OVISITE

1

SPORT AN HEIBEN TAGEN:
KREISLAUFPROBLEME UND HITZSCHLAG
VERMEIDEN

Das Sommerwetter lockt selbst weniger Trainierte

ins Freie und motiviert zu sportlicher Aktivitat. Doch
durch hohe Temperaturen und pralle Sonne drohen
Probleme wie Hitzschlag oder Kreislaufkollaps.

Nicht nur im Leistungssport kommt es bei Hitze zu
dramatischen Zusammenbriichen. Immer wieder
landen auch Freizeitsportler in der Notaufnahme, weil
sie sich Uberschatzt und Warnzeichen des Korpers
nicht ernst genommen haben.

Symptome bei Uberhitzung

Aligemeine Erschépfung, Schwindelgefiihle, Sehstd-
rungen und neurologische Ausfélle deuten darauf
hin, dass der Kérper wetterbedingt Schwierigkeiten
hat, die eigene Kerntemperatur durchgehend bei 37
Grad zu halten. Ein Gro[3teil des Blutes wird bei Hitze
von den Muskeln in die Haut verlagert, um es durch
Schwitzen, also den Verdunstungseffekt, zu kiihlen.
Wird der Korper in dieser Phase durch Sport belastet,
bendtigen auch die Muskeln viel Blut und der Blut-
druck in den Gefdflen sinkt. So muss das Herz immer
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schneller pumpen, um die lebenswichtigen Organe
ausreichend zu versorgen.

Schon bei 25 Grad kann Sport den Kérper belasten
Damit Sport hitzebedingt zum Problem wird, miissen
die Temperaturen nicht Giber 30 Grad Celsius steigen.
Bereits bei 25 Grad ist der Kérper hohen Anforde-
rungen ausgesetzt und viele Freizeitsportler machen
immer wieder die gleichen Fehler, indem sie deutliche
Warnsignale ignorieren und einfach weitermachen.

Sonnenstich oder lebensgefahrlicher Hitzschlag -
was ist der Unterschied?

Bei einem Sonnenstich liberhitzt der Kopf durch zu
starke Sonneneinstrahlung auf Kopf und Nacken, die
Hitze reizt die Hirnhdute und fliihrt zu einer Reihe
typischer Beschwerden:

- Kopfschmerzen

- Ubelkeit, Erbrechen

- Schwindel

- Fieber

- steifer Nacken, Nackenschmerzen

- Bewusstseinsstérungen

Ungleich gefahrlicher ist der sogenannte Hitzschlag
durch Uberlastung. Hier gelingt es dem Koérper nicht
mehr, sich selbst zu kihlen, die Kérpertemperatur

steigt innerhalb weniger Minuten auf bis zu 41 Grad
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und weitere, alarmierende Symptome drohen:

- Krampfe, Ldhmungen

- niedriger Blutdruck

- heifle, trockene Haut

- Fieber liber 40 Grad Celsius

- Bewusstseinsstérungen bis hin zur Bewusstlosigkeit
- beschleunigte Atmung bis hin zum Atemstillstand

- Hirnédem

- spéater auch Organversagen

Besonders tlickisch ist dabei, dass diese Symptome
auch erst einige Zeit spater auftreten kénnen, obwohl
sich die Betroffenen wahrend des Sports in der Hitze
noch wohlfiihlten. Da Laien einen lebensgefédhrlichen
Hitzschlag kaum zweifelsfrei erkennen kdnnen, sollte
bei einem entsprechenden Verdacht immer der Ret-
tungsdienst gerufen werden. Bis zum Eintreffen der
Retter sind Erste-Hilfe-Ma3nahmen wichtig.

Erste Hilfe bei Hitzschlag

- Korpertemperatur senken (Betroffene in eine kiihle,
schattige Umgebung bringen, Beine hochlagern,
Kopf leicht erhéht lagern (Schocklage))

- kihle Umschldge auf Nacken, Stirn, Beine und
Arme, Luft zufécheln

- enge Kleidung lockern

- wenn moglich Flissigkeit einflé3en

- Bewusstsein, Puls und Atmung sténdig kontrollieren

- Betroffene nicht allein lassen

- stabile Seitenlage bei Bewusstlosigkeit

- sofortige Wiederbelebung bei Atem- und Kreislauf-
stillstand

Geféhrlichen Salzverlust ausgleichen

Ein weiteres Risiko bei Sport in der Hitze ist der
Elektrolytverlust, da Natrium und Kalium vermehrt
mit dem Schweif} ausgeschieden werden. Typische
Anzeichen sind Mundtrockenheit, starker Durst, Leis-
tungsabfall und Kreislaufbeschwerden. Bei starkem
Wasserverlust kommen noch weitere Symptome wie
Muskelkrampfe, schneller Herzschlag und Ubelkeit
dazu. Abhilfe schaffen Abkiihlung und das Trinken
spezieller Elektrolytgetranke. Sie enthalten die Nahr-
stoffe und Mineralien, die Sportler wahrend und nach
einem intensiven Training bendtigen.
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Sport bei Hitze mit Vorerkrankungen besonders
geféhrlich

