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Gesundes Leben

Schlaganfall

Jugendliche haben
gute Heilungschancen

315 Kinder, Jugendliche und junge
Erwachsene unter 25 Jahren haben
nach Angaben der Techniker Kran-
kenkasse (TK) im Jahr 2004 in Ba-
den-Wiirttemberg einen Schlagan-
fall erlitten, im Jahr 2000 waren es
noch 273. Das entspricht einem An-
stieg um 15 Prozent. Die Heilungs-
chancen sind allerdings gro83.

.Viele Jugendliche unterschatzen die
Risiken des Drogenkonsums”, sagt Hu-
bert Forster, Sprecher der TK-Landes-
vertretung Baden-Wirttemberg. Vor
allem Kokain, Heroin und Ecstasy
koénnten bereits bei Jugendlichen ei-
nen Schlaganfall auslésen. Bei Kokain
reiche oft schon der einmalige Ge-
brauch, denn die Droge verenge dras-
tisch die GefaBe.

Meistens seien die Ausloserim Kin-
des- und Jugendalter jedoch angebo-
ren. 60 Prozent der Kinder, die einen
Schlaganfall erleiden, neigen zu di-
ckem Blut. Herzleiden, Missbildungen
der BlutgefaBe und Infektionen kon-
nen ebenfalls zu Schlaganfallen bei
Kindern und Jugendlichen fiihren. Ob-
wohl es in diesem Alter oft Monate
dauere, bis die Diagnose feststehe, ha-
ben Kinder im Vergleich zu Erwachse-
nen nach Angaben der TK gute Hei-
lungschancen: Neun von zehn Kin-
dern wachsen ohne bleibende Behin-
derung auf. (dpa)

Karpaltunnel-Syndrom

Wenn die Hande

standig einschlafen

Haufig kribbelnde oder gefiihllose
Hande kénnen erste Anzeichen ei-
ner Nervschadigung sein. Medizi-
nisch wird das Krankheitsbild als
Karpaltunnel-Syndrom  bezeich-
net.

Wenn es in den Handen kribbelt, die
Finger steif sind, sich gespannt anfih-
len und jeder Handgriff schmerzt, sind
das ernstzunehmende Warnzeichen,
sagt Curt Beil vom Berufsverband
Deutscher Neurologen in Neuss. Die
Schmerzen kénnen bis in die Schulter
ziehen, oft sind sie nachts und nach
dem Aufstehen besonders schlimm.

Verursacht wird das Karpaltunnel-
Syndrom durch dauerhafte Druckscha-
digung des so genannten Nervus me-
dianus im Handgelenk. ,,Die Beschwer-
den treten haufig nach einem Kno-
chenbruch im Bereich des Handge-
lenks, bei starker Gewichtszunahme,
bei werdenden Mdttern im letzten
Schwangerschaftsdrittel ~ oder  bei
Frauen in den Wechseljahren auf”, er-
klart Beil. Aber auch Rheuma-Patienten,
Diabetiker, Dialyse-Patienten, Men-
schen, die an vibrierenden Maschinen
arbeiten, und Friseure sind gefahrdet.

Die Behandlung umfasst neben
der Schonung des Handgelenks ent-
ziindungshemmende Medikamente.
Im fortgeschrittenen Stadium muss
das Karpaltunnel-Syndrom eventuell
operiert werden. (dpa)
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Sehtraining bei Bildschirmarbeit

Ofter in die Ferne schauen

Arbeit am Computer ist Stress fir
die Augen. Mit natlirlichem Sehen
hat das stundenlange, konzen-
trierte Starren auf den Bildschirm
wenig zu tun. Augen brauchen Be-
wegung, vielfiltige Bildeindriicke
und Phasen der Entspannung.
Durch ein spezielles Sehtraining
konnen Defizite bei der Bildschirm-
arbeit ausgeglichen werden.

