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STIEFS SPRECHSTUNDE

Leser fragen —
Experten antworten

PROF. CHRISTIAN STIEF

Liebe Leserinnen und Leser,

als Chefarztim Miinchner Klinikum Grof3hadern erlebe ich
taglich, wie wichtig medizinische Aufklarungist. Doch im hekti-
schen Alltag von Klinik und Praxis bleiben manchmal Fragen
offen. Und: Gehtes um ein ,Tabuthema®, trauen sich Patienten
héaufig garnicht 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 Ihr Anliegen kurz zusammen und ge-
ben moglichst Ihr Alter an. Schicken Sie uns keine Krankenak-
ten. Die Antworten werden auf dieser Seite anonymisiert verof-
fentlicht-aber nicht personlich zugeschickt.

Haben Sie Fragen? Schreiben Sie an uns!
Per Mail: gesundheit@merkur.de

Per Post: Munchner Merkur, Redaktion Gesundheit,
Paul-Heyse-StraBBe 2-4, 80336 Miuinchen

Patient (58): Ich mache gerade eine Chemotherapie durch und kdmpfe
stdandig mit Entziindungen im Mund und speziell am Gaumen. Gibt es
da einen Zusammenhang?

Vor der Chemo immer zum Zahnarzt gehen

Rund 30 bis 40 Prozent der Patienten, die eine Chemotherapie
bekommen, entwickeln eine Entziindung der Mundschleim-
haut (Mukositis bzw. Stomatitis). Bei der Behandlung von Kopf-
Hals-Tumoren steigt der Anteil sogar auffast 90 Prozent. Frauen,
die eine Chemotherapie erhalten, sind hiufiger betroffen als
Minner. Dieses Problem ist eine hdufig unterschitzte Nebenwir-
kung. Schmerzen und Brennen im Mund gehen haufig mit einer
Gewichtsabnahme einher. Im schlimmsten Fall kann die Ent-
ziindung der Mundschleimhaut sogar zu einer Reduzierung
oder gar Unterbrechung der Krebsbehandlung fithren und den
Erfolg der Krebstherapie gefihrden. Daher gehort zur Vorberei-
tung auf die Chemo auch ein Besuch beim Zahnarzt. Denn vor
Beginn der Krebstherapie sollten Zidhne und Zahnfleisch mog-
lichst gesund und notwendige Zahnbehandlungen abgeschlos-
sen sein. Wie stark die Entziindung im Mund ausgepragt ist,
héngt auch vom individuellen Gesundheitszustand ab. Der
Zahnarzt sollte iiber die geplante Krebstherapie informiert sein.
So kann er auch mit den Onkologen zusammenarbeiten.

Dr. Romy Ermler

Vorstandsvorsitzende Initiative proDente
e.V.

Vizeprasidentin Bundeszahnarztekammer

DIE ZAHL DER WOCHE

38 000

Sportunfille registriert der Gesamtverband der Versichererin
Deutschland jedes Jahr aufs Neue. Zu den verletzungstrachtigs-
ten Sportarten gehort das Skifahren: 8000 und damit jeder fiinf-
te dieser Unfille passieren aufund neben der Piste. Etwa 40
Prozent der Verletzungen trifft die Beine, weitere 30 Prozent die
Arme undrund 28 Prozent die Knie. Frauen verletzen sich bei
diesen Stiirzen die Knie fast doppelt so oft wie die Mdnner.

Leserin (64): Mein 22-jdhriger Enkelsohn ist stark korpulent. Er isst
unkontrolliert den ganzen Tag ungesundes Zeug und sitzt nur herum.
Kann eine Krankheit dahinterstecken?