Bei gleicher sportlicher Intensitat liegt der Puls in der
Sommerhitze um 15 bis 20 Schldge pro Minute hdher
als normal, selbst bei gesunden und gut trainierten
Sportlern. Fiir weniger trainierte Freizeitsportler

und Menschen mit Vorerkrankungen des Herz-Kreis-
lauf-Systems ist die Belastung umso problematischer.
Sie sollten die Intensitat ihres Trainings daher wah-
rend Hitzeperioden reduzieren. Das gilt insbesondere
flir altere Menschen, denn ihre Gefafie sind meist
weniger elastisch und ihr Korper kann deshalb Warme
schlechter abgeben. Uberanstrengung und Fliissig-
keitsmangel verdicken das Blut, Venen und Arterien
drohen zu verstopfen, was im schlimmsten Fall zu
einem Schlaganfall oder Herzinfarkt fiihren kann. Vor
allem &ltere Menschen sollten sich deshalb in der
Sommerhitze eher fiir einen Spaziergang durch den
Wald als fiir eine Joggingrunde in der Stadt entschei-
den.

Sechs Faustregeln fiir das Training bei Hitze

Grundsatzlich sollte man es wahrend der heiflen Tage

sportlich etwas ruhiger angehen:

- Passen Sie das Training den Temperaturen an.

- Trainieren Sie im Schatten.

- Trinken Sie viel, aber nicht zu viel.

- Horen Sie auf lhren Kérper.

- Behalten Sie dank Kopfbedeckung einen kiihlen
Kopf.

- Gehen Sie nicht direkt nach dem Sport unter die
eiskalte Dusche, das belastet den Kreislauf zusatz-
lich.

EXPERTIN UND EXPERTE ZUM THEMA:

Dr. Malte Issleib Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf
Oberarzt der Klinik und Poliklinik fiir Anasthesiologie
Zentrum fiir Andsthesiologie und Intensivmedizin

Neues Klinikum (010) Martinistrafe 52 20246 Hamburg

Dr. Caroline Werkmeister Universitatsklinikum Hamburg-
Eppendorf Fachérztin fiir Orthopadie und Unfallchirurgie und
Arztliche Leiterin UKE Athleticum Ambulanzzentrum des UKE
GmbH Martinistrafle 52 20251 Hamburg
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SCHWARZER HAUTKREBS:
SYMPTOME, BEHANDLUNG UND
FRUHERKENNUNG

Das maligne Melanom ist der gefdhrlichste Hautkrebs.
Anhand seiner Symptome rechtzeitig entdeckt, hat
der schwarze Hautkrebs gute Chancen auf Heilung.
Auch im fortgeschrittenen Stadium werden die Be-
handlungen erfolgreicher.

Etwa jeder 50. Mensch in Deutschland erkrankt im
Laufe seines Lebens an einem malignen Melanom.
Expertinnen und Experten gehen davon aus, dass sich
die Zahl weiter erhéhen wird und auch vermehrt junge
Menschen erkranken. Bei Hautkrebs wird zwischen
der hellen und schwarzen Form unterschieden. Der
schwarze Hautkrebs (malignes Melanom) ist beson-
ders gefahrlich, weil er sich bereits frith im Kérper
ausbreitet.

Was ist ein malignes Melanom?

Das maligne Melanom ist ein bdsartiger Hauttumor,
der aus den Pigmentzellen (Melanozyten) der obersten
Hautschicht entsteht. Dabei kann er sich entweder
aus einem bestehenden Leberfleck entwickeln oder
aber sich auch spontan auf gesunder Haut bilden.
Melanome kdnnen an jeder Stelle des Kbérpers entste-
hen - auch an den Augen, zwischen den Zehen oder
im Genitalbereich, also auch an Stellen, wo die Sonne
gar nicht hingelangt. Im Alter zwischen 45 und 60 Jah-
ren tritt der schwarze Hautkrebs am hédufigsten auf.

ABCDE-Regel: Welche Symptome hat der schwarze
Hautkrebs?

