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Nackenschmerzen?
Messen und beraten
= richtiges Kissen
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SCHWALM-EDER. Menschen
mit Diabetes Typ 2 haben gute
Chancen, ihre Krankheit
durch eine Umstellung ihrer
Ernährung und mehr Bewe-
gung in den Griff zu bekom-
men. Übergewichtige Diabeti-
ker sollten vor allem abneh-
men, erklärt der Diabetologe
Prof. Knut Mai von der Charité
in Berlin. Denn Übergewicht
und Diabetes Typ 2 hängen
eng zusammen. Betroffene
sollten sich deshalb um einen
gesünderen Lebensstil bemü-
hen. Erst wenn das nicht zum
Ziel führt, kommen Medika-
mente zum Einsatz. (dpa)

Diabtes Typ 2:
Erst Lebensstil
anpassen

SCHWALM-EDER. Seit Juli
übernimmt die DAK-Gesund-
heit die Impfung gegen huma-
ne Papillomviren (HPV) auch
für Jungen, heißt es in einer
Mitteilung der DAK. Vorher
war die Anti-Krebs-Impfung
nur für Mädchen eine Kassen-
leistung. Nun gilt sie auch für
Jungen im Alter von neun bis
14 Jahren sowie für Nachhol-
impfungen bis zum vollende-
ten 18. Lebensjahr.

Humane Papillomviren sind
häufig Auslöser von Gebär-
mutterhalskrebs. Allein in
Deutschland erkranken jähr-
lich 4600 Frauen, 1600 sterben
daran. Krebsformen im Mund-
und Rachenraum und am
Darmausgang sowie die Geni-
talwarzen können durch eine
Infektion mit dem HP-Virus
verursacht werden.

Jungen sind – abgesehen
vom Gebärmutterhalskrebs –
von allen Erkrankungen ge-
nauso betroffen wie Mädchen.
Deshalb hat die Ständige Impf-
kommission (STIKO) Ende Juni
die Impfung für Jungen in ihre
Empfehlung aufgenommen.

In der Regel erfolgt die Imp-
fung zweimal in einem Ab-
stand von sechs Monaten.
Falls der Abstand nicht einge-
halten wurde oder eine Nach-
holimpfung fällig wird, kann
eine dritte nötig werden. Die
Impfung nimmt bei Jungen
der Kinder- oder Hausarzt vor.
(ras)

Auch Jungs
gegen HPV
impfen
Krankenkasse zahlt die
Kosten der Behandlung

SCHWALM-EDER. Kinder
können sich in Lauflernhilfen
verletzen. Darauf weist der Be-
rufsverband der Kinder- und
Jugendärzte (BVKJ) hin. In den
Plastikgestellen könnten sich
Kinder mit bis zu zehn Stun-
denkilometern fortbewegen
und etwa eine Treppe herun-
terstürzen. Kinderärzten zu-
folge ist es ein Irrtum, dass
Kinder durch die Lauflernhil-
fen – auch Gehfrei oder Baby-
walker genannt – schneller
laufen lernen. (dpa)
www.kinderaerzte-im-netz.de

Kinderärzte
warnen vor
Lauflernhilfen

SCHWALM-EDER. Apfelaller-
giker vertragen oft Super-
markt-Äpfel wie Golden Deli-
cious, Gala oder Jonagold
nicht. Forscher wie der Aller-
gologe Karl-Christian Berg-
mann von der Berliner Charité
untersuchen, woran das liegt.
„Die neueren Sorten, soge-
nannte Tafeläpfel, enthalten
besonders viele Allergene“,
sagt Bergmann. Der Anteil sei
so hoch, weil ein anderer Ab-
wehrstoff der Äpfel, die Poly-
phenole, durch die Züchtung
stark reduziert worden sei,
um süßere Sorten zu erzielen.

