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HITZE:

SO LASSEN SICH HERZ UND KREISLAUF
SCHONEN

Kreislaufversagen und Hitzschlag sind lebensgefahr-
liche Folgen von anhaltender Hitze. Bei vielen Alteren
ist das Herz-Kreislauf-System (berfordert. Betroffen
sind oft Menschen, die blutdrucksenkende Medika-
mente einnehmen.

Kaum hat der Sommer begonnen, sorgt er auch schon
fiir extreme Temperaturen, die unserer Gesundheit zu
schaffen machen. Denn der Klimawandel Idsst nicht
nur die Durchschnittstemperatur (iber das gesam-

te Jahr steigen. Auch die Tage mit extremer Hitze
nehmen zu - und die erreichten Temperaturen. Uber
die Jahre stieg auch die Zahl der Hitzetoten deutlich:
Waren es 2003 etwa 7.000, forderte die Hitze im Jahr
2018 schon mehr als 20.000 Todesopfer.

Laut dem Fachmagazin ,The Lancet” nimmt Deutsch-
land damit weltweit einen traurigen Spitzenplatz

ein, nur in China und Indien fordert der Klimawandel
hitzebedingt mehr Menschenleben. Bei vielen Alteren
funktionieren die kérpereigenen Kithlsysteme nicht
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mehr so gut und wer dann nicht sténdig trinkt, droht
buchstablich auszutrocknen. Doch auch Gesunde kon-
nen durch anhaltend hohe Temperaturen berlastet
werden. Kreislaufversagen, Herzrhythmusstérungen
und Atemnot sind dramatische Folgen, die immer
wieder notfallmapig zu Krankenhauseinweisungen
fiihren. Betroffen oft Menschen, die bereits an Herz-
oder Atemwegserkrankungen leiden oder bestimmte
Medikamente einnehmen, die das Risiko fiir eine
Hitzeerkrankung erhdhen.

Koérpereigene Kiihlsysteme: Starkere Durchblutung
Hohe AufRentemperaturen fordern die kérpereigenen
Kiihlsysteme. Der Kérper muss das Zuviel an Warme,
das aus der Umgebung auf ihn einwirkt, wieder
abgeben. Daflir wird die Haut an Armen und Beinen
vermehrt durchblutet, die Venen hier weiten sich.
Blut, dass dicht unter der Oberflache entlang flieft,
kann Uber die Haut Warme abgeben. Das kiihlt den
Kérper ab. Doch durch die weit gestellten Adern in
Armen und Beinen sinkt der Blutdruck ab, das Herz
muss mehr leisten.

Schwitzen ist die zweite lebensnotwendige Reaktion
des Korpers auf steigende Temperaturen. Wie prak-
tisch, dass die Haut schon gut durchblutet ist: Flissig-
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keitszufuhr fiir die insgesamt zwei bis drei Millionen
Schweifdriisen, die iber den ganzen Kdrper verteilt
sind. Sie sondern bei Bedarf ein Sekret aus Wasser,
Salzen, Aminosauren und Harnstoff ab. Auf der Hauto-
berflache verdunstet die Fliissigkeit und entzieht der
Haut Warme, die Korpertemperatur sinkt. Die kdrper-
eigene Klimaanlage braucht viel Energie, zusétzliche
kérperliche Anstrengungen kdnnen an heiflen Tagen
schnell zu Uberlastung fiihren.

Sonderfall Sonnenstich betrifft den Kopf

Der Sonnenstich ist ein Sonderfall unter den sommer-
lichen Notféllen. Er tritt haufig auf bei Open-Air-Ver-
anstaltungen mit wenig Schatten wie bei Sportfesten,
Konzerten, Paraden und betrifft streng genommen
erstmal nur den Kopf. Wenn Sonnenstrahlen auf den
ungeschiitzten Kopf treffen, kénnen sie die empfind-
lichen Hirnhdute reizen, die direkt unter dem diinnen
Schadelknochen liegen.

Oft ist der Kopf hochrot und sehr warm, der restliche
Kérper eher normal temperiert. Symptome wie
Schwindel, Kopfschmerzen und Erbrechen kdnnen
auch erst nach dem Aufenthalt im Freien auftreten
zum Beispiel am Abend. Von Nackensteifigkeit spricht
man, wenn der Kopf vor Schmerz nicht nach vorne
geneigt, das Kinn nicht mehr Richtung Brust bewegt
werden kann.