Je frither der schwarze Hautkrebs entdeckt wird, umso
besser sind die Heilungschancen. Deshalb sollte man
seine Haut selbst gut beobachten und auffallige
Stellen, sich verdndernde Leberflecke oder nicht
heilen wollende Pickel rasch einer Arztin oder einem
Arzt vorstellen. Bei auffélligen Leberflecken kann

die sogenannte ABCDE-Regel fiir eine erste eigene
Einschéatzung helfen:

Asymmetrie: ungleichmafige, asymmetrische Form.
Ein neuer dunkler Hautfleck ist ungleichmafig ge-
formt, also nicht gleichmé&pig rund, oval oder Ianglich.
Auferdem ist es moglich, dass sich die Form eines
bereits vorhandenen Hautflecks verdndert hat.
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Begrenzung: verwaschene, gezackte oder unebene
und raue Rander. Ein dunkler Hautfleck hat verwischte
Konturen oder wachst ausgefranst in den gesunden
Hautbereich.

Colorierung: unterschiedliche Farbungen, hellere
und dunklere Bereiche in einem Pigmentmal. Achten
Sie auf einen Fleck, der nicht gleichmaflig gefarbt,
sondern mit Rosa, Grau oder schwarzen Punkten
vermischt ist. Er weist auf ein malignes Melanom hin
und sollte grundsatzlich arztlich untersucht werden.
Dasselbe gilt fiir krustige Auflagen.

Durchmesser: Der Durchmesser ist an der breitesten
Stelle grofer als fiinf Millimeter. Pigmentmale, die
gréfer als fiinf Millimeter im Durchmesser sind oder
eine Halbkugelform haben, sollten kontrolliert werden.
Achtung: Es gibt auch Melanome, die kleiner als fiinf
Millimeter sind.

Erhabenheit: Wenn ein Leberfleck mehr als einen
Millimeter iber das Hautniveau hinausragt und seine
Oberflache rau oder schuppend ist, kann dies eben-
falls ein Zeichen von Hautkrebs sein. (Quelle: Deut-
sche Krebsgesellschaft)

Entwicklung: Das E steht auch fiir das wichtige Krite-
rium der Entwicklung. Verandert sich ein Pigment-
fleck, wachst, wird unregelmaRig, juckt oder blutet
sogar, sollte das &rztlich untersucht werden. (Quelle
Hamburger Krebsgesellschaft)

Bei der Erkennung von verdachtigen Pigmenten hilft
auferdem die ,Hassliches-Entlein-Regel", englisch:
Ugly Duckling Methode. Ein dunkler Fleck der irgend-
wie anders aussieht als alle anderen Hautmale sollte
kontrolliert werden.

Behandlung: Im Anfangsstadium Heilung durch OP
Bei Nichtbehandlung verlauft die Erkrankung poten-
ziell tédlich. Auf der oberen Hautschicht ist ein
Melanom noch ungeféhrlich - doch sobald es beginnt
in die Tiefe, in die Lederhaut, zu wachsen, kénnen
sich Krebszellen ablésen. Die Gefahr: Die Tumorzellen
kénnen sich tiber das Blut im Kdrper verteilen, es
bilden sich Metastasen und damit verschlechtern sich
die Heilungschancen. Die Krebszellen kénnen alle
Organe im Korper befallen. Besonders gefiirchtet sind
Hirnmetastasen.

Wird der Krebs rechtzeitig entdeckt, wird dieser
operativ entfernt. Hat der Krebs noch nicht gestreut,
gelten Betroffene nach der Operation als geheilt. Dies
ist bei etwa zwei Drittel der Betroffenen der Fall.

FERNSEHEN



Wenn sich der Krebs nachweislich bereits im Korper
ausgebreitet hat und die komplette Entfernung der
Metastasen nicht moéglich ist, ist die Behandlung
deutlich aufwendiger. Wahrend vor ein paar Jahren
bei einem fortgeschrittenen Krebs eine sehr geringe
Lebenserwartung zu erwarten war, hat dies die
Immuntherapie grundlegend geandert. Sie gehort
neben Operation, Bestrahlung und medikamentdsen
Therapien zu den etablierten Behandlungsformen.
Laut Krebsinformationsdienst spricht die Therapie bei
einem Viertel bis einem Drittel der Betroffenen an.

