

ersten Ausgabe — die Sie
{ibrigens nattirlich auch digital
mitsamt anschaulichen Videos auf

wwiv.mopo.de finden.

Herzlichst

Charlotte Karlinder g
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Sanfte Hilfe fur
den Riicken

Chiropraktor Efe Gokpinar ist sich sicher:
Mit dieser Therapie haben dle Schmerzen
keine Chance!

Herr Gokpinar, kann ein
Chiropraktor bei Riickenschmerzen
wirksam helfen?

Allerdings! Diese Volkskrankheit ist das
Spezialgebiet der Chiropraktoren. Wir
korrigieren mit sanftem Druck Fehl-
stellungen an der Wirbelsaule, die zu
schadlicher Korperhaltung, Muskelver-
spannungen und Schmerzen fahren. Oft
spiren meine Patienten sofort ein ange-
nehm befreiendes Gefuhl — Anspannung
und Schmerz lassen nach.

Wie lange hélt die Besserung an?

Das Geniale an unserem Job ist: Wir be-
seitigen die Ursache, und das nur mit un-
seren Handen. Wirbel, Muskeln, Sehnen
und Bander kénnen danach wieder har -
monisch zusammenarbeiten. Hingegen
betauben Cortisonspritzen und Medika-
mente lediglich den Schmerz. Aber da die
Fehlstellung bleibt, ist es nur eine Frage
der Zeit, bis die Beschwerden wieder akut
auftreten. Sie mussen sich vorstellen,
dass schon ein leicht verschobener Wir -
bel die ganze Ruckenarchitektur durch-
einander bringt. Das ist wie bei einem
Dominoeffekt, mit Belastungen tberall.

Schulter..

Aber beim Bandscheibenvorf
miissen Sie kapitulieren. Ode

Keineswegs! Wir konnen natdrli
Vorfall selbst nicht beseitigen. A
richtige Justierung der Wirbel nir
Spannung aus der umgebender
kulatur und dem umgebenden ¢
Die kranke Bandscheibe wird nicl
zusammengepresst. Der so schm
Druck auf die Nerven lasst ebenfal
Der Korper kann sich nun selbst
Oft bin ich fur Patienten quasi di
Hoffnung, nachdem sie zuvor sc
etlichen Facharzten waren. Rund ¢
zent aller Bandscheibenvorfélle b
nicht operiert zu werden. Den all
ten meiner Patienten mit Bandsc
vorfall kann ich wirksam helfen ur
eine OP ersparen.

Chiropraktik soll selbst bei
Bauchkolik und Tinnitus hel
Wie kann das sein?

Fraglos sind die Klassiker fur dies
Heilmethode Behandlungen am Bew
apparat wie etwa Rucken- und !
beschwerden, aber auch Schme
Ellenbogen, Hufte un

Riickenfit: kleine Ubungen fiir zwischendurch

HMuskulatur stirken '




Anéeigen-Sonderveréﬁent{ichung

~ Chiropraktoren konnen
an der Wirbelsaule sogar

qualende Bauchkefiken
eriolgreich behandeln

Zum Beispiel konnen aber auch Blocka-
den an der Halswirbelsdule Druck auf
die dortigen. Nerven und GefaRe austiben.
Das kann die Durchblutung von Gehirn,
Augen und Ohren verschlechtern, so-
mit Migrane, Sehprobleme, Tinnitus und
Schwindel verursachen. Bei Blockaden im
Ruckenbereich kénnen Verdauungspro-
bleme und Bauchbeschwerden die Folge
sein. Sehr oft kann ich mit Chiropraktik
Babys von ihren Koliken erlosen. Ich habe
unter meinen Patienten Neugeborene wie
auch 90-Jahrige, Buroangestellte ebenso
wie Leistungssportler.

Ist es nicht auch riskant, am Riicken -

~erumzuexperimentieren? .

Das hat nichts mit ,herumexperimen-
tieren” zu tun, denn richtig angewendet ist
das Verfahren sogar besonders risikoarm.
Es vermeidet zudem Nebenwirkungen,
wie sie bei medikamentoser Therapie oder
OPs auftreten konnen. Chiropraktoren
renken auch nichts ein, sie tben nur sanf-
ten Druck mit ihren Handen aus und jus-
tieren so durch kurze und schnelle Impulse
gezielt Fehlstellungen.

