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Gesundheit im Allgäu

Die Gesundheit ist eines unserer
höchsten Güter. Doch fällt es oft
schwer den Überblick zu behalten, bei
all den möglichen Krankheiten und
Gebrechen, die ein Mensch bekom�
men kann. Daher behandeln wir
auf der in unregelmäßigen Abständen
erscheinenden AZ�Sonderseite „Ge�
sundheit im Allgäu“ häufig auftau�
chende Probleme. Ärzte aus der ge�
samten Region erläutern dabei aus
ihrer Sicht, wie sich die Probleme äu�
ßern, wo ihre Ursachen liegen und
was dagegen zu tun ist. Haben auch
Sie, liebe Leserinnen und Leser,
Themenanregungen für unsere Son�
derseiten zum Thema Gesundheit?
Gerne nehmen wir Vorschläge unter
dieser E�Mail�Adresse entgegen:

I redaktion@frankeberhard.de

Gesundheit im Allgäu

Kempten Depressionen im Alter
können viele Ursachen haben. Dazu
gehören Einsamkeit, soziale Isolati-
on, chronische Schmerzen, schwere
Krankheit, der Renteneintritt oder
der Verlust des Partners. „Im Alter
nehmen depressive Erkrankungen
zu“, erläutert Prof. Dr. Markus Jä-
ger. Nicht selten handle es sich um
eine Begleiterscheinung anderer al-
tersbedingter Krankheiten wie der
Demenz. „Die gute Nachricht ist:
Die Depression geht meist wieder
vorüber“, macht der Ärztliche Di-
rektor des Bezirkskrankenhauses
Kempten Betroffenen Mut.

Frauen treffe es häufiger als Män-
ner. Jedoch liege die Suizid-Rate bei
über 65-jährigen Männern am
höchsten. „Generell ist das Altern
ein Schicksal, das alle Menschen
miteinander teilen“, sagt Jäger.
Dennoch erlebe jeder diesen Prozess
anders. Anzeichen einer Depression
sind lang andauernde Niederge-
schlagenheit und Traurigkeit, au-
ßerdem Gefühle von Hilflosigkeit,
Einsamkeit, Schuld und Angst. Be-
troffene leiden an Interessensverlust
und ziehen sich von ihrer Umwelt
zurück. Alltägliches wird für sie zur
Herausforderung. Sie sind pessimis-
tisch, haben Konzentrationsstörun-
gen, schlafen schlecht und fühlen
sich matt und müde. Dazu kommt
oft Appetitlosigkeit.

Denn Alltag wieder aktiver
und positiver bewältigen

Wenn Betroffene bei sich eine De-
pression vermuten, können sie auch
direkt einen Facharzt für Psychia-
trie aufsuchen. Nach der Anamnese
könne der Arzt meist schon ein-
schätzen, ob es sich um ein vorüber-
gehendes Stimmungstief oder um
eine behandlungsdürftige Depressi-
on handelt, sagt Jäger. Entsprechen-
de Blutwerte seien ein weiteres In-
diz. Eine Computertomografie kön-
ne Aufschluss über Veränderungen
im Kopf geben.

Grundsätzliches Ziel der Thera-
pie einer Altersdepression sei der
Gewinn an Lebensqualität: „Betrof-
fene sollen ihren Alltag wieder akti-
ver und positiver bewältigen kön-
nen.“ Die Behandlung beruhe auf
verschiedenen Ansätzen, die in den
meisten Fällen in Kombination den
größten Erfolg versprechen. Dazu
gehören die medikamentöse Thera-
pie, Psychotherapie und soziale Un-
terstützung. (cis)

Depressionen
im Alter häufig
Oft gehen sie jedoch

wieder vorüber

Zwiebel�Prinzip
hilft im Büro

Während der Büro-Nachbar
schon das Sakko ablegt, zieht

die Kollegin noch mal ihren Schal
fester. Menschen haben ein extrem
unterschiedliches Temperaturemp-
finden – was dem einen viel zu kalt
ist, ist dem anderen gerade ange-
nehm. „Die Körperkonstitution
spielt hier eine große Rolle“, sagt
Valentin Goetz vom Institut für Be-
triebliche Gesundheitsberatung
(IFBG). „Insbesondere Muskulatur
und Unterhautfettgewebe haben ei-
nen entscheidenden Einfluss auf das
jeweilige Temperaturempfinden.“
Im Büro kann das für Streit sorgen.