Alte Sorten seien hingegen
oft verträglicher für Allergi-
ker. In einer kleinen Beobach-
tungsstudie entdeckten Berg-
mann und Kollegen weitere
Vorteile: Der regelmäßige Ver-
zehr alter Sorten kann Allergi-
ker auch resistenter gegen
Problemäpfel machen und
Heuschnupfen-Symptome re-
duzieren – denn oft geht eine
Apfelallergie mit Heuschnup-
fen einher. (dpa)

Apfelallergiker
vertragen oft
keine Tafeläpfel

krankungen reichen, sagt er.
Ein Facharztbesuch sei emp-
fehlenswert, wenn Patienten
unter schubartigem, akut ein-
setzendem oder lang anhal-
tendem Schwindel leiden.

Diese Untersuchungen be-
inhalten Gleichgewichtstests.

dels. „Es ist wichtig, einen ge-
richteten Schwindel, wie
Dreh- oder Schwankschwin-
del, von anderen Formen zu
unterscheiden.“

Die Ursachen im HNO-Be-
reich könnten von harmlosen
Befunden bis zu schweren Er-

Von Helga Kristina Kothe

Es dreht sich im Kopf, man
schwankt und verliert die

Körpersicherheit im Raum.
Die Ursachen sind vielfältig.
Oftmals sind sie im Bereich
der Augen, Muskeln und Hals-
wirbelsäule zu finden. Sie kön-
nen im zentralen Nervensys-
tem verborgen liegen. „Häufig
finden sich Ursachen im HNO-
Bereich“, sagt Dr. Ulf Kuhle-
mann, Facharzt für Hals-, Na-
sen- und Ohrenheilkunde
(HNO) in Kassel. Er rät: „Wenn
Drehschwindelbeschwerden,
mit oder ohne Ohrgeräu-
schen, Übelkeit oder Hörmin-
derung, auftreten, ist eine
HNO-Untersuchung angera-
ten.“

Es gibt zwei Schlüssel zur
Diagnose. Zum einen die syste-
matische Befragung und spe-
zielle Untersuchungen der
Hör- und Gleichgewichtssin-
ne. Zum anderen die Unter-
scheidung nach Art, Dauer
und Auslösbarkeit des Schwin-

Wenn es sich im Kopf dreht
Viele Menschen leiden unter Schwindel – Häufig liegen die Ursachen im Innenohr

Eine von ihnen ist die kalori-
sche Spülung. Sie ist die wich-
tigste Methode zur seitenge-
trennten Überprüfung des
Gleichgewichtsorgans. Der
Reiz erfolgt über eine Tempe-
raturänderung im äußeren
Gehörgang. Eine andere ist
jene, bei der mit Drehungen
die Reaktionen der Augen als
Folge der Gleichgewichtssti-
mulation gemessen werden.
Die Methode wird als Video-
nystagmographie oder Video-
Kopfimpulstest bezeichnet.

Ohrspezifischer Dreh-
schwindel entsteht häufig
durch eine Störung der Funk-
tion der Bogengänge im In-
nenohr, welche Drehbe-
schleunigungen erkennen.
Des Weiteren kann die Funkti-
on des Gleichgewichtsnervs
gestört und so ursächlich sein.

Eine Form des vom Innen-
ohr ausgehenden Schwindels
ist der sogenannte Benigne pe-
riphere paroxysmale Lage-
rungsschwindel (kurz: BPPV).
Diese heftigen Drehschwinde-

lattacken werden zum Bei-
spiel durch Kopf- oder Körper-
lageänderungen ausgelöst.
„Ursache können kleinere
Kristalle im Bogengang sein“,
sagt Kuhlemann.

Setzt der Schwindel akut
ein und bleibt über längere
Zeit, kann auch ein einseitiger
Ausfall eines Gleichgewichts-
organs dahinter stecken, der
medikamentös behandelt wer-
den muss. Schubartig auftre-
tender Drehschwindel,
manchmal mit einseitigem
Rauschen oder einseitiger
Hörminderung gepaart, kann
ein Hinweis auf Morbus Me-
nière sein. Bei dieser Erkran-
kung des Innenohrs kommt es
zu Störungen in dessen Flüs-
sigkeitsräumen.

Je nach Ursache reicht die
Behandlung über Lagerungs-
und Gleichgewichtstraining
über die medikamentöse Be-
handlung bis hin zu operati-
ven Verfahren. Teilweise muss
die Erkrankung auch stationär
behandelt werden.