Immuntherapie erhéht Lebenserwartung

Weil Krebszellen sich standig verandern, wird das
Immunsystem nicht auf die bésen Zellen aufmerksam
und bleibt untatig. Der Krebs kann sich so unerkannt
ausbreiten. Dabei spielen sogenannte Checkpoint-
Signale der Krebszellen eine entscheidende Rolle. Sie
beeinflussen die Immunreaktion des Korpers. Hier
greift nun die Immuntherapie ein: Es werden soge-
nannte Immuncheckpoint-Inhibitoren genutzt. Sie
blockieren mithilfe von Antikérpern die Signale der
Krebszellen. Jetzt kann die kdrpereigene Abwehr den
Kampf gegen die Krebszellen aufnehmen und diese
unschadlich machen - das Immunsystem wird wieder
aufgeweckt. So ist auch im fortgeschrittenen Stadium
eine Heilung moglich.

Laut einer Studie hat sich eine Kombination zweier
Immuncheckpoint-Inhibitoren (PD1-Blocker und CTLA-
4-Blocker) als besonders wirksam herausgestellt. Da-
bei profitieren auch junge Patientinnen und Patienten
nach neuesten Erkenntnissen von der Immuntherapie.
Es kann aber zu starken Nebenwirkungen durch eine
heftige Immunabwehr kommen. Hautausschlage,
Durchfall oder auch Verdanderungen der Leber sind
typische Nebenwirkungen.

Vorbeugung: Risikofaktor ist die UV-Strahlung

Auch wenn die Behandlungsmdoglichkeiten stetig bes-
ser werden, bleibt die Pravention von Hautkrebs sehr
wichtig. Wichtigster Risikofaktor ist die UV-Strahlung.
Schon eine minimale Strahlung kann ausreichen, um
Melanome entstehen zu lassen. Vor allem eine starke
Sonnenbestrahlung im Kindes- und Jugendalter
spielt dabei eine Rolle. Denn so entstehen vermehrt
Pigmentmale. Daher sollte man Sonne meiden, egal
welches Hautkrebsrisiko man trégt. Das Bundesamt
flir Strahlenschutz hat Tipps zusammengestellt. Auch
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der Sonnenstudio-Besuch steigert das Hautkrebs-
risiko - einmal im Monat lber ein Jahr bedeutet laut
Deutscher Krebsgesellschaft eine Erh6hung von min-
destens 75 Prozent.

Wer tragt ein erhéhtes Hautkrebs-Risiko?

Laut einer australischen Studie besitzen Menschen

mit dunklerem Hauttyp, braunen Haaren und Augen,

wenigen Leberflecken, in deren Familie es nie Haut-

krebs gab, ein geringes Risiko. Die Gefahr steigt mit

der Anzahl der Leberflecken. Die Deutsche Krebsge-

sellschaft macht folgende Angaben:

Ein erhdhtes Hautkrebs-Risiko besteht

- bei iiber 100 kleinen Leberflecken

- bei mindestens fiinf grofen, untypisch aussehenden
Leberflecken und 50 oder mehr normal aussehende
Leberflecken

- bei mindestens fiinf untypisch aussehenden Leber-
flecken aus Familien mit gehauft auftretendem
malignen Melanom

- bei einem malignen Melanom in der eigenen Vor-
geschichte

Auch die genetische Veranlagung spielt wohl eine
Rolle. Kommen mehrere individuelle Risikofaktoren
zusammen, erhdht sich das Risiko um das 120-Fache.
Dazu gehoren:

- heller Hauttyp

- rotliche oder blonde Haare

- Neigung zu Sommersprossen

- Neigung zu Sonnenbrandflecken

- Angehorige mit malignem Melanom

Hautkrebs erkennen: Ab 35 Jahren Anspruch auf
Screening

Die gesetzlichen Krankenkassen bezahlen ab dem
35. Lebensjahr alle zwei Jahre eine Vorsorgeunter-
suchung mit dem Auflichtmikroskop (Dermatoskop).
Manche Krankenkassen bezahlen die Friiherkennung
auch vor dem 35. Lebensjahr oder jahrlich - statt alle
zwei Jahre. Es lohnt sich also, bei den Krankenkassen
nachzufragen.

Regelméafige digitale Dermatoskopie bei Personen
mit erhéhtem Risiko

Vor allem bei Personen mit einem hohen Risiko ist es
oft sehr schwierig, Melanome friihzeitig und zuverléssig
zu erkennen, da diese bei ihnen haufiger entstehen.
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Sie sollten daher laut Expertinnen und Experten min-
destens einmal pro Jahr kontrolliert werden - am
besten mittels digitaler Dermatoskopie. Dabei werden
Betroffene mit einem Ganzkdrperscanner abfoto-
grafiert. Diese Fotos werden gespeichert und eine
Software markiert Veranderungen zu fritheren Auf-
nahmen. Pigmentmale, die sich verandert haben, sind
verdachtig.