Adipositas betrifft immer mehr junge Leute

Ungesunde Erndhrung, zu wenig Bewegung, seelische Proble-
me, erbliche Veranlagung oder auch die Einnahme bestimmter
Medikamente sind die Griinde fiir krankhaftes Ubergewicht
(Adipositas). Die Zahl der Betroffenen hat sich von 2012 auf 2022
um 30 Prozent erhoht. Die hochsten Anstiegsraten wurden bei
den eher Jiingeren in den Altersgruppen der 25- bis 29-Jahrigen
(plus 69 Prozent) sowie der 30- bis 34-Jdhrigen (plus 66 Prozent)
verzeichnet. Das Tiickische: Je hoher das Gewicht ist, desto ho-
herist das Risiko fiir gravierende Folgen wie Herz-Kreislauf-
Erkrankungen, Krebs oder Diabetes Typ 2. Zu den Kernursachen
von Adipositas zdhlt ein ungiinstiges Erndhrungsverhalten.
Oftmals wird zu hiufig, zu viel und zu schnell gegessen, sei es
wegen eines fehlenden Séttigungsempfindens oder aus Lange-
weile. Mit Willensstirke und einem guten Fahrplan kann die
Erkrankung tiberwunden werden. Ratsam ist es, Hausdrztin
oder Hausarzt oder einen Erndhrungsmediziner zurate zu zie-
hen. Das gilt besonders, wenn Kinder betroffen sind.

Dr. Anja Luci
Erndhrungswissenschaftlerin der
KKH Kaufméannische Krankenkasse

Die Verletzungsfallen beim Sport

Schlanker, aktiver, schnel-
ler — viele hatten sich zum
Jahreswechsel in puncto
Fitness einiges vorgenom-
men. Allerdings enden
allzu ehrgeizige Vorsatze
dann leicht bei Orthopa-
den wie Manuela Weis
und Dr. David John. Die
beiden Spezialisten haben
Tipps, wie Neu- und Wie-
dereinsteiger klassische
Fehler vermeiden und
sportliche Ziele ohne Reue
erreichen — auf der Piste,
in der Loipe, im Studio
und Pilates-Kursus oder in
der Tennishalle:

VON DORITA PLANGE

Ob im Freien oder in der Halle:
Bewegung im Winter starkt
das Immunsystem, hebt die
Stimmung und hilt den Trai-
ningslevel. ,,Das gilt fiir alle Al-
tersgruppen und ganz speziell
fiir die Alteren®, bestitigen die
Miinchner Orthopdden Manu-
ela Weis und Dr. John. ,Mit
Sportarten wie Langlauf, Ski-
fahren, Walken oder Joggen, Pi-
lates oder dem Training in Fit-
nessstudio oder Tennishalle lie-
gen Hobbysportler da goldrich-
tig — sofern man es nicht
libertreibt.* Fiir alle plotzlich
auftretenden  Beschwerden
gilt: ,,Gehen Sie zeitnahe zum
Arzt, wenn sich die Beschwer-
den nicht rasch bessern. Oft
konnen wir ein kleines Pro-
blem rasch 16sen, bevor sich et-
was Langwieriges daraus ent-
wickelt.“ Die Klassiker unter
den Verletzungsfallen:

B Joggen und Walken

Einfach mal loslaufen auf eisi-
gen oder matschigen Boden —
dasist keine gute Idee: ,,Die Ge-
fahr, auszurutschen und umzu-
knicken, ist groR“, warnt Dr.
John. Schwillt das Sprungge-
lenk, konnte der AuRenkno-
chel gebrochen sein. ,Das pas-
siert ungeiibten Liufern
schnell.“ Auch Banderrisse sind
eine typische Folge. Wer ohne
griindliche Aufwdrmphase los-
sprintet, riskiert schmerzhafte
und langwierige Muskelfaser-
risse oder eine gereizte oder
entziindete Achillessehne.
Auch ein tiberlastetes Kniege-
lenk - das Lauferknie - rebel-
liert mit Schmerzen an den Au-
Renseiten. Dann ist eisern
Schonung angesagt: ,,Und das
kann Wochen und Monate dau-
ern, bis Sehnen, Faszien und
Binder wieder belastbar sind.”

B Fitnessim Studio

Fitnessstudios haben im Win-
ter Hochsaison. Eine gute Sa-
che - solange man auf seinen
Korper und den Trainingsstand
hort. Dr. John ist z. B. absolut
kein Freund der sogenannten
Dips - einem anspruchsvollen
Training fiir die Brust- und
Armmuskulatur, bei dem das

Nichts passiert: Gut vorbereitete Skifahrer Uberstehen Stlrze besser als vollig Untrainierte.