Erste Hilfe:

- in den Schatten, an einen gut beliifteten kiihlen Ort
bringen

- sitzend lagern, Kopf erhdht

- den Kopf kithlen, am besten mit kalten Umschlagen

- viel trinken

- bei Nackensteifigkeit oder Verwirrtheit 112 rufen

Beim Hitzschlag kommt es zum Hitzestau im ganzen
Kérper

Ein Hitzschlag bedeutet akute Lebensgefahr, ihm geht
oft eine Hitzeerschdpfung voraus. Bei ldnger anhal-
tenden Hitzebelastung werden die krpereigenen
Kiihisysteme stark gefordert. Uber den Schweif} gehen
Flissigkeit und Mineralstoffe verloren. Das ist be-
sonders problematisch bei Menschen die kdrperlich
arbeiten missen oder bei Alteren, die ohnehin bereits
haufig Stérungen im Wasserhaushalt haben. Bereits
wenn nur zwei oder drei Prozent der Korperfliissigkeit
fehlen, sind kdrperliche und geistige Leistungsfahig-
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keit eingeschrénkt. Bei den ersten Symptomen der
Hitzeerschdpfung denken aber viele nicht unbedingt
an eine Folge der hohen Temperaturen:

- Unwohlsein

- Mattigkeit

- Aggression

- Kopfschmerzen

- allgemeine Muskelschwéche

- Midigkeit

- Durst

- Schwindel

Am Beginn, solange die Kiihlsysteme noch funktionie-
ren, ist die Haut noch rosig, warm und schweifinass.
Doch bei anhaltender Uberlastung und Austrocknung
versiegt die Schweifiproduktion. Deshalb ist die Haut
spater weniger durchblutet, blass, trocken und eher
kalt. Die Person kann sogar frosteln.

Erste Hilfe:

- in den Schatten, an einen gut bellifteten temperier-
baren Ort bringen

- Person hinlegen, Beine hoch, Haut nur kiihlen,
wenn warm

- Isotonische Getranke (,Sportlergetranke*)

- Hilfe holen: Hausarzt / Hausé&rztlicher Notdienst
116117 / Rettungsdienst

- Bei Verwirrtheit oder Schlafrigkeit: Notruf 112

Hitzschlag - Wer besonders gefdhrdet ist

Die Gefahr kdrperlicher Anstrengung bei Hitze wird
haufig unterschatzt. Die Muskeln erzeugen bei Bewe-
gung sehr viel Warme, die der Kérper mit Hilfe seiner
Kiihlsysteme nach auflen abgeben muss. Wenn aber
zwei Systeme gleichzeitig mit voller Leistung versorgt
werden wollen, das Bewegungssystem und das Kiihl-
system, kann es schnell zu einer Uberforderung von
Herz- Kreislauf und Energiereserven kommen. Direkte
Sonneneinstrahlung bei Freiluftarbeiten kann die
Gefahr eines Hitzschlags verstérken.

Doch auch Menschen, die zu Hause im Sessel sitzen,
kdnnen einen Hitzschlag erleiden, wenn es im Dach-
geschoss uber Tage zu warm ist und wéhrend der
Nachte keine Abkiihlung Erholung gibt. Das grofite
Risiko haben Altere die allein leben. Im Alter I4sst
das Durstgefiihl nach, viele trinken zu wenig, haben
schon bestehende Stérungen im Wasserhaushalt, bei
den Elektrolyten, mit der Niere. Kleinste Verschiebun-
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gen haben grofe Auswirkungen. Sie werden schnell
schwach und verwirrt, vergessen dann weiter zu
trinken, ein Teufelskreis.

Ein besonderes Risiko fiir Hitzeerkrankungen haben
auch Menschen mit verminderter Schweifibildung, wie
sie bei manchen Hauterkrankungen vorkommt. Was
wenig bekannt ist: eine ganze Reihe von Medikamen-
ten kann dazu beitragen, dass sich die Hitze staut,
manche Psychopharmaka behindern die Schweifbil-
dung. Wer solche Mittel regelmafig nehmen muss,
sollte liber diese Nebenwirkungen informiert sein.

