Miinchner Merkur Nr. 87 | Montag, 16. April 2018

Telefon: (089) 53 06-418
wissenschaft@merkur.de
Telefax: (089) 53 06-86 61

Leben i

STIEFS SPRECHSTUNDE

Leser fragen — Experten antworten

‘l’

Prof. Christian Stief

Liebe Leserinnen und Leser, als Chefarzt im Midnchner
Klinikum GroBhadern erlebe ich taglich, wie wichtig
medizinische Aufklarung ist. Doch im hektischen Alltag
von Klinik und Praxis bleiben manchmal Fragen offen.
Und: Geht es um ein , Tabuthema®”, trauen sich Patien-
ten haufig gar nicht erst nachzufragen. Meine Kollegen
und ich wollen Ihnen daher Antworten geben. Haben
Sie auch eine Frage zu einem medizinischen Thema?
Dann schicken Sie uns diese zu! Bitte fassen Sie lhr An-
liegen in wenigen Satzen zusammen und geben még-
lichst Ihr Alter an. Schicken Sie uns keine Krankenakten
zu. Die Antworten werden auf dieser Seite anonymisiert
veroffentlicht — aber nicht persénlich zugeschickt.

Haben Sie Fragen an unsere Arzte? Schreiben Sie uns!
Per Mail: mitarbeit.wissenschaft@merkur.de

Per Post: Minchner Merkur, Redaktion Gesundheit,
Paul-Heyse-StraBBe 2-4, 80336 Mlinchen

Leserin, 80: Kann man gegen eine Polyneuropathie
wirklich nichts tun? Seit einiger Zeit wird der vordere
Teil meiner FiBe gleich unterhalb des Zehenansatzes
taub. Die groBBen Zehen tun manchmal arg weh. Mein
Neurologe sagt, auch die Nerven wirden altern und
da k6nne man nichts machen. Kann man die Nerven
nicht irgendwie stimulieren — zum Beispiel durch
einen schwachen Strom oder andere MalBnahmen?

Nervenschaden: Hilft eine Stromtherapie?

Nein, mit Strom lasst sich bei dieser Nervenerkrankung
leider nichts ausrichten. Wenn die Schmerzen sehr st6-
ren, kann man versuchen, die Nerven mit Medikamen-
ten zu beruhigen, zum Beispiel mit den Wirkstoffen

~Gabapentin” oder ,Pregabalin”. Diese kann der Neu-
rologe nach einer Untersuchung der Nerven verordnen.

Prof. Marianne Dieterich

Facharztin fir Neurologie, Direktorin der Klinik
.. und Poliklinik fur Neurologie und stv. Direktorin
des Deutschen Schwindel- und Gleichgewichts-
zentrums, Klinikum der Universitat Minchen

DIE ZAHL DER WOCHE

7.8 Mio.

Die Deutschen sind spendefreudig — und das nicht
nur, wenn es ums Geld geht: So sind rund 7,8 Millio-
nen als Stammzellspender im Zentralen Knochen-
mark-Register (ZKRD) registriert. 2017 wurden bei
6916 tatsachlich Blutstammzellen entnommen. Diese
kénnen zum Beispiel Patienten mit Blutkrebs helfen.

Leser, 74: Im Dezember hatte ich plétzlich ein lautes
Pfeifen und Rauschen im Ohr. Auf der Uberweisung
zum Neurologen war von Tinnitus, Hérsturz rechts und
einem méglichen Neurinom die Rede. Ich habe finf
Infusionen bekommen. Nach der ersten waren die Ge-
rdusche weg, ab der zweiten wieder da. Drei Kortison-
Infusionen haben nichts gebracht. Wegen der Gerau-
sche hére ich auf dem Ohr kaum. Der HNO-Arzt hélt
ein Hérgerét derzeit nicht fir sinnvoll. Was hilft mir?

Nach dem Horsturz: Hilft ein Horgerat?