Trockene, brennende Augen, ein ver-
spannter Nacken und Kopfschmer-
zen — wer einen GroBteil seines Ar-
beitstages am Bildschirm verbringt,
der kennt solche Beschwerden.
,Haufig rihren sie daher, dass die
Rahmenbedingungen nicht stim-
men”, sagt Ria Kotter, Kursleiterin ei-
ner Augenschule in Aalen. Was ein
optimaler Computerarbeitsplatz ist,
wird detailliert in der so genannten
Bildschirmarbeitsverordnung aufge-
listet, mit der der Gesetzgeber inzwi-
schen auf die sich verandernden Ge-
gebenheiten im Buroalltag reagiert
hat. Vor allem der heimische Compu-
ter aber, an dem oft fast enbenso
viele Stunden verbracht werden, bie-
tet ergonomisch gesehen nicht im-
mer ideale Voraussetzungen.

Momente der Entspannung: Stre-
cken wirkt Wunder. Foto: dpa

Pramenstruelles Syndrom

Augen brauchen Bewegung: Ria Kotter demonstriert die Daumeniibung.

Die Sehtrainerin Ria Kotter be-
ginnt ihr Ubungsprogramm in Volks-
hochschulen und Firmen denn auch
stets mit grundlegenden Empfehlun-
gen zu Bildschirmstellung, Sehab-
stand und Sitzhaltung. Becken kippen
heiBt die erste Regel, dann Wirbel
sdule aufrichten und Nacken leicht
beugen. Das gelingt am besten, wenn
sich die oberste Zeile auf dem Bild-
schirmin Augenhohe befindet. Das Ta-
geslicht kommt idealerweise von der
Seite, flr das richtige Raumklima sorgt
die altbewahrte StoBliftung. ,Wenn
die Rahmenbedingungen nicht stim-
men”, sagt die Sehtrainerin, ,helfen
die Ubungen nichts.”

Kampf dem Office Eye-Syndrom

Ihr Konzept ,Sehtraining bei Bild-
schirmarbeit” ist in Zusammenarbeit
mit Sehlehrern und Optikern entstan-
den, es soll das entspannte und vitale
Sehen férdern und die einseitigen Be-
lastungender Augen beider Arbeitam
Computer ausgleichen. Wer stunden-
lang hochkonzentriert auf seinen Bild-

schirm blickt, bewegt seine Augen
kaum und blinzeltauch zu wenig - eine
Ursache fUr die Augentrockenheit, das
,Office Eye-Syndrom”. Auch die Akko-
modation, also die Umstellung der
Sehschérfe von nah auf weit, und das
dreidimensionale Sehen werden bei
langer Bildschirmarbeit weniger gefor-
dert, als es den Augen gut tut.

Die Trainingseinheiten folgen des-
halb dem ,,Prinzip der Polaritat”, sie
orientieren sich etwa an den Polen
Anspannung und Entspannung,
Nahe und Ferne, Links und Rechts.
Das heif3t konkret: Das angespannte
Starren wird immer wieder durch be-
wusste Bewegungen unterbrochen.
Die Augen I6sen sich vom Bildschirm
und fixieren fur ein paar Sekunden ei-
nen Punkt drauBBen vor dem Fenster.
Oder sie ,umwandern” die nahere
Umgebung, unternehmen eine , Au-
genrallye” durch den Raum. ,Das
muss im Biro noch nicht einmal auf-
fallen”, sagt Ria Kotter. So eine
Ubung kostet buchstablich nur we-
nige Augenblicke, ist aber ungemein
wirkungsvoll.

Foto: chp

Fur die notwendige Entspannung
sorgen tiefes Durchatmen, Hin- und
Herrollen des Kopfes auf der Brust, kur-
zes Recken, Strecken und Schitteln.
Wichtig fir die Wirksamkeit der Ubun-
genist auch eine ausreichende Versor-
gung des Kdrpers mit Flissigkeit, also:
viel trinken. Und um den Augen Ruhe
zu goénnen, sie immer mal wieder flr
kurze Zeit schlieBen und dabei Nacken,
Schlafen, Stirn und Nasenwurzel sanft
kreisend massieren.