- Antidepressiva

- Neuroleptika

- Antihistaminika

- Diuretika

- Abfiihrmittel

- Schilddriisenhormone

Blutdruck- und Diabetes-Medikamente: Dosis
anpassen

Bei Hitze vertragt nicht jeder die sonst gewohnte
Dosis von Arzneimitteln wie Blutdrucksenkern oder
Insulin. Deshalb sollten Betroffene die Einnahme nach
Absprache mit Arztin oder Arzt an die Wetterbedin-
gungen anpassen. Wichtig dabei ist, die negativen
Effekte der Hitze nicht noch durch die Behandlung zu
verstarken.

Herzrhythmusstorungen durch Mineralstoffmangel
Beim Schwitzen gehen schnell einige Liter Fliissigkeit
verloren - und damit auch Kochsalz, Kalium und Mag-
nesium. Ein Mangel der Mineralstoffe kann die Herz-
zellen so verdndern, dass vermehrt Herzrhythmus-
stérungen auftreten.

Mehr Magen-Darm-Infekte durch starkere Durch-
blutung der Haut

Bei Hitze wird die Haut starker durchblutet, dafiir
bekommen andere Organe weniger Blut ab - zum
Beispiel die Verdauungsorgane. Damit steigt die
Wahrscheinlichkeit, sich einen Magen-Darm-Infekt zu-
zuziehen. Wegen der verringerten Abwehrbereitschaft
kann die Infektion ldnger dauern als zu anderen
Jahreszeiten.

Zu heifle Temperaturen im Schlafzimmer fiihren zu
Schlafstérungen
Nachts sinkt normalerweise die Kérpertemperatur.
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Das ist eine wichtige Voraussetzung fiir eine erhol-
same Bettruhe, die der Kdrper zur Zellregeneration
benotigt. Ist es im Schlafzimmer zu heif}, kann das zu
Schlafstérungen fiihren.

Warnsignale des Kérpers beachten

Vor allem Altere, chronisch Kranke und die Eltern von
Kindern sollten an heiffen Tagen auf die folgenden
Symptome achten und rechtzeitig eine Arztin oder
einen Arzt aufsuchen:

- Ubelkeit

- Kopfschmerzen

- Erschoépfung

- geschwollene Beine

- Schwindel und andere Kreislaufprobleme

- Atemnot

Auf regelméafigen Harndrang achten

An heiflen Tagen verlieren wir bis zu zwei Liter Wasser
mehr als sonst. Und das muss unbedingt nachgefiillt
werden Bei der richtigen Trinkmenge verschétzen
sich viele. Ein untriigliches Zeichen ist der fehlende
Harndrang: Wer in der Hitze kaum zur Toilette muss,
hat zu wenig getrunken! Unbedingt auch die Farbe
des Urins beim Toilettengang priifen. Wer dagegen
aufgrund einer Herz- oder Nierenkrankheit nur eine
bestimmte Menge trinken darf, sollte dringend mit
Arzt oder Aztin besprechen, um wie viel er seine Trink-
menge jetzt erhdhen soll. Denn nur mit geniigend
Wasser kann der Korper die Hitze ausgleichen, ohne
Schaden zu nehmen.

Weitere Gesundheitsfolgen des Klimawandels

- Hautkrebs durch verstérkte Sonneneinstrahlung
- Infektionen ubertragen von Miicken und Zecken
- Allergien durch Pollen

EXPERTINNEN UND EXPERTEN ZUM THEMA:

Dr. Christine Schwill, Fachéarztin fir Innere Medizin
Markt 7 23611 Bad Schwartau

Prof. Dr. Beate, Direktorin Institut fiir Allgemeinmedizin
Universitatsklinikum KoIn AGR Kerpener Strafe 62

50937 K6In www.allgemeinmedizin.uk-koeln.de

Prof. Dr. Claudia Traidl-Hoffmann, Direktorin Institute of
Environmental Medicine Helmholtz Munich