Offenbar haben Sie einen Horsturz erlitten. Davon
spricht man, wenn sich das Hérvermégen plétzlich
verschlechtert, bei der Untersuchung des Patienten und
mit bildgebenden Verfahren aber keine Ursache erkenn-
bar ist. Man geht davon aus, dass eine solche akute Funk-
tionsstérung im Innenohr, in der erbsengroBen ,Hor-
schnecke”, dem eigentlichen Sinnesorgan, auftritt. Ver-
mutlich sind pl6tzliche Durchblutungsstérungen feinster
BlutgefaBe oder auch eine Virusinfektion die Ursache.
Standard ist eine Therapie mit hochdosiertem Kortison
fur einige Tage. Ist der Horsturz stark ausgepragt und
hilft die Therapie nicht, erwagt man auch, Kortison direkt
ins Mittelohr, an die Grenze zum Innenohr, zu spritzen.
Wichtig ist zudem eine Kernspintomografie des Kopfes,
um einen Tumor am Hoérnerv, ein Neurinom, auszuschlie-
Ben. Dies ist bei lhnen offenbar erfolgt. Falls sich das
Horen durch die Therapie nicht verbessert hat, kdnnen
Sie nur abwarten und bei Bedarf ein Horgerat versuchen.
Ohrgerausche sind eine typische Begleiterscheinung des
Horsturzes. Sie lassen meist langsam nach, klingen oft so-
gar ganz ab. Hier ist Geduld gefragt! Falls die Ohrgerau-
sche aber nicht ausreichend nachlassen und belastend
sind, helfen nach heutigem Kenntnisstand keine Medi-
kamente, sondern eine ,kognitive Verhaltenstherapie”,
eine Art Gewdhnungs-Training.

Prof. Wolfgang Wagner

Chefarzt der Klinik fur Hals-Nasen-Ohren-
Heilkunde, Kopf- und Halschirurgie des
Klinikums Schwabing in Miinchen

UBUNGEN FUR DIE WIRBELSAULE

Selbsthilfe fiir den Riicken

Wenn der RUcken immer
wieder schmerzt, denken
viele: Eine Ricken-OP ist
ein Muss. Doch genau
das lasst sich in vielen
Fallen vermeiden — dank
alternativer Methoden.
15 Experten-Tipps von Dr.
Reinhard Schneiderhan
far unsere Wirbelsaule.

VON ANDREAS BEEZ

Miinchen - Allein drei Viertel
aller Berufstitigen, also 75
Prozent, plagten sich im Jahr
2016 mit Riickenschmerzen.
Das belegen die jiingsten Da-
ten des Gesundheitsreports
der Krankenkasse DAK. Und:
Die Zahl der Behandlungen
im Krankenhaus habe auch
deswegen einen Hoéchststand
erreicht, heillt es weiter.
Doch wann muss man wirk-
lich auf den OP-Tisch?

Dr. Reinhard Schneider-
han, Griinder und érztlicher
Leiter der Praxisklinik Dr.
Schneiderhan und Kollegen
in Taufkirchen, sagt: ,Sind
die Schmerzen von Anfang an
unertréglich oder treten Lih-
mungen oder Taubheitsemp-
findungen auf, muss unbe-
dingt ein Arzt konsultiert
werden, da das Risiko einer
ernsthaften Grunderkran-
kung zu groR ist.“

Dennoch empfiehlt er Pa-
tienten zunéchst immer eine
konservative Behandlung mit
Wiérme, Krankengymnastik
und Medikamenten. Sollten
sich die Beschwerden dann
nicht bessern oder erneut auf-
treten, rit er zur Durchfiih-
rung moderner minimalinvasi-
ver Eingriffe — wie dem Wir-
belsdulenkatheter oder der
Bandscheiben-Behandlung
mit Mikrolaser bzw. Hitzeson-
de. Erst wenn all diese Thera-
pien nicht den gewiinschten
Erfolg bringen, sollte iiber wei-
tere endoskopische Verfahren
oder auch eine offene OP
nachgedacht werden.

Damit Riickenschmerzen
erst gar nicht entstehen, sollte
jeder ein paar Regeln im All-
tag beherzigen, rdt Dr.
Schneiderhan. Hier sind die
wichtigsten Ratschlége.

Tipps fir den Alltag

1 . Bewegen Sie sich.
Menschen, die in ihrer Frei-
zeit aktive Sportarten betrei-
ben wie Laufen, Radfahren
oder Schwimmen, tun ihrem
Riicken Gutes. Denn die
Bandscheiben - die kleinen
StoRBddmpfer zwischen den
Wirbeln - benétigen viel Be-
wegung. Und gut ausgeprégte
Riicken- und Bauchmuskeln
entlasten die Bandscheiben
und geben der gesamten Wir-
belsdule Halt. Durch sportli-
che Aktivitéten fiillen sich die
Bandscheiben zudem mit
Fliissigkeit und erhalten da-
durch ihre natiirliche Puffer-
funktion.