Anhand dieser Verlaufskontrolle kann die Arztin oder
der Arzt leichter neu auftretende oder wachsende
Male und Leberflecken entdecken - und bdsartige Ver-
anderungen friiher erkennen. Doch die digitale Unter-
suchung wird nicht von den gesetzlichen Krankenkas-
sen bezahlt. Die Kosten kénnen je nach Aufwand und
Zahl der Leberflecken weit (iber 100 Euro betragen.

Kiinstliche Intelligenz verbessert die Friiherkennung
AufRerdem wird fiir die Untersuchung der Haut
zunehmend auch Kinstliche Intelligenz eingesetzt.
KI-Programme wurden mit einer riesigen Anzahl von
Bildern und Diagnosen gefiittert und lernen Zusam-
menhdnge zu erkennen, die ein Mensch nicht sehen
wiirde. So kann die Software anhand von Fotos einen
Wert errechnen, der angibt, mit welcher Wahrschein-
lichkeit es sich bei dem Leberfleck um Krebs handelt.
In der Kombination mit erfahrenen Hautarztinnen und
Hautarzten kann die Fritherkennung und Verlaufskont-
rolle weiter verbessert werden.

Hautkrebsscreening wird noch wenig genutzt
Deutschland ist das einzige Land, das bisher ein Haut-
krebsscreening eingefiihrt hat. Doch nicht einmal ein
Drittel der Menschen, die Anspruch auf eine Vorsorge-
untersuchung haben, nutzt diese auch. Viele wissen
gar nicht, dass ihnen diese Kassenleistung zusteht.
Dazu kommt, dass es in vielen Regionen nicht genug
Hautdrztinnen und Hautdrzte gibt.

Ob das Screening die Gesamtzahl der todlichen
Erkrankungen senkt, ist wissenschaftlich allerdings
auch nicht bewiesen. Dabei kdnnte auch eine Rolle
spielen, dass die Qualitat der Untersuchung und
Beratung noch verbessert werden sollte: zu oft wird
die Untersuchung der Genitalregion vernachlassigt
und die Teilnehmenden werden nur selten zur
regelmafigen Selbstuntersuchung aufgefordert.

Fir jede einzelne Person aber, bei der ein Melanom
frihzeitig entdeckt wird, hat sich die Moglichkeit des
Screenings gelohnt.
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EXPERTIN UND EXPERTEN ZUM THEMA:

Dr. Peter Mohr Elbe Kliniken Stade - Buxtehude GmbH
Hautkrebszentrum Am Krankenhaus 1 21614 Buxtehude
Dr. med. Stine Lutze Universitdtsmedizin Greifswald
Geschaftsfiihrende Oberarztin Klinik und Poliklinik fiir
Hautkrankheiten Sauerbruchstrafe 17475 Greifswald

Dr. med. Andreas Arnold Universitatsmedizin Greifswald
Leitender Oberarzt Klinik und Poliklinik fiir Hautkrankheiten
Sauerbruchstrafle 17475 Greifswald

Reinhard Sabel Hautarzt, Allergologe Seestrafie 4

17429 Bansin
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STURZPROPHYLAXE:
GEFAHRLICHE STURZE IM ALTER VERMEIDEN

Altere Menschen stiirzen hiufig durch Schwindel,
Gangunsicherheit oder die Nebenwirkungen von Me-
dikamenten. Dazu kommen Gleichgewichtsprobleme
und eine verminderte Reaktionsfahigkeit. Ubungen
kénnen helfen.

Etwa ein Drittel aller Giber 65-jahrigen Senioren, die
noch im eigenen Haushalt leben, stiirzt mindestens
einmal pro Jahr. In der Altersgruppe der (iber 90-Jah-
rigen ist es mehr als die Hélfte. Die jahrliche Sturz-
quote von Personen in Heimen liegt deutlich tber
der von Menschen, die zu Hause leben. Frauen sind
haufiger betroffen als Manner.

Risikofaktoren fiir Stiirze

Der wichtigste Risikofaktor ist das fortschreitende
Alter: Gehirn und Nerven altern, es kommt leichter zu
Gleichgewichtsstorungen, Kraft und Koordination
lassen nach, Schwerhdrigkeit und vor allem eine
zunehmende Sehschwéche erschweren die Orientie-
rung. Zum Beispiel wird auch der Tastsinn in Beinen
und FiiRen schlechter: Das Gehirn weif3 darum nicht
mehr, ob man geradesteht oder schon schief. Es gibt
dann den Beinen nicht den richtigen Befehl, um gera-
de zu stehen - daher steigt die Sturzgefahr.