Sehen verbraucht Energie

Keineswegs darf man eszulassen,
dass die Augen vom Bildschirm ,,an-
gesaugt” werden, sagt Ria Kotter,
und: ,Wir mussen sensibel werden
fUr die Beanspruchung der Augen
durch die geleistete Seharbeit.” Nicht
umsonst, meint sie, verbrauche der
Mensch beim Sehen ein Viertel seiner
gesamten Energie. (chp)
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Entspannung und Warme lindern die Schmerzen

Ob Bauchkrampfe, Migréne oder
Stimmungsschwankungen: Etwa
50 Prozent aller Frauen haben kurz
vor ihrer Monatsblutung mit dem
pramenstruellen Syndrom zu
kdampfen. Die Symptome sind so
vielfaltig wie ihre Behandlung.

.Es gibt kein standardisiertes Behand-
lungsverfahren”, sagt Peter Schitte,
Landesvorsitzender des Berufsver-

bands der Frauenarzte Bremen. Den-
noch kdnnten oftmals einfache Maf3-
nahmen die korperlichen wie seeli-
schen Belastungen mindern.

Generell hilft regelmaBige Bewe-
gung. Vor allem bei Spannungsgefiih-
leninHanden, Bristen und Beinenkann
so dasim Gewebe eingelagerte Wasser
schneller abtransportiert werden, wie
der Experte erldutert. Gegen die lasti-
gen Unterleibskrampfe und Rucken-

schmerzen kénnen EntspannungsmaB-
nahmen wie Wirme oder Yoga-Ubun-
gen schnell lindernd wirken. Bei jinge-
ren Frauen scheintimmer noch die Pille
das Wirksamste zu sein. Aber im
Grunde sei alles hilfreich, was eine ent-
spannende Wirkung entfaltet, sagt
Schitte.

Was die Ursachen des pramens-
truellen Syndroms angeht, so gebe es
wenig gesicherte Erkenntnisse. ,Es

wird vermutet, dass esunteranderem
mit dem Hormonhaushalt zu tun hat,
aber daflr gibt es keinen wissen-
schaftlichen Beleg.” Da sich das Pha-
nomen bei jeder Frau anders aus-
wirkt, empfiehlt der Gynakologe

auch eine individuell auf die jeweili-
gen Bedurfnisse abgestimmte Thera-
pie. Denn ,mit einer schnellen Ver-
ordnung von Medikamenten kommt

(ddp)

man der Sache nicht néher.”

Allergien: Manches bringt die Sonne erst nach Jahren an den Tag

Manche moégen’s hei3, fiirchten
sich aber vor den gesundheitlichen
Risiken des Sonnenbadens. Fiir Dr.
Vinzenz Mansmann, Chef der ,,Na-
turaMed-Vitalclinic” in Bad Wald-
see, gibtes keinen Grund, das wohl-
tuende Licht zu scheuen - wenn
man einige VorsichtsmaBregeln be-
herzigt.

Dr. Mansmann ist kein Asket. Anders
als manche seiner Kollegen, die ein Le-
ben auf dem Joggingpfad predigen,
hat der Allgemeinarzt und Naturheil
kundler eher bariges Format. Nichts
kann diesen Doktor aus der Ruhe brin-
gen - auBer vielleicht die Kosten-
démpfung im Gesundheitswesen,
weshalb er schon seit langem keine
Kassenpraxis mehr macht.

Mit Gelassenheit und mdglichst
einfachen Rezepten behandelt Mans-
mann auch das Thema Haut und
Sonne. Er selbst wird schnell und ohne
Probleme braun: ,Ich bin ein dunkler
Typ.” Sehr hellhdutige Menschen, be-
tonter, vertragen oft nurein Viertel so-
viel Sonne, haben ein wesentlich ho-
heres Hautkrebsrisiko und sollten sich
lieber schattige Platzchen suchen. Fur
die ersten drei Urlaubstage oder ein
freies Wochenende empfiehltder Arzt
allen Bleichgesichtern eine Creme mit
dem hohen Lichtschutzfaktor 25, da-
nach reichtin der Regel 12-15. Kommt
es trotzdem mal zum Sonnenbrand,
sorgt ein medizinisches Gel zuverlassi-

ger fir Linderung als After-Sun-Loti-
ons.