Es gibt klare Grenzen für
unterschiedliches Empfinden

Goetz empfiehlt deshalb das Zwie-
bel-Prinzip – also möglichst viele
Schichten übereinander zu ziehen,
die sich dann je nach Thermometer-
stand an- oder ablegen lassen. „Es
dient der Aufrechterhaltung unserer
Konzentration, wenn der Körper
nicht durch einen ständigen Tempe-
raturausgleich abgelenkt ist.“ Denn
dieser Ausgleich kostet Energie –
die dann an anderer Stelle fehlt.

Unterschiedliches Temperatur-
empfinden hat aber auch Grenzen,
gesetzliche zum Beispiel: Kälter als
20 Grad sollte es bei der Arbeit nicht
sein, wärmer als 26 Grad aber auch
nicht. Und spätestens, wenn jemand
richtig kalte Füße hat oder zittert,
muss etwas getan werden, sagt Go-
etz: „Spätestens dann kann es auch
ernsthafte gesundheitliche Folgen
geben.“ (dpa)

-bewegungen und regt Verbesse-
rungen im Alltag an. Der Schlüssel
sind die Übungen. „Es kann sinnvoll
sein, wenn ein Begleiter in der Pra-
xis mit dem Handy Fotos von den
Übungen macht“, sagt Horn. Nur
rund zwanzig Prozent der Gesamt-
behandlung finden in der Praxis
statt. Dazu können, wo nötig, bei-
spielsweise Injektionen, die Anwen-
dung eines Therapielasers oder
Stoßwellengeräts gehören. Den Lö-
wenanteil von 80 Prozent müssen
die Patienten im Alltag durch die
Anwendung des ihnen bei den Be-
handlungen Gezeigten erbringen.
Der Patient ist größtenteils selbst
verantwortlich für sein Behand-
lungsergebnis, der Therapeut räumt
lediglich die Steine aus dem Weg.

Bei den Übungen gehe es darum,
die Muskulatur zu konsolidieren,
sodass sie überbelastete Körperbe-
reiche besser schützen kann. Dabei
ist es das Ziel, korrigierende neue
Haltungs- und Bewegungsmuster
aufzubauen. Ebenso will Horn jene
betroffenen Körperteile mobilisie-
ren, die in einer Art Fernwirkung
die Schäden auslösten. „Dazu ist es
wichtig zu wissen, in welche Rich-
tung die Fehlstellung geht und ge-
zielt dagegen zu arbeiten“, sagt er.
Der Heilpraktiker zieht den Ver-
gleich zu einem Gewinde: Dieses
lässt sich auch nur in jeweils eine
Richtung auf- oder zudrehen.
Wichtig ist ihm, ohne Rucken und
Knacken zu arbeiten. Denn der
Mensch sei keine Maschine, die zu
funktionieren hat, der menschliche
Körper solle funktional sein.funktionelle Differenzen. Oder er

lässt die Patienten auf einer Liege
oder einem eigens von ihm entwi-
ckelten Therapiekissen Platz neh-
men und tastet sie ab. Hinzu kom-
men Hilfsmittel wie Ultraschall-So-
nografie oder Winkelmessungen der
Gelenke. Für all das nimmt Horn
sich Zeit – bis zu vier Stunden kann
dies dauern. Dabei stößt er manch-
mal auf andere Krankheiten wie
Herzprobleme oder Tumoren. „Ich
bin ein fleißiger Überweiser“, sagt
er. Für ihn gehöre es zur Seriosität,
nicht alles selbst behandeln zu wol-
len, sondern an die richtigen Fach-
leute zu verweisen, bevorzugt an
Radiologen, Neurologen, Kardiolo-
gen oder Internisten.
● Wie sieht die Therapie aus? Jeder
Patient bekommt ein Heft, das Horn
eigens für ihn zusammenstellt. Da-
rin schildert er Fehlbelastungen und