Hinzu kommen Nebenwirkungen von Medikamenten.
Vor allem Blutdruck-, Schmerz- und Beruhigungsmittel,
aber auch Antidepressiva, Prostatamedikamente.
Antidiabetika konnen auch den Gleichgewichtssinn
beeinflussen. Aufiere Sturzursachen kommen hinzu:
Werden Stolperfallen im Haushalt wie lose Teppiche,
fehlende Handldufe, Elektro- und Telefonkabel sowie
schlechte Beleuchtung erkannt und beseitigt, senkt
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das bei dlteren Menschen mit Sehschwéache die Sturz-
gefahr erheblich.

Personliches Sturzrisiko testen

Wie grofd die personliche Sturzgefahr ist, konnen

einfache Tests klaren. Zur Risikogruppe gehoéren

Menschen, die

- fiir eine Strecke von zehn Metern ldnger als zehn
Sekunden bendtigen.

- nichtlénger als fiinf Sekunden auf einem Bein
stehen kdnnen.

- nichtinnerhalb von 11 Sekunden fiinf Mal aufste-
hen und sich wieder setzen kénnen.

Mégliche Folgen von Stiirzen: Hirnverletzungen und
Knochenbriiche

Altere Menschen neigen bei Stiirzen aufgrund vermin-
derter Reaktionsfahigkeit dazu, ungebremst nach vorn
auf den Kopf zu fallen. Dabei erleiden sie haufig Hirn-
verletzungen, denn im hdheren Alter sitzt das Gehirn
lockerer. Es hat mehr Platz im Schédel, die Gefa[le
sind dinner und nicht mehr so elastisch. So kommt
es leicht zu Blutungen zwischen Gehirn und Hirnhaut.
Zudem nehmen dltere Patienten oft Blutverdiinner
ein, die die Blutungsgefahr erhdhen. Wer nach einem
Sturz auf den Kopf bewusstlos war, sollte immer zum
Arzt gehen, um eine Hirnblutung auszuschliefRen.
Typische Symptome einer Hirnblutung sind Sprach-
stérungen, halbseitige Lihmungen und Bewusstsein-
striibungen. Eine akute Hirnblutung ist lebensgefdhr-
lich und muss schnellstmdglich operiert werden, um
das Blut abzusaugen. Es gibt aber auch chronische
Hirnblutungen, die eher Kopfschmerzen oder Verwirrt-
heit auslésen und bis zu zw6If Wochen nach einem
Sturz auftreten kénnen.

Bei Stiirzen auf die Seite kommt es haufig zu Briichen
der Oberschenkel- oder Beckenknochen. Seltener,
aber genauso schmerzhaft, sind Steif3beinbriiche
oder -prellungen beim Sturz auf das Gesafl. Beim
reflexhaften Versuch, den Sturz abzufangen, kénnen
auch Handgelenksbriiche entstehen.

Angst vor Sturz schrankt Lebensqualitdt ein

Stiirze und daraus folgende Verletzungen beeinflussen
die Lebensqualitat deutlich. Viele Betroffene sind
dauerhaft in ihrer Mobilitat eingeschrankt und auf
Hilfe angewiesen. Wer einmal gestiirzt ist, hat ein
erhebliches Risiko fiir einen erneuten Sturz. Bereits
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die Sturzangst kann die Lebensqualitat und Selbst-
standigkeit erheblich einschranken. Es entsteht ein
Teufelskreis: Aus Angst wird die kdrperliche Aktivitat
reduziert, das fiihrt zum Abbau von Muskulatur - das
Risiko fiir Stiirze steigt.

Sturzprophylaxe: Stiirze verhindern

Damit der Kdérper nicht so stark abbaut, muss er ge-

fordert werden. Probleme mit den Nerven lassen sich

durch Ubungen verringern. AuRerdem ist Muskeltrai-

ning wichtig, da sich im Alter die Muskeln schneller

abbauen und die sogenannte Schnellkraft verloren

geht. Fur das Training gibt es kein Limit. Eine Studie

belegt, dass auch bei 90-Jahrigen ein Krafttraining

zum Muskelaufbau fithren kann.