Ingolstidter Landstrafe 1 85764 Neuherberg (089) 31 87-0
www.helmholtz-munich.de

Anne Schluck, Fachéarztin fiir Innere Medizin

Pl6ner Strafle 14 b 23701 Eutin

www.internistenplus.de
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Dr. Malte Issleib, Oberarzt Klinik und Poliklinik fiir Andsthesio-
logie Zentrum fiir Andsthesiologie und Intensivmedizin
Universitatsklinikum Hamburg-Eppendorf Martinistrafe 52
20246 Hamburg www.uke.de

WEITERE INFORMATIONEN:

Verhaltensempfehlungen des Deutschen Wetterdienstes bei
Hitze

www.dwd.de/DE/leistungen/hitzewarnung/
verhaltensempfehlungen.pdf (Link zu einem PDF-Dokument)
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CORONA-BURNOUT:

SO BEWALTIGEN MUTTER STRESS UND
DEPRESSIONEN

Mitter haben laut Studie des Instituts fiir Arbeits-
markt- und Berufsforschung wéhrend der Corona-
Pandemie deutlich mehr zusatzliche Arbeit geleistet
als die Vater. Viele Miitter leiden als Folge dessen
unter Depressionen und Burnout.

Mitter von schulpflichtigen und noch kleineren
Kindern gehdren zu den in der Pandemie am starksten
belasteten Menschen. Im ersten Lockdown waren
Kitas und Schulen wochenlang geschlossen, Kontakt
zu anderen gab es kaum. Das Familien- und Berufs-
leben spielte sich bei vielen komplett zu Hause ab:
Kinderbetreuung im Homeoffice. Diese enorme Last
kann schwere gesundheitliche Folgen haben. Inzwi-
schen berichten immer mehr Miitter ilber Depressionen
und Burnout als Folge dieser Zeit.

Symptome der Uberlastung

Griibeln und Schlafstérungen, Gefiihle der Hilfs- und
Sinnlosigkeit, Freudlosigkeit und Antriebslosigkeit:
Das kdnnen Zeichen einer Depression sein. Manche
berichten, dass sie schnell weinen, leicht aus der Fas-
sung geraten oder (iberma[lig gereizt sind, auch den
Kindern gegeniiber.

Mitter haben in der Pandemie in der Regel deutlich
mehr zuséatzliche Arbeit geleistet als die Véter. So
gaben im AXA Mental Health Report 2022 etwa 58
Prozent der Miitter an, selten bis nie neue Kraft tanken.
Jede achte Frau berichtet, sie habe keine Zeit fiir sich
selbst.
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Rolle der Stresshormone

Wahrend kurzfristiger Stress von Kérper und Psyche
in der Regel gut wieder ausgeglichen werden kann,
wird Dauerstress oft zu einem echten Problem: Der
Stress-Nerv (Sympathikus) ist standig aktiviert und
die Nebennieren schiitten die Stresshormone Adrena-
lin, Noradrenalin und Cortisol aus. Sie lassen unseren
Blutzucker, die Fettwerte und den Blutdruck steigen.
Der Dauerstress macht krank, fiihrt zu psychischen
Stdrungen bis hin zur Depression und zu korperlichen
Symptomen wie Verspannungen, Verdauungsproble-
men oder einer Immunschwéche. Atemwegs-, Muskel-
Skelett- oder Hauterkrankungen kdnnen unter
Stressbelastung hervorbrechen, Erschépfungs- und
Schmerzsyndrome gehdren zu den haufigen Folge-
erscheinungen. Dazu kommen oft eingeschrankte
Leistungsfahigkeit, Beweglichkeit, Ausdauer und
Koordination.

Rehabilitation und Pravention wahrend Mutter-Kind-
Kur

Damit es gar nicht erst so weit kommt, sollte man
rechtzeitig gegensteuern. Helfen kann zum Beispiel
ein Aufenthalt in einer Kurklinik, die sich auf Vorsorge
und Rehabilitation spezialisiert hat. Hier lernen die
Frauen, auf sich zu achten, nehmen an Einzel- und
Gruppengesprachen teil, an Physiotherapieeinheiten
und kreativen Therapieangeboten - und lernen Verhal-
tensweisen, die sie spater im Alltag anwenden kénnen.