Grundsatzlich sollte man nach An-
sicht Dr. Mansmanns fir die Haut
maoglichst biologische Pflegemittel ver-
wenden, die von Apotheken und Re-
formhausernangebotenwerden. Sein
Spezialtipp fur jeden Tag: Praparate

Wer einige Regeln beachtet, darf die Sonne genieBen.

mit Rosendl. Allerdings glaubt er nicht,
dass die vielen verschiedenen Kosme-
tika auf dem Markt schuld sind an der
wachsenden Zahl allergischer Hautre-
aktionen. Seiner Meinung nach ist die
allgemeine Uberempfindlichkeit eine
Folge der oftunnétigen Einnahme von
Antibiotika im Verlauf des Lebens und

Foto: dpa

vor allem ,der viel zu haufigen Imp-
fungen im Kindesalter”. Im Unter-
schied zu den Gralshitern der Homoo-
pathie lehnt Dr. Mansmann Impfun-
gen zwar nicht grundsatzlich ab - ,,Ein
Schutz gegen Diphterie, Tetanus oder
Kinderlahmung ist wichtig!” — glaubt
aber, dass nicht auch noch gegen
Krankheiten wie Masern, Mumps,
Keuchhusten geimpft werden muss:
.Das Immunsystem reagiert Uber-
schieBend.” Heute gebe es Schulklas-
sen, die keinen Mai-Ausflug mehr ma-
chen konnen, ,weil Gber 50 Prozent
der Kinder unter Heuschnupfen lei-
den!”

Eine Sonnenallergie duBert sich
zum Beispiel in einem pickeligen Aus-
schlag, manche leiden schon nach kur-
zer Sonnenbestrahlung unter jucken-
den Quaddeln. Als Gegenmittel spritzt
Mansmann betroffenen Patienten mit
einer diinnen Nadel ein homd&opathi-
sches Praparat unter die Haut: Amei-
sensaure. Das Mittel hilft der Haut, ei-
gene Widerstandskrafte zu entwi-
ckeln. Viele haben danach einen Som-
mer lang Ruhe.

Gegen die Bildung von unschénen
braunen Pigmentflecken hilft die
Ameisensaure nicht. Mansmann sieht
die Wurzel dieses Ubels in einer Sté-
rung des Leberstoffwechsels, die auch
Ekzeme auf den Augenlidern verursa-
chen kdnne. Zur Regeneration der Le-
ber empfiehlt der Arzt unter anderem
Mariendistel-Kapseln. (bik®)
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Dr. Vinzenz Mansmann, Facharzt fur All-
gemeinmedizin und Naturheilverfahren
und Leiter der Privatklinik NaturMed in
Bad Waldsee, ist tiber den Online-
Dienst der Schwabischen Zeitung zu
erreichenund antwortet, soweit maglich,
per Mail.
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www.szon.de/gesundheitsforum

Dr. Vinzenz Mansmann

Fragen, Tipps, Anregungen? Sie erreichen uns unter Telefon 075 61/80-314

Anzeige

Wonlfiinlen
Im Sommer
Gefahren vorbeugen

Schwimmen, Wassergymnastik,
Sonnenbaden, Insektenstiche,
Zecken, Fuchsbandwurm ...

A+ . . h
! pratis — einfac
Eum Mitnehmen!

Informationen hierzu und vielen
weiteren interessanten Themen
gibt's im Gesundheitsmagazin der
Schwabischen Zeitung

Kostenlos erhaltich in zahlreichen
Arztpraxen, Apotheken, Kranken-
hausern etc. und naturlich in den
Geschéftsstellen der Schwabischen
Zeitung

SiwibifcheJelune.