gleicht der Körper nach wenigen
Minuten aus, um ihn zu schonen.
„Das darf nur nicht so bleiben“, sagt
der 66-Jährige.
● Wie funktioniert die Diagnose?
Zuerst berichtet der Patient: Wo
schmerzt es? Wann? Wie? Wohin
strahlt der Schmerz aus? Was tut
noch weh? Im Anschluss stellt der
Therapeut gezielt Fragen, um Zu-
sammenhänge zu erkennen. Was für
und wie viel Sport treibt der Pa-
tient? Wie lange sieht er fern und in
welcher Position? Wie sieht sein Ar-
beitsplatz aus und wie sitzt er im
Auto? In manchen Fällen könnten
der Partner oder die Eltern Ergän-
zungen beisteuern. „Ich will dem
Patienten verdeutlichen, wie er sich
wo fehlbelastet“, sagt Horn.

Dazu kommen zahlreiche weitere
Methoden zum Einsatz: Er misst die
Beinlängen und unterscheidet deren
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Roßhaupten Eines haben die
Schmerzen der Betroffenen und de-
ren Behandlung gemeinsam: Sie se-
hen von Mensch zu Mensch anders
aus. Rücken- und Gelenkschmerzen
können in vielen Formen auftreten
und ebenso viele Ursachen haben.
Für Friedrich Ch. Horn, Heilprakti-
ker in Roßhaupten, der aus dem Be-
reich der Physikalischen Therapie
und Physiotherapie kommt, gibt es
daher keine einheitliche Heil- und
Therapiemethode. Vielmehr müsse
jeder Patient ein auf ihn zugeschnit-
tenes Programm enthalten. Der
Schwerpunkt der Arbeit liegt dabei
beim Patienten. Das sind die zentra-
len Aussagen der Dynamischen
Wirbelsäulen-Therapie, die Horn
entwickelte und patentieren ließ.
● Um was für Leiden geht es? „In al-
ler Regel kommen die Patienten mit
einem Schmerzbild am Bewegungs-
system zu mir“, sagt Horn: Schul-
ter-, Knie- oder Hüftgelenkspro-
bleme, aber auch Golf- oder Tennis-
arm und Kopfschmerzen gehören
dazu. Häufig ist der Rücken mitbe-
troffen oder steht
im Zentrum.
● Wo liegen die
Ursachen? Über-
all, nicht nur am
betroffenen Kör-
perteil. Verant-
wortlich sind oft
Fehlstellungen
oder -haltungen.
Diese kommen
etwa durch anatomisch oder in ihrer
Funktion verschieden lange Beine
zustande. „Das wirkt sich auf die
Haltung des Beckens aus und kann
sich bis zur Halswirbelsäule fortset-
zen“, erläutert Horn. Ebenso kann
das Becken bei gleichen Beinlängen
in Schieflage sein. Dafür sei oft das
Iliosakralgelenk verantwortlich, die
Verbindung zwischen dem Kreuz-
und Darmbein. Knieprobleme sind
dagegen teils bis auf das Fußgewöl-
be und die Sprunggelenke zurück-
zuführen. Das zweite große Thema
sind Fehlhaltungen. „Wir erben
nicht nur unsere Statur, sondern
auch unsere Haltung und unsere Be-
wegungsmuster“, sagt Horn. Hinzu
kommen erworbene Fehler bei Hal-
tung und Bewegung: am Arbeits-
platz, in der Schule, im Auto sowie
durch Verletzungen. Einen ange-
knacksten Knöchel zum Beispiel,

Therapie ohne Rucken und Knacken
Schmerzen Es gibt verschiedene Ansätze, Rücken- oder Gelenkleiden zu heilen.
Ein Heilpraktiker aus dem Ostallgäu hat dazu seine eigene Methode entwickelt

Wenn die kleine Lunge pfeift
Asthma Rund jedes zehnte Kind ist von chronischer Atemwegserkrankung betroffen

Memmingen Asthma bronchiale ist
zwischen dem dritten und zehnten
Lebensjahr die häufigste allergische
Krankheit. Zehn Prozent aller Jun-
gen und Mädchen leiden an der ent-
zündlichen Atemwegserkrankung
„Nichtsdestotrotz können asthma-
kranke Kinder eine gute Lebens-
qualität haben, wenn sie mit Medi-
kamenten gut eingestellt sind und
die Asthmaauslöser weitgehend ver-
mieden werden“, erläutert der neue
Memminger Kinderklinik-Chefarzt
Prof. Dr. David Frommhold.