2. Schlafen Sie gut. Aus-
reichend Schlaf beugt Rii-
ckenproblemen vor. Am ge-
siindesten ist der Wechsel der
Liegepositionen  zwischen
Riicken- und Seitenlage. Ein
individuelles Bettsystem vo-
rausgesetzt, ergibt sich in der
Seitenlage eine neutrale Aus-
richtung der Wirbelsdule und
in der Riickenlage eine natiir-
liche, s-formige Kriimmung.
Um die Lendenwirbelsdule
effektiv zu entlasten, kann es
zudem helfen, zusétzlich zwei
Polster unter den Knien zu
platzieren.

3. Heben und tragen Sie
richtig. Heben Sie schwere
Gegenstidnde nicht mit run-
dem Riicken an. Gehen Sie
stattdessen in die Knie und
heben Sie die Last mit ge-

Das Kreuz mit dem Kreuz: Immer mehr Menschen in Deutschland haben ,,Ricken”. panther.

Osteoporose: Wenn die Knochen an Festigkeit verlieren

Wenn Sie ofter starke Riickenschmerzen haben,
sollten Sie unter Umstanden auch an eine

Osteoporose denken. Das ist eine Erkrankung

des Skeletts, bei der die Knochen an Festigkeit
verlieren und dadurch leichter brechen.

Um Osteoporose vorzubeugen, ist eine kalzium-

nug Vitamin D bekommt. Es fordert die Aufnah-
me und Verwertung von Kalzium.

Wichtig ist auch Bewegung im Alltag. Ein ganz
einfacher Tipp: besser Treppen steigen, statt den

Aufzug zu nehmen. Denn das starkt Muskeln und

reiche Erndhrung ratsam. Dazu eignen sich etwa

Parmesan, Emmentaler, Spinat, Grinkohl, Brok-
koli oder Walnusse. Denn Kalzium ist gut fur die
Knochen, heil3t es bei der Bundesvereinigung
Deutscher Apothekerverbdnde. Fur den Kalzium-
spiegel im Blut ist es wichtig, dass der Korper ge-

Knochen — und das ist die beste Pravention.

Das Problem bei Osteoporose: Die Krankheit
kommt schleichend — bis pl6tzlich die Knochen
brechen. Damit es nicht so weit kommt, sollten
Méanner ab dem 60. Lebensjahr und Frauen nach
den Wechseljahren ihr Risiko untersuchen lassen.

strecktem Riicken durch die
Kraft Threr Beinmuskeln an.
Verteilen Sie Ihre Einkaufe
immer auf zwei Tiiten und
tragen Sie diese jeweils in ei-
ner Hand. So bleibt die Wir-
belsdule gerade.

4. Achtung beim Auto-
fahren: Legen Sie auf langen
Fahrten spétestens alle zwei
Stunden eine Rast ein. Stei-
gen Sie aus und bewegen Sie
sich. Verdndern Sie auler-
dem auch wihrend der Auto-
fahrt die Korperhaltung:
Beugen Sie sich vor und leh-
nen Sie sich zuriick. Selbst
geringfligige Bewegung tut
Threr Wirbelsdule gut. Auch
ein Lordose-Kissen auf Hohe
der Lendenwirbelsédule sorgt
fiir eine bessere Sitzhaltung
und entlastet die Bandschei-
ben.

5 . Gassigehen bitte mit
Verstand. Achten Sie auf die
richtige Leinenldnge. Ist die
Leine zu kurz, kann es vor-
kommen, dass der Hund
wihrend eines Spaziergangs
immer wieder ruckartig an
der Leine reillt. Das ist Gift
fiir den Riicken. Verwenden
Sie daher lieber eine ldngere
Fiihrleine. Auch der Besuch
einer Hundeschule macht
Sinn. Geht der Vierbeiner
brav bei FuB, freut sich der
Riicken.

6. Machen Sie Friih-
jahrsputz — aber gut vorbe-
reitet. Auch wenn es ko-
misch klingt: Nirgendwo
sonst lauern so viele Gefah-
ren fiir die Wirbelsdule wie in
unserem Haushalt. Deshalb
ist es wichtig, sich vor der
Hausarbeit  aufzuwidrmen,

um den Riicken auf die kom-
menden Anforderungen gut
vorzubereiten.