Atmen und Meditieren gegen Stress

Auch ohne Kur in der Klinik kbnnen Entspannungs-
techniken wie Atemiibungen oder Meditation hilfreich
sein, denn sie stérken den Gegenspieler des Stress-
nerven und reduzieren die Ausschiittung des
Stresshormons Cortisol und beruhigen den Korper
nachweislich.

Kostenlose Hilfen, Therapie und Coaching

Frauen, die das Gefiihl haben an einer Depression

zu leiden und nicht mehr weiterwissen, kdnnen sich
Hilfe suchen. Beispielsweise bei einer kostenlosen
Familienberatungsstelle. In jeder deutschen Stadt
gibt es psychologische Beratungsstellen, Beratungs-
stellen flir Ehe-, Familien- und Lebensfragen, psycho-
soziale Beratungsstellen oder sozialpsychiatrische
Dienste. Die Bundeskonferenz fiir Erziehung e.V.
bietet kostenfreie Onlineberatung an. Uber das
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Elterntelefon der ,Nummer gegen Kummer“ bekom-
men Betroffene kostenfreie und anonyme Hilfe. Auch
wenn die Wartelisten fiir Psychotherapie-Platze oft
lang sind, lohnt sich der Aufwand nach professioneller
Hilfe zu suchen.

EXPERTINNEN ZUM THEMA:

Dr. Karella Easwaran, Facharztin fir Kinder- und Jugendmedizin
Berrenrather StraRle 296 50937 KoIn-Siilz (0221) 44 87-52
www.kinderarzt-easwaran.de

Silvia Selinger-Hugen, Gesamtleiterin der Einrichtungen
Fachklinik Maria am Meer Rehabilitation und Pravention fiir
Frauen auf Norderney Kirchstrale 4 26548 Norderney
www.caritas-norderney.de

WEITERE INFORMATIONEN:

Miittergenesungswerk www.muettergenesungswerk.de
Reprasentative Umfrage der Hans-Bockler-Stiftung

Umfrage: Jede flinfte Mutter reduziert ihre Arbeitszeit
www.boeckler.de

Studie des Instituts fiir Arbeitsmarkt- und Berufsforschung
Miitter in der Covid-19-Pandemie: Ahnlicher Arbeitszeitausfall
wie bei Véatern, aber hdhere zuséatzliche Belastung durch Kinder-
betreuung www.iab.de
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GELDMANGEL FORDERT UNGESUNDE
ERNAHRUNG

Fiir einkommensschwache Haushalte wird es immer
schwieriger, sich ausgewogen und gesund zu erndhren.
Das Risiko Adipositas, Typ-2-Diabetes oder eine
Herz-Kreislauferkrankung zu entwickeln steigt.

Auch in Deutschland gibt es armutsbedingte Mangel-
erndhrung und teils auch Hunger. Laut einer Unter-
suchung der Heinrich Béll Stiftung achten Menschen,
die fiir ihren Einkauf wenig Geld zur Verfligung haben,
nicht in erster Linie darauf, welche Lebensmittel
gesund sind, sondern eher auf giinstige Sattmacher.

Risiko fiir Krankheiten steigt

Waéhrend sich industriell verarbeite Lebensmittel kaum
verteuern, schnellen die Preise fiir gesunde, frische
Lebensmittel wie Obst und Gemise in die H6he. Das
verscharft die Lage, denn je starker Lebensmittel
verarbeitet sind, desto hdher ist das Risiko, eine
Fettleibigkeit (Adipositas), Typ-2-Diabetes oder Herz—
Kreislauf-Erkrankungen zu entwickeln. Auch das
Krebsrisiko steigt.
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Hochverarbeitete Nahrungsmittel enthalten oft wenig
Ballaststoffe und haben einen hohen glykdamischen
Index. Der Blutzucker steigt schnell an, da diese Nah-
rungsmittel oder deren Kohlenhydrate schnell aufge-
nommen werden. Es kommt zu einer Insulinreaktion,
die den Blutzucker rasch wieder senkt - und darauf
reagiert der Kérper mit HeiRhunger. Wir bekommen
Lust, weiter und mehr essen.