Asthmapatienten benötigen bei
einem Anfall Notfallmedikamente,
damit sich die Atemwege wieder er-
weitern und sie ungebremst Luft
bekommen. Dabei spielen laut
Frommhold zwei Arten von Medi-
kamenten eine Rolle: Sogenannte
„Feuerlöscher“, wie sie der Chef-
arzt nennt, für akute Notfälle. Und
als Dauertherapie – auch in be-
schwerdefreien Momenten – einen
„Brandschutz“. Dieser unterdrückt
die Entzündungsbereitschaft der
Atemwege. Damit wirkt er gegen
die Ursachen der Asthmaerkran-
kung, also gegen die Schwellung,
Schleimbildung und chronische
Entzündung der Bronchien.

Dabei sind nach Frommholds
Worten Cortison-Sprays wirksame
„Brandschutz“-Medikamente, um
einem Asthmaanfall langfristig vor-
zubeugen. Nebenwirkungen solcher
Sprays wie Heiserkeit und Pilzbefall

der Mundschleimhaut könnten ver-
mieden werden, indem man nach
Benutzung des Sprays den Mund
ausspült, die Zähne putzt und gege-
benenfalls etwas isst.

Kinder sollten außerdem beim
Inhalieren unbedingt einen soge-
nannten Spacer (Vorkammer) ver-
wenden, damit nur eine geringe
Menge an Cortison in den Blutkreis-
lauf und damit in den Körper ge-
langt. In der Regel hemme ein Cor-
tison-Spray bei richtiger Anwen-
dung nicht das Wachstum der Kin-
der. Nur bei einer langfristigen Ein-
nahme von Cortison-Tabletten kön-
ne es zu einer Wachstumshemmung
kommen. Allerdings sollte eine re-
gelmäßige Einnahme von Cortison-
Tabletten bei Kindern vermieden
oder nur bei sehr schwerem Asthma
angewendet werden.

Rauchende Eltern können
Wegbereiter für Asthma sein

Wegbereiter des Asthmas seien bei-
spielsweise Rauchen in der Schwan-
gerschaft, rauchende Eltern oder
schwere Virusinfektionen wie das
sogenannte RS-Virus (Respiratory-
Syncytial-Virus), das vor allem im
ersten Lebensjahr die Lunge der
Säuglinge angreifen kann. Auch eine
reichliche Allergenbelastung in der
Wohnung, beispielsweise durch
Hausstaubmilben oder Katzenhaa-
re, könne die Ausbildung der
Krankheit fördern. „Andererseits

ist aber auch eine übertriebene Hy-
giene nicht sinnvoll“, sagt Fromm-
hold.

Warnzeichen für mögliches Asth-
ma seien mangelnde Belastbarkeit,
nächtliches Husten, häufige Atem-
wegsinfekte, hörbare Atemgeräu-
sche, Kurzatmigkeit und Atemnot.

Dabei könnten Auslöser für einen
Asthmaanfall eigentlich harmlose
Substanzen sein. Die Asthmatiker
reagieren auf diese überempfind-
lich. Dazu gehören beispielsweise
Baum- oder Gräserpollen, Tierhaa-
re oder Vogelfedern, Kot von Haus-

staubmilben, Sporen von Schimmel-
pilzen oder bestimmte Nahrungs-
mittel. Außerdem könnten Atem-
wegsinfekte, kalte Luft, Tabak-
rauch und psychische oder körperli-
che Belastung zu einem Anfall füh-
ren. (az)