Ubungen fiirs Biiro

7 . Checken Sie Ihren Ar-
beitsplatz. Thr Schreibtisch
hat die ideale Hohe, wenn die
Unterarme flach aufliegen
und mit den Oberarmen ei-
nen rechten Winkel bilden.
Thr Stuhl sollte so eingestellt
sein, dass Ober- und Unter-
schenkel einen Winkel von
mindestens 90 Grad bilden.
Die Riickenlehne sollte leicht
nach vorne gewolbt sein, um
die Lendenwirbel moglichst
gut zu stiitzen. Platzieren Sie
den Bildschirm des Compu-
ters so hoch, dass Sie beim Ar-
beiten leicht abwiérts blicken.

8. Setzen Sie ein Head-
set auf. Wer sich das Telefon
hinter das Ohr klemmt, tele-
foniert mit verdrehtem Kopf
und gekriimmtem Riicken.
Das schadet vor allem dem
Nacken massiv. Mit einem
Headset hingegen bleibt die
Wirbelsdule auch beim Tele-
fonieren gerade aufgerichtet.
Aullerdem konnen Sie dann
wéhrend des Gesprichs pro-
blemlos aufstehen und sich
mit einem Bluetooth-Gerit
sogar im Biiro bewegen.

9. Machen Sie aktive
Pausen. Grundsitzlich soll-
ten Sie so viele Aufgaben wie
moglich im Stehen erledigen.
Da dies nicht immer moglich
ist, sind Bewegungspausen
ein Muss. Gegen Verspan-
nungen hilft es, die Schultern
zwischendurch immer wieder
hochzuziehen und dann lo-
cker fallen zu lassen. Auch
das ,,Apfelpfliicken“ mobili-
siert den Riicken. Dazu greift
man im Stehen oder Sitzen
mit den Armen abwechselnd
zur Decke und dehnt die
Flanken.

10. Sprechen Sie per-
sonlich mit Thren Kollegen.
Anstatt Threm Kollegen eine
E-Mail zu schreiben, gehen
Sie das néchste Mal zu ihm
ins Biiro. Insgesamt sollten
Sie nur 60 Prozent Ihres Ar-
beitstages sitzen. Mit diesen
kurzen Wegen bringen Sie Th-
ren Riicken in Schwung und
starken gleichzeitig Ihr per-
sonliches Netzwerk.

11. Trinken Sie aus-
reichend. FEine Dbestindige
Fliissigkeitszufuhr ist auch fiir
den Riicken elementar. Denn
Bandscheiben bestehen zu ei-
nem Viertel aus Fliissigkeit.
Werden sie belastet, geben sie
Wasser ab, und bei Entlas-
tung nehmen sie neues, mit
Néhrstoffen  angereichertes
Wasser wieder auf. Andert-
halb bis zwei Liter Wasser pro
Tag sind ideal.

Hilfe bei Schmerzen

1 2. Kommen Sie in die
Stufenlagerung: Legen Sie
sich auf einer festen Unterla-
ge flach auf den Riicken. Plat-
zieren Sie die Beine auf einem
oder mehreren Kissen, sodass
die Knie einen rechten Win-
kel bilden. Diese Position ent-
spannt und entlastet den Rii-
cken.

1 3 . Bewegen Sie sich -
jetzt erst recht: Auch wenn
die Stufenlagerung entlastet,
Bewegung fiihrt nachweislich
zu einer schnelleren Gene-
sung. Versuchen Sie daher,
Thre gewohnten Tétigkeiten
so gut es geht beizubehalten.

1 4. Wirmen Sie Thren
Riicken: Ziehen Sie sich
warm an und tragen Sie eine
warmende, entziindungshem-
mende oder schmerzstillende
Salbe auf. Das verbessert die
Durchblutung und tragt zur
Schmerzlinderung bei.

15 Verwenden Sie
moderate  Schmerzmittel:
Nehmen Sie leichte, rezept-
freie Schmerztabletten ein,
wie Aspirin, Paracetamol

oder Ibuprofen. So fillt Thnen
die Bewegung bald wieder
leichter.

Dr. Reinhard

Schneiderhan

Grunder und

arztl. Leiter der

+ Praxisklinik Dr.
Schneiderhan

S ‘ und Kollegen