Gewicht des Oberkorpers auf
und ab gestemmt wird: ,Dabei
kann selbst eine gesunde
Schulter schweren Schaden
nehmen durch Reizungen der
Rotatorenmanschette und Seh-
nenentziindungen.* Auch das
Stemmen von Gewichten kann
schmerzhafte Schleimbeutel-
entziindungen auslosen. Und:
»~Achten Sie beim Riickentrai-
ning auf eine korrekte Ausfiih-
rung der Ubungen, um Blockie-
rungen zu vermeiden.”

m Skifahren

Kreuzbandrupturen sowie Un-
terschenkelkopf- und Wirbel-
koérperbriiche bei Stiirzen auf
den Riicken sind Skifahrer-Ver-
letzungen, die Orthopdden !
héufig sehen. Zu diesen Klassi-
kern gehort auch der Skidau-
men - ein Sturz auf den abge-
spreizten Daumen, bei dem ein
Band im Daumengrundgelenk
reiRt und oft auch den Kno-
chen beschidigt. Gegen solche
Unfille gibt es keine Prophyla-
xe. Dennoch ist bei vielen sol-
cher Unfille der Ubermut und
manchmal auch etwas zu viel
Jagatee mitgefahren: ,Nach ei-
ner lingeren Pause konnte
man sich ein paar Stunden Un-
terricht mit dem Skilehrer gon-
nen“, empfiehlt Dr. John. Und:
s,Der Tag muss auch nicht
gleich auf der Buckel-Piste oder
im Tiefschnee starten.”

B Tennis/Squash

Viele Freunde des weilden
Sports hatten mit diesem ge-
meinen Schmerz schon Erfah-
rungen: Der Tennisellenbogen

IMAGO SPORTFOTODIENST

Muskelfaserrisse. Chronische
Schmerzen treten hiufig im
Bereich der Schulter, der Wir-
belsdule und des Handgelenkes
auf. ,Zudem besteht die Ge-
fahr, bei zu starker Belastung
eine schlummernde Arthrose
in Hiifte oder Knie zu aktivie-
ren.“ Also gilt auch hier: ,Las-
sen Sie es langsam angehen,
héren Sie auf die Signale Thres
Korpers und gehen Sie zeitna-
he zum Arzt, wenn sich die Be-
schwerden nicht rasch bes-
sern!“

H Yoga &Pilates

Yoga und Pilates wirken Wun-
der beim Losen korperlicher
und mentaler Spannungen. Zu-
vor jedoch ist Aufwdrmen abso-

Experten fur Sportverletzungen Die Munchner Orthopaden lutPflicht. Dann ist gerade Pila-

Dr. David John und Manuela Weis.

= | |

SIGI JANTZ

tes ein effektives Training fiir
Gewichtsabnahme und Aufbau
der tieferliegenden Muskula-
tur — mit kleinen Tiicken: ,,Ge-
hen Sie vorsichtig in die Dehn-
bewegung*, rit Manuela Weis.
Andernfalls riskiert man Blo-
ckierungen entlang der Wir-
belsdule und in den Gelenken.

M Langlauf

Langlauf ist ein perfektes Aus-
dauertraining — wenn die Vor-
bereitung stimmt: Der ganze

Hohe Verletzungsgefahr fur die Schultern: Solche Dips sehen Koérpervonden Schultern bisin

Orthopaden kritisch.

—eine Entziindung am Sehnen-
ansatz, oft ausgelost durch all-
zu ehrgeiziges Training. Unum-
géinglichistdann eine mehrwo-
chige Pause, in der die Orthopé-
den in ihrer Praxis am
Miinchner Stachus die Entziin-

IMAGO

dung mit Magnetfeldbehand-
lungen, Schmerzmitteln und
Kihlung wieder in den Griff
kriegen. Auch Uberdehnungen
werden zundchst oft mit Ver-
spannungen verwechselt -
ebenso wie Zerrungen und

die Beine will gut gewdrmt und
gelockert starten. Andernfalls
droht durch das stindige, kraf-
tige Anschieben mit den Ste-
cken eine Schleimbeutelent-
ziindung in der Schulter, eine
Entziindung der langen Bizeps-
sehne oder auch die Aktvie-
rung einer Arthrose.