O Ambulantes Angebot Für junge
Asthmatiker und deren Eltern bietet
das Klinikum Memmingen eine ambulante
Schulung an. Ansprechpartnerin ist
Asthmatrainerin Bianca Hefele, Tel.
(08331) 960499, E�Mail:
bianca.hefele@klinikum�memmingen.de

Der neue Kinderklinik�Chefarzt Professor Dr. David Frommhold klärt über Asthma

bei Kindern auf. Foto: Ralph Koch

Fehlhaltungen, beispielsweise am Arbeitsplatz, können Rücken� und Gelenkschmer�

zen auslösen. Foto: Matthias Becker

Im Alltag lässt sich einiges tun, um
Rücken� und Gelenkschmerzen zu
vermeiden. Einige Beispiele:
● Dehnen Nicht zu stark dehnen be�
ziehungsweise stretchen.
● Sitzen Nicht lümmeln, sondern
aufrecht sitzen.
● Oberkörperhaltung Brustbein
nach vorn, Schultern nach hinten
und locker nach unten hängen lassen.
● Kopfhaltung Den Kopf locker vor�
und zurück pendeln und leicht
hochnäsig halten, wenn ein labiles
Gleichgewicht spürbar ist.
● Stehen Gewicht am Fuß zu etwa
zwei Dritteln auf die Fersen verla�
gern.

Schmerzen vorbeugen

Friedrich Horn

Laufen ist gesund. Doch Anfänger joggen

oft zu schnell. Foto: Ulrich Wagner

Einsteiger laufen
oft zu schnell

Wer im Frühling nach längerer
Pause oder sogar erstmals die

Laufschuhe schnürt, sollte es lang-
sam angehen. „Die meisten Neulin-
ge übernehmen sich und laufen zu
schnell“, sagt der Sportmediziner
und Trailrunner Marius Förster im
Gesundheitsmagazin Apotheken
Umschau. Das Tempo passe, wenn
man noch entspannt durch die Nase
atmen könne.

„Einsteigern rate ich, in der Wo-
che drei leichte Trainingseinheiten
von je mindestens 40 Minuten zu
absolvieren“, sagt Förster weiter.
„Gerade anfangs kann es sinnvoll
sein, immer wieder zu gehen.“
Herzkranke und Menschen mit
chronischen Beschwerden sollten
laut Mediziner Förster zuerst einen
Arzt fragen, ob die regelmäßige kör-
perliche Belastung für sie angemes-
sen ist. (ots)

Frühjahrsputz ohne
tränende Augen

Mehr als zwölf Millionen Men-
schen in Deutschland haben

Heuschnupfen. Beim Frühjahrsputz
sollten sie besonders aufpassen, um
allergische Reaktionen zu vermei-
den. „In diesen Tagen treten beson-
ders viele Birkenpollen auf, die sich
zum Beispiel auf Fensterbänken ab-
setzen. Wer unter Heuschnupfen
leidet, sollte beim Frühjahrsputz
daher ein feuchtes Tuch verwen-
den“, rät Dr. Utta Petzold, Medizi-
nerin bei der Barmer. Wer ganz si-
cher gehen wolle, könne auch über
einen Mundschutz nachdenken.

Bei einem Heuschnupfen leiden
die Betroffenen vor allem unter Nie-
sen und Fließschnupfen sowie Juck-
reiz und Bindehautentzündungen
des Auges. Zum Putzen der Böden
rät die Expertin dazu, keine Mittel
mit Duftstoffen einzusetzen. Denn
diese könnten die entzündeten
Atemwege weiter reizen. „Viele Bö-
den werden schon durch Spiritus auf
einem feuchten Mikrofaserwischbe-
zug ausreichend sauber. Auch Essig
und Natron sind für den Frühjahrs-
putz durchaus geeignet“, sagt Pet-
zold.

Die Medizinerin empfiehlt auch
Personen, die unter einer Haus-
staubmilben-Allergie leiden, einige
Vorsichtsmaßnahmen beim Früh-
jahrsputz zu beherzigen. „Auch hier
helfen feuchte Tücher, ein geeigne-
ter Staubsauger oder im Zweifelsfall
ein Staubschutz vor Mund und Nase
gegen allergische Reaktionen“, sagt
Petzold. (ots)