]

WWW.SZ0n.de -

7Wirim Siiden.

Aaiener Nacirichten - ipf- und jagsi-Zeitung - Granziote
Heuberger Bote - Trossinger Zeitung - Lindauer Zeitung

} Kurz berichtet

Kiichenkeime bekampfen

Bei warmen Temperatureniststrenge
Klchenhygiene besonders wichtig,
damit sich Krankheitserreger oder Mi-
kroorganismen nicht rasant vermeh-
ren. Darauf weist die Verbraucherzen-
trale Nordrhein-Westfalen hin. Vor al-
lem Arbeitsfldchen und Kichenge-
rate, die mit Fleisch, Fisch, Gefllgel
oder rohen Eiern in Berlihrung ge-
kommen sind, sollen unmittelbar
nach Gebrauch mit heiBem Wasser
und Spilmittel gereinigt werden. Zer-
kratzte Schneidebretter, heiBt es, soll
man auf jeden Fall ersetzen, weil sich
die Keime hierinden Ritzenbesonders
gut entwickeln. (dpa)

Risiken interessieren wenig

Flr Packungsbeilagen von Medikamen-
ten zeigen einer reprasentativen Um-
frage des Magazins ,Zeit Wissen” zu-
folge 30 Prozent der Deutschen kein In-
teresse. Vor allemdie jungen Leute kiim-
mern sich nicht um Risiken und Neben-
wirkungen und fragen auch nicht den
Arztoder Apotheker: Vonden 14-bis 29-
Jahrigen gaben 40,9 Prozent an, dass sie
Packungsbeilagen keine Beachtung
schenken. Das Meinungsforschungsin-
stitut tns-emnid hatte im Auftrag des
Magazins 1009 Personen befragt. (dpa)

Stress lasst Augenlid zucken

Ein zuckendes Augenlid ist hdufig ein
Zeichen fur hohe Belastung im Alltag,
erklart das Deutsche Grline Kreuz. Die
in der Regel ungefdhrliche, aber las-
tige Storung verschwindet meist
schnell von selbst. Kehrt sie aber regel-
maBig bis zu sechs Wochen wieder,
sollteein Augenarztklaren, obeinean-
dere Ursache wie eine Uberfunktion
der Schilddruse dahinter steckt. (dpa)

Sommergrippe

Bei einer Erkaltung
jetzt viel trinken

Eine Erkaltung in der warmen Jah-
reszeit, die so genannte Sommer-
grippe, ist meist harmlos, aber
hartnackig. Mitunter kann sie zwei
bis drei Wochen dauern. Wichtig
ist dabei vor allem eines: viel trin-
ken.

Ausloser sind auch bei Sommererkal
tungen meist Viren. ,Wer unter einem
solchen grippalen Infekt leidet, sollte
sich Ruhe gdnnen, sich leicht und aus-
gewogen erndhren und sehr viel trin-
ken”, rat Michael Deeg, Sprecher des
deutschen Berufsverbandes der Hals-
Nasen-Ohren-Arzte. Aufgrund der
sommerlichen Wérme gelte die an-
sonsten empfohlene Tagesmenge
von zwei Litern Fllssigkeit als absolu-
tes Minimum.

Empfehlenswert sei es bei einer
Sommererkaltung auBerdem, den
Korper mit Vitamin C zu versorgen,
das beispielsweise in Zitrusfriichten,
aber auch in vielen Gemusesorten
enthalten ist. ,Wer unter erhohter
Temperatur leidet, kann zusatzlich
auch Medikamente mit dem Wirk-
stoff ASS einnehmen”, empfiehlt der
Mediziner. ErfahrungsgemaB kdnne
es zwei bis drei Wochen dauern, bis
eine Sommergrippe auskuriert sei.
Wenn Symptome wie starker Kopf-
schmerz, Ohrenschmerzen, Husten
und Schleimauswurf auftraten, sollte
allerdings ein Arzt aufgesucht wer-
den. (ddp)