Wie kommt man in gute Hénde?

Sie sollten sich. tber die - Ausbildung des
Therapeuten informieren, beispielsweise

uber die Website. Wir Chiropraktoren ver-

fugen grundsatzlich und ausnahmslos alle
aufgrund einer langjahrigen Universitats--
ausbildung Uber besonders umfangreiches
Fachwissen und nicht nur Uber eine Zusatz-
ausbildung in Chiropraktik. Ich selbst habe
sechs Jahre in Danemark studiert und dort
den Master of Science in Health Science er-

langt. Seit 2003 praktiziere ich in Hamburg.

Werden die Kosten von der
Kasse iibernommen?

Das ist unterschiedlich. Wahrend die meis -
ten Privatversicherten und die gesetzlich
Versicherten mit Heilpraktikerzusatzversi-
cherung die Kosten erstattet bekommen,
gibt es daruber hinaus erst wenige Kran-
kenkassen, die die Kosten tbernehmen,

“die BKK24 beispielsweise. Dabei wirrde es

sich fur alle lohnen. Eine aktuelle Studie hat
nachgewiesen, dass Chiropraktoren in den
USA pro Jahr 370.000 Arztbesuche ein-
sparen. Die Erstbehandlung mit ausfuhrli-
chem Gespréach und grindlicher Untersu-
chung kostet 87 Euro, Folgebehandlungen
53 Euro. In leichteren Fallen kénnen schon
zwei bis drei Behandlungen ausreichen.

www.ihr-chiropraktorde -

Haufige Haltungswechsel

Fotos: Sebastian Miihlig

Heib

Buchtipp

~ ROCKEN °
| REPARATUR |

o RO, e i A

Riicken-Reparatur: Die McGill-Meth

- um Riickenschmerzen selbst zu hell

von Stuart McGill, Euro 19,99

Mit diesem Buch werden Sie zu

‘Inrem eigenen Riickendoktor. Dal

erkigrt Professor McGill zunéchst
warum Bodybuilding, Betiruhe ur
Bandscheiben-0P oft mehr schat
als niitzen. Auf Basis der neusten
wissenschaftlichen Erkenninisse
der international renommierte Ex|
wie Sie Ihr eigenes Riickenproble
richtig diagnostizieren. Dann baut
Sie Schritt filr Schritt ein Repertol
schmerzfreien Bewegungen auf,
Sie immer mehr erweitern — bis £
villig ohne Schmerzen sind. Mits

- Methode hat Professor McGill sog
- Profisportiern nach schweren Bai

scheibenvorfallen ermoglicht, wie
Hochstieistungen zu erbringen.

Riickenfitim Biiro

Die ,40-15-5“-Regel einhalte
Im Biiro sollten Sie maximal 40 N
ten sitzen, 15 Minuten stehen un¢
5 Minuten umhergehen, um gesu
heitlichen Schéden vorzubeugen.
héhenverstellbarer Schreibtisch b
die perfekte Maglichkeit, diese Re
umzuseizen und auch im Stehen

 arbeiten. Dieser ermoglicht Innen,

Ihre Wirbelsaule auch wahrend de
Stehens zu entlasten.

 Sieben Alitagstipps:
- o Nutzen Sie die Treppe statt den

Aufzug

« Telefonieren Sie im Stehen
oder Umhergehen

» Steigen Sie eine Station frilher 2
bzw. parken Sie weiter weg und
laufen Sie den Rest zu FuB

« Lassen Sie das Auto fter stehe
gehen Sie statidessen zu FuB ot
fahren Sie mit dem Fahrrad

» Machen Sie wahrend des Fernst
Sport (z.B. auf der Stelle gehen,
Dehniibungen, kleine Muskel-
kraftiibungen, Nuizung des
Heimirainers etc.)

» Downloaden Sie spannende Fit-
ness-Apps, um fiir mehr Motiva
Zu sorgen @