Gesunde Lebensmittel von Mehrwertsteuer befreien
Expertinnen und Experten der Deutschen Diabetes
Gesellschaft fordern seit Jahren, gesunde Lebens-
mittel wie Obst, Gemiise und Niisse von der Mehr-
wertsteuer zu befreien und im Gegenzug ungesunde,
stark gezuckerte Produkte, etwa Softdrinks, mit einer
héheren Steuer zu belegen.

Spartipps:

- Wer sich glinstig gesund erndhren mochte, die
sollte frische Produkte aus der Region bevorzugen
und einfache Gerichte selbst zubereiten.

- Fleisch gehort nur selten auf den Speiseplan. Wer
darauf weitgehend verzichtet, schont die Gesund-
heit und den Geldbeutel.

- Es muss nicht immer Bio sein, ein konventioneller
Apfel aus der Region tut es auch.

- Gegen Ende der Verkaufszeit werben Supermarkte
haufig mit niedrigeren Preisen, um ihre Ware noch
Jfrisch“ loszuwerden.

- Unter www.mundraub.org findet man Tipps flir das
kostenlose Sammeln von Obst.

EXPERTINNEN UND EXPERTEN ZUM THEMA:

Prof. Dr. Jens Aberle, Arztlicher Leiter Fachbereich
Endokrinologie, Diabetologie, Adipositas und Lipide
Ambulanzzentrum des UKE GmbH Martinistrafe 52
20246 Hamburg (040) 74 10-20 901 www.uke.de

Dorit Roeper, Diplom-Okotrophologin Adipositaszentrum
Grof3-Sand am Wilhelmsburger Krankenhaus Grof-Sand
GrofR-Sand 3 21107 Hamburg (040) 75 20-53 07
www.gross-sand.de

WEITERE INFORMATIONEN:

Hochverarbeitete Lebensmittel und ihre Bedeutung
Hochverarbeitete Lebensmittel und ihre Bedeutung fiir die
Genese erndhrungsmitbedingter Erkrankungen
www.thieme-connect.com

R
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FERSENSPORN:
WAS HILFT GEGEN FERSENSCHMERZEN?

Bei einem Fersensporn tut das Auftreten weh. Ursache
ist weniger der Knochenfortsatz an der Ferse als eine
Entziindung im Fuf3, die sogenannte Plantarfasziitis.
Eine entzindungshemmende Erndhrung, Physiothera-
pie und Stofwellentherapie kdnnen helfen.

Typisches Symptom fiir einen Fersensporn: Die ersten
Schritte nach dem Aufstehen am Morgen sind beson-
ders unangenehm. Etwa zehn Prozent der Menschen

in Deutschland sind betroffen, Frauen eher als Manner.

Die Therapie kann langwierig sein und erfordert in
den meisten Fadllen viel Geduld. Doch man kann selbst
einiges tun, um die Schmerzen zu lindern.

Symptom fiir Fersensporn: Belastungsschmerz
Schmerzen beim Auftreten sind das Hauptanzeichen
beim Fersensporn. Sie werden als brennend, bohrend
oder stechend beschrieben - ,als wenn sich ein Nagel
in die Hacke bohrt“. In der Regel treten sie vor allem
morgens, also bei Beginn der Belastung, auf und
lassen im Laufe des Tages nach. Wird dann allerdings
eine Ruhepause eingelegt, melden die Schmerzen
sich mit der erneuten Belastung wieder zuriick.
Dauerhafte Schmerzen kdnnen auftreten, wenn die
Entziindung bereits chronisch ist.

Allerdings macht der Fersensporn nicht immer Pro-
bleme - manchmal wird er nur als Zufallsbefund im
Rahmen einer Rontgenuntersuchung entdeckt.

Ursache des Fersensporns ist Uberlastung

Im Fufd liegen 26 Knochen lose beieinander. Sie wer-
den von Muskeln und Sehnen gehalten. Die Sehnen-
platte stiitzt das Fu3gewdlbe und schiitzt die Unter-
seite vor Verletzungen. Ein Fersensporn ist immer die
Folge einer Uberlastung, das sensible System ,FupR*
ist gestort. Griinde daflir kbnnen ein zu flaches FuR-
gewdlbe, Ubergewicht, intensiver Sport oder schlecht
sitzende Schuhe sein. Dadurch bricht das Fuigewdlbe
ein, und die Sehne darunter wird mit Gewalt ge-
streckt. Die Folge: Sie entzlindet sich.