Dehnen vor dem Sport erhoht Verletzungsgefahr

So wichtig ist das Aufwarm- und Mobilisierungsprogramm — Was gegen Muskelkater hilft

Miinchen — Griindliches Auf
warmen und eine gute Mobili-
sierung - speziell vor dem Win-
tersport in grofRer Kilte —ist ein
Muss, das manch einer vor lau-
ter Begeisterung und Taten-
drang oftmals vernachléssigt.
Doch wie wiarmt man sich rich-
tig auf und was ist der Unter-
schied zwischen Aufwirmen,
Mobilisierung und Dehnung?
»Hierzu gibt es mittlerweile ei-

ne neue, sehr interessante
sportwissenschaftliche  Stu-
die“, erkldrt Dr. John. ,Dem-

nach konnen statische Deh-
nungsiibungen vor dem Trai-
ning die Muskelkraft und da-
mit die Leistungsfahigkeit um
bis zu 30 Prozent reduzieren
und somit das Verletzungsrisi-
ko erhohen.“ Durch ausgiebi-
ges Dehnen, bei dem eine be-
stimmte Haltung moglichst
lange gehalten wird, wird ndm-
lich die Muskelspannung (der
Muskeltonus) gesenkt — sehr

forderlich nach dem kréftigen
Training, aber eben nicht
schon vor der sportlichen Beté-
tigung. Denn: Gedehnte Mus-
keln lassen sich nicht mehr so
schnell und kriftig anspannen.
Eine Ausnahme bilden dabei le-
diglich Spitzensportler wie die
Turner, fiir deren extreme Ge-
lenkigkeit spezielle Dehn-
iibungen Pflicht sind.

Jede sportliche Betétigung —
egal obim Winter oderim Som-
mer-sollte mit einem modera-
ten Aufwirm- und Mobilisie-
rungsprogramm  beginnen.
»Das dient in erster Linie dem
Schutz vor Verletzungen®, be-
stitigt der Orthopédde. Beim
Aufwirmen steigt die Korper-
temperatur und die Durchblu-
tung kommt in Schwung. Auf
der Stelle laufen, hiipfen oder
Kniebeugen absolvieren, ge-
niigt oft schon. Das registriert
auch das Gehirn: ,Dem Korper
wird signalisiert: Gleich geht's

Vor dem Training nicht empfehlenswert Elne Joggerin dehnt

ihre Muskulatur.

los!“ Auf das Aufwarmen folgt
die Mobilisierung: ,,Dabei soll-
ten Sie speziell jene Bereiche
trainieren, die belastet wer-
den.” Fiir die Skifahrer sind das
z. B. die Beine und Knie, beim
Tennisspiel sind neben den Bei-

IMAGO

nen auch Schulter, Arme und
Hénde stark gefordert. Speziell
bei diesen Stop-and-Go-Sport-
arten mit stindigen Richtungs-
wechseln ist gutes Aufwiarmen
sehrwichtig. Bei den Ausdauer-
sportarten wie Laufen oder

Radfahren hingegen sind die
Bewegungen der Muskeln eher
gleichmiRig. Yoga und Pilates
gelten auch fiir Ausdauersport-
ler alsideale Erganzung.

Nach dem Training, dem Ski-
tag oder der Pilates-Stunde ist
die Dehnung das perfekte Ritu-
al, um von der Anspannung in
die Entspannung zuriickzufin-
den. ,Haben Sie intensiv trai-
niert oder ein Krafttraining ab-
solviert, sollten Sie einige Mi-
nuten auslaufen und die Mus-
kulatur lockern, bevor Sie mit
der Dehnung beginnen“, emp-
fiehlt der Spezialist. Dass die
Dehnung auch einem Muskel-
kater vorbeugt, bezweifeln
Sportmediziner. Dr. John:
»,Muskelkater entsteht durch
Mikroverletzungen in belaste-
ten Muskelfasern. Die Deh-
nung wird den Muskelkater
eherverstirken. Setzen Sie sich
lieberin die Sauna oder génnen
Sie sich eine Massage.” dop