Als Sturzprophylaxe empfehlen Experten alteren Men-

schen mehrere Maflnahmen:

- Koordination, Kraft und Reaktionsgeschwindigkeit
trainieren

- Gehen auf unterschiedlichen Untergriinden
trainieren

- den Haushalt von Fachleuten auf Stolperfallen
liberprifen lassen

- mit dem Arzt klaren, ob Medikamente die Sturz-
gefahr erhéhen

- Sehhilfen regelmafig vom Augenarzt iiberpriifen
lassen

- Hiftprotektoren, rutschfeste Schuhe und Socken
tragen

Ist es bereits zu einem schweren Sturz gekommen,
fehlt vielen Betroffenen der Mut, sich wieder allein zu
bewegen und zu versorgen. Sie fiirchten, nach einem
erneuten Sturz nicht wieder aufstehen zu kénnen.
Doch das ldsst sich mit professioneller Anleitung trai-
nieren. Dabei kommt es nicht nur auf die kdrperliche
Kraft, sondern vor allem auf den Willen und das Wissen
an, wie man schnell wieder auf die Beine kommt und
welche Hilfsmittel dafiir benétigt werden.

EXPERTEN ZUM THEMA:

Dr. Christian Sturm Medizinische Hochschule Hannover
Oberarzt Klinik fiir Rehabilitationsmedizin
Carl-Neuberg-Strafle 1 30625 Hannover

Dr. Martin Willkomm Rotes Kreuz Krankenhaus Liibeck
Chefarzt Innere Medizin, Physikalische und Rehabilitative
Medizin und Klinische Geriatrie Marlistrafle 10

23566 Liibeck (0451) 98902 474
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Priv.-Doz. Dr. Olaf Krause Diakovere Henriettenstift
Chefarzt Zentrum fir Medizin im Alter

Schwemannstrafle 17-19 30559 Hannover

Prof. Dr. Walter Maetzler USKH Stellv. Direktor

Klinik fiir Neurologie Universitatsklinikum Schleswig-Holstein,
Campus Kiel Arnold-Heller-Strafle 3 24105 Kiel

Prof. Dr. Karl-Dieter Heller, Herzogin-Elisabeth-Hospital
Arztlicher Direktor, Chefarzt Orthopédische Klinik

Leipziger Strafle 24 38124 Braunschweig (0531) 699 20 01

4
LOWENZAHN:
WELCHE WIRKUNG HAT DIE GESUNDE
HEILPFLANZE?

Lowenzahn ist essbar und wird als Arznei verarbeitet.
Besonders die Bitterstoffe des Wildkrauts haben eine
gesunde Wirkung. Sie lindern Verdauungsbeschwerden
und helfen beim Abnehmen. Ldwenzahn-Tee wirkt
harntreibend.

Er wachst im Garten und am Wegesrand - und ist fiir
viele Menschen lastiges Unkraut. Dabei wurde Lowen-
zahn schon in der Antike als Heilpflanze geschatzt.
Sein Name Taraxacum officinale leitet sich aus dem
Griechischen ab: ,Taraxis" bedeutet Augen-Entziin-
dung und ,akeomai" steht fiir ,ich heile“: der Augen-
heiler.

Lowenzahn unterstiitzt Leber, Galle und Nieren
Lowenzahn gehort zur Familie der Korbblitler. Er
wadchst ab Frithjahr auf Wiesen und bildet von April
bis Juni leuchtend gelbe Bliiten. Sowohl die Bliiten
als auch die gezackten Blatter sind essbar und sehr
gesund. Die Inhaltsstoffe unterstiitzen die korper-
eigenen Funktionen von Leber, Galle und Nieren.

Léwenzahn enthalt Bitterstoffe - Unterstiitzung
beim Abnehmen

Léwenzahn hilft bei Bldhungen und Véllegefiihl. Dafiir
verantwortlich sind die Bitterstoffe, die vermehrt zum
Beispiel auch in Artischocken oder Chicorée enthalten
sind. Sie regen den Gallefluss an und erleichtern so
die Fettverdauung. Wer Leber, Galle, Magen, Darm
und dem Immunsystem etwas Gutes tun will, sollte
mehrmals pro Woche Bitterstoffe zu sich nehmen.
Bitterstoffe unterstiitzen den Kdérper nicht nur dabei,
das Essen besser zu verwerten, sondern sie helfen
auch, weniger zu essen.
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Vitamin C wichtig fiir Haut und Haar

Auch Vitamin C ist im Léwenzahn reichlich vorhanden
- mehr als in Orangen. Das wasserldsliche Vitamin
zahlt zu den wichtigsten Unterstiitzern des Immun-
systems. Da der Kérper es nicht selbst produzieren
kann, muss es zugeflihrt werden. Vitamin C ist zudem
wichtig fiir eine gesunde Haut und gesunde Haare.