Wenn dieser Zustand lange anhdlt, versucht der
Korper, den Fuf zu entlasten. Er lagert Kalk ein, um
die Sehne zu verkirzen - ein sogenannter plantarer
Fersensporn entsteht. Auch der Ansatz der Achilles-
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sehne kann sich entziinden. Lagert sich hier Kalk ein,
entsteht der sogenannte dorsale Fersensporn.

Anders als eine ,normale” Entziindung, die durch Bak-
terien oder Viren ausgeldst wird, erhdlt beim Fersen-
sporn das Nervensystem die Entziindung aufrecht. Es
beginnt mit einer kleinen Lasion, die Betroffene gar
nicht bemerken, die aber bestimmte Nervenfasern im
peripheren Nervensystem aktivieren. Der Fachbegriff
flir diese Art von Entziindungen heif3t ,neurogene
Entziindung".

Fersensporn-Diagnose erfolgt durch Rontgen

Bei einem plantaren Fersensporn gibt es einen
scharfen Druckschmerz direkt unterhalb der Ferse

am Fersenbein. Bei einem dorsalen Fersensporn sind
Druckschmerzen am Ansatz der Achillessehne typisch.
Eine Rotung und Schwellung kénnen ebenfalls auftre-
ten. Um einen Fersensporn sicher nachzuweisen, ist
eine Rontgenaufnahme des Fufes notwendig.

Fersensporn-OP ist iiberholt

Friiher ging man davon aus, dass der Fersensporn den
Schmerz in der Ferse ausldse und deshalb entfernt
werden misse. Doch inzwischen wissen Forschende:
Zu den Schmerzen kommt es durch eine entziindete
Sehnenplatte.

Eine Operation ist nur sehr selten, in weniger als fiinf
Prozent der Félle, angezeigt. Und auch sie bietet keine
Garantie fiir eine komplette Schmerzfreiheit.

Fersensporn-Behandlung mit entziindungshemmen-
den Medikamenten

Die Basis der Therapie ist deshalb nun meist eine
medikamentdse Behandlung, um die Schmerzen zu
lindern und die Entziindung zu hemmen. Viele Jahre
gehodrten Kortison-Spritzen zur Standardtherapie.
Heute werden sie zuriickhaltend eingesetzt, denn das
Kortison wirkt zwar entziindungshemmend, kann aber
zu Stoffwechselverdnderungen an der Sehne fiihren.
Im schlimmsten Fall reif3t die Sehne.

Fersensporn-Behandlung mit der Sto3welle

Halt der Schmerz trotz Behandlung iiber sechs Monate
an, erstatten die Krankenkassen die sogenannte
extrakorporale Stolwellentherapie, die ergdnzend zu
den konventionellen Therapien helfen kann. Hierbei
werden an der schmerzenden Stelle auferhalb des
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Korpers Druckwellen erzeugt, die den Selbstheilungs-
prozess des Kdrpers beschleunigen sollen.

Bei einem Fersensporn geniigen in der Regel zwei bis
drei Anwendungen mit der Stolwellentherapie. Im
Anschluss beginnt die weitere Rehabilitation in der
Physiotherapie, bei der es auch darum geht, eine er-
neute Uberbelastung der Plantarfaszie zu verhindern.
Selbsthilfe bei Fersensporn

Weitere Therapieverfahren, wie bestimmte Dehniibun-
gen, haben sich inzwischen etabliert. Dartiber hinaus
ist es hilfreich, eventuelles Ubergewicht abzubauen
und die Erndhrung so umzustellen, dass sie entziin-
dungshemmend wirkt.

EXPERTINNEN UND EXPERTEN ZUM THEMA:

Dr. Sahine Bleuel, Orthopadin Orthopéadie Elbchaussee
Elbchaussee 567 22587 Hamburg
www.orthopaedie-elbchaussee.de

Dr. Anke Réser, Leitende Arztin Zentrum fiir Fuf- und Sprung-
gelenkchirurgie Schon Klinik Miinchen-Harlaching
Harlachinger Strafle 51 81547 Miinchen www.schoen-klinik.de
Dr. Caroline Mefmer, Chefarztin Zentrum fiir konservative
Orthopédie, Rehabilitation und spezielle Schmerztherapie
Schén Klinik Miinchen-Harlaching Harlachinger Strafle 51
81547 Miinchen www.schoen-klinik.de

Prof. Dr. Christoph Schmitz, Vorstand Lehrstuhl fiir Neuro-
anatomie der Anatomischen Anstalt Medizinische Fakultat
Ludwig-Maximilians-Universitat Miinchen
Geschwister-Scholl-Platz 1 80539 Miinchen
www.neuro.anatomie.med.uni-muenchen.de

Dr. Matthias Riedl, Internist, Diabetologe & Erndhrungs-
mediziner medicum Hamburg MVZ GmbH

Beim Strohhause 2 20097 Hamburg www.medicum-hamburg.de

WEITERE INFORMATIONEN:

Buch: Stella Arndt, Dr. Sabine Bleuel: Gru3 vom Fuf}
Riva 2022

]
ABENTEUER DIAGNOSE:
INTRANEURALES GANGLION

Ein intraneurales Ganglion entsteht, wenn Gelenkflis-
sigkeit bei einer Verletzung der Gelenkkapsel auf den
empfindlichen Nerven driickt - meistens im Waden-
bein. Symptome sind Lahmungserscheinungen und
Schmerzen.

Ein intraneurales Ganglion kommt sehr selten vor,
weltweit sind nur sehr wenige Félle in der Fachlitera-
tur beschrieben. Die meisten intraneuralen Ganglien

7/8 Stand 28.06.2022

betreffen den Wadenbein-Nerv, den Nervus peroneus.
Sie kdnnen entstehen, wenn Gelenkfliissigkeit bei
einer Verletzung der Gelenkkapsel in die Hille des
Nervus peroneus lduft und in der Folge auf den
empfindlichen Nerv driickt. Dadurch kommt es zu
Ldhmungserscheinungen und Schmerzen.

Diagnostik mit der MR-Neurographie

Sichtbar wird ein intraneurales Ganglion in einer
speziellen, hochauflésenden Kernspinuntersuchung,
der MR-Neurographie. Auf den Bildern zeigen sich
flissigkeitsgefiillte Hohlrdume, die von der Mitte des
Oberschenkels bis unterhalb des Knies wie an einer
Perlenschnur hintereinander aufgereiht sind.

Operation sorgt fiir Linderung

In einer Operation kann das Ganglion erdffnet und die
Flissigkeit abgelassen werden. Entscheidend ist, dass
die Verbindung zwischen dem Nerv und dem Gelenk
getrennt wird, damit nicht erneut Gelenkfliissigkeit in
die Nervenhiille flieRt. Nach der Operation muss sich
der Nerv erst einmal erholen. Allerdings tritt im weite-
ren Verlauf bei etwa zehn Prozent der Betroffenen das
Ganglion trotz Unterbrechung des Zuflusses aus dem
Gelenk erneut auf.

EXPERTINNEN UND EXPERTEN IM BEITRAG:

Dr. Uwe Jahnke, Chefarzt Abteilung fiir Neurologie, Klinische
Neurophysiologie Schon Klinik Neustadt Am Kiebitzberg 10
23730 Neustadt in Holstein www.schoen-klinik.de

Ralf Sehrt, Facharzt fiir Allgemeinmedizin
Schwerpunktpraxis fiir Manuelle Medizin und Osteopathie
Walter-Volkers-Strafe 1la 24306 Plon (04522) 76 06 06

Prof. Dr. Volker Tronnier, Direktor Klinik fiir Neurochirurgie
Universitatsklinikum Schleswig-Holstein, Campus Libeck
Ratzeburger Allee 160 23538 Liibeck
www.uksh.de/neurochirurgie-luebeck

Prof. Dr. Peter Schramm, Direktor Institut fiir Neuroradiologie
Universitatsklinikum Schleswig-Holstein Campus Liibeck
Ratzeburger Allee 160 23538 Liibeck www.n-rad.de
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= Alle Texte und weitere Infos finden Sie auch im
Internet: www.ndr.de/visite

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