Kalium und Selen: Wichtige Inhaltsstoffe fiir Herz
und Schilddriise

Auch das lebenswichtige Kalium ist im Léwenzahn
enthalten. Es ist entscheidend an der Weiterleitung
von Signalen an die einzelnen Zellen beteiligt. Ein
Mangel kann beispielsweise zu Herzrhythmusstérun-
gen, Muskelschwache (Paresen) und verminderten
Reflexen fiihren. Auch Kalium ist wichtig fiir gesunde
Haut und Haare.

Ein weiterer wichtiger Inhaltsstoff im Lowenzahn ist
Selen. Es ist unter anderem Bestandteil antioxidativ
wirkender Enzyme, die gegen Zellschdadigungen durch
freie Radikale schiitzen. Auch fiir die Schilddriise
spielt Selen eine wichtige Rolle. Ein chronischer
Selenmangel kann eine Schilddriisenunterfunktion
zur Folge haben.

Positive Wirkung bei Krebs

In der Krebsforschung spielt die Wirkung des Léwen-
zahns auch eine Rolle. Eine Studie konnte zum
Beispiel die positive Wirkung bei sogenanntem triple-
negativen Brustkrebs nachweisen. Auch zu Prostata-
krebs wird geforscht.

Léwenzahn-Verzicht bei Korbbliitler-Allergie

Bei Problemen mit Niere, Leber oder Gallenwegen ist
es sinnvoll, vor der Einnahme Riicksprache mit der
Hausarztin oder dem Hausarzt zu halten. Der weifle
Saft in den Sténgeln des Léwenzahns ist nicht giftig,
kann aber allergische Reaktionen auslésen. Personen,
die auf Korbbliitler wie Ringelblume oder Kamille
allergisch reagieren, sollten auf den Verzehr von
Lowenzahn verzichten.

Lédwenzahn kurz vor der Bliite ernten

Wer Lowenzahn selber sammelt, sollte méglichst die

ersten zarten Triebe verwenden, denn sie sind milder
im Geschmack und zarter. Am stéarksten ist die Heil-

kraft, bevor die Bliite aufgeht. Die beste Tageszeit fiir
die Ernte: am spdten Vormittag an einem sonnigen
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Tag. Dann enthélt die Pflanze die meisten Wirkstoffe.
Der Léwenzahn sollte moglichst frisch verarbeitet
werden, dann ist auch der Vitamin-C-Gehalt am
hdchsten. Denn das Vitamin ist licht- und lageremp-
findlich.

Léwenzahn wird in Europa auch geziichtet und auf
Méarkten angeboten. Diese Zuchtsorten schmecken
meist weniger bitter. In der Apotheke ist Ldwenzahn
fliissig, getrocknet oder als Dragees erhéltlich.

Léwenzahn-Tee wirkt harntreibend

Die griinen Blatter eignen sich fiir Salat, Pesto oder
Suppen, schmecken aber auch gediinstet. Ihr Aroma
erinnert an Salat mit einem bitteren Nachgeschmack.
Lowenzahn-Tee ist harntreibend, regt die Nieren an.
Er liefert aber gleichzeitig Kalium, das bei vielen
anderen harntreibenden Substanzen mit ausgeschie-
den wird. Dafiir eignen sich alle Teile, Blatter, Wurzeln
und auch ein paar Bluten. Etwa zehn Blatter und drei
Wurzeln mit einem Liter heifem Wasser aufgiefien,
mindestens fiinf Minuten ziehen lassen. Die Menge an
Blattern und Wurzeln je nach Geschmack variieren.
Aus den gelben Bliten ldsst sich ein Sirup zubereiten,
der Salatsofien oder SiiRspeisen verfeinert. Die Knos-
pen kann man als Vorspeise essen und seine Wurzeln
wie Schwarzwurzeln zubereiten.

EXPERTINNEN UND EXPERTE ZUM THEMA:

Prof. Dr. Andreas Michalsen Immanuel Krankenhaus Berlin
Institut fiir Sozialmedizin, Epidemiologie und Gesundheits-
6konomie Charité - Universitatsmedizin Berlin

Chefarzt Abteilung Naturheilkunde Immanuel Krankenhaus
Berlin, Standort Berlin-Wannsee Kdnigstrafle 63 14109 Berlin
Birgit Steinke Rathaus Apotheke Bargteheide

Apothekerin Rathausstrafle 11 22941 Bargteheide

Isabel Fischer Bloggerin und zertifizierte Heilpflanzenkundlerin
Grofd Wittensee
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» Alle Texte und weitere Infos finden Sie auch im
Internet: www.ndr.de/visite

Die Redaktion erhebt keinen Anspruch auf
Vollsténdigkeit der angegebenen Adressen und
Buchhinweise.
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