Schwindelgefühl: Wenn sich schlagartig alles dreht, kann dahinter
ein entzündeter Nerv im Innenohr stecken. Foto: Christin Klose/dpa-tmn

SCHWALM-EDER. Viele Men-
schen haben im Winter eine
verstopfte Nase. Die Betroffe-
nen greifen oft zu abschwel-
lenden Nasensprays. Sie soll-
ten aber nur sieben bis zehn
Tage angewendet werden.
„Bei einem längeren Einsatz
besteht die Gefahr der Abhän-
gigkeit, denn die Schleimhaut
verlernt, sich von allein wie-
der zusammenzuziehen“, sagt
Nadja Dörr, Apothekerin bei
der Krankenkasse Barmer.

In abschwellenden Präpara-
ten sind Wirkstoffe wie Alpha-
Sympathomimetika enthal-
ten. „Bei akuten Erkältungen
können sie für einige Tage
sinnvoll sein, weil die Nasen-
nebenhöhlen besser belüftet
werden. Das beugt einer Ent-
zündung vor. Wer längerfris-
tig Hilfe gegen Schnupfen be-
nötigt, sollte auf Alternativen
zurückgreifen“, rät Dörr.

Isotone Salzsprays enthal-
ten die gleiche Salzkonzentra-
tion wie die Nasenschleim-
haut. Sie wirken auf die Na-
senschleimhäute nicht ab-
schwellend, befeuchten sie
aber, wodurch sich Erreger
schwerer festsetzen können.
Hypertone Sprays haben eine
höhere Salzkonzentration
und wirken leicht abschwel-
lend. (pke)

Bei Schnupfen
das richtige
Spray einsetzen

liegt die Butter klar vorn:
„Margarine enthält oft Säue-
rungsmittel und Farbstoffe.
Butter hingegen ist reines
Milchfett.“ Ein Tipp für alle,
die es streichzart mögen: But-
ter hält sich in einer Butterdo-
se auch außerhalb des Kühl-
schranks problemlos einige
Tage.

SPINAT NICHT AUFWÄRMEN
„Diese Aussage stammt aus

Zeiten, in denen es noch keine
Kühlschränke gab“, weiß
Claudia Becker. Denn sowohl
Spinat als auch Pilze seien Le-
bensmittel, die als leicht ver-
derblich gelten. „Wenn man
die Gerichte direkt nach dem
Zubereiten abdeckt und in
den Kühlschrank stellt, kann
man sie bedenkenlos wieder
aufwärmen.“ Wichtig sei es al-
lerdings, Spinat und Pilze über
70 Grad Celsius zu erhitzen,
um mögliche Keime abzutö-
ten.

MARGARINE STATT BUTTER
In den Neunzigerjahren trat

sie ihren Siegeszug an: Die
pflanzliche Margarine – eine
vermeintlich gesunde Alterna-
tive zur Butter, die noch dazu
herrlich streichzart aus dem
Kühlschrank kommt. „Letzt-
lich ist es wohl Geschmackssa-
che, für welche Variante man
sich entscheidet“, sagt Claudia
Becker. Denn gesundheitliche
Vorteile hat der Margarine-Ge-
nuss nicht: Bei der Kalorien-
zahl gibt es kaum Unterschie-
de zwischen Butter und
pflanzlichem Streichfett. Und
beim Blick auf die Zutatenliste

man isst, sei definitiv wichti-
ger als die Tageszeit, zu der
man isst.

VITAMIN C SCHÜTZT
„Dass Vitamin C einen posi-

tiven Einfluss aufs Immunsys-
tem hat, ist richtig. Vor einer
Erkältung schützen kann es
allerdings nicht“, sagt die Di-
ätassistentin.

Vielmehr sind es viele Fak-
toren, die die Abwehrkräfte
stärken: Bewegung an der fri-
schen Luft etwa, wenig Stress
und eine ausgewogene Ernäh-
rung.

„Vitamin-C-Präparate gegen
eine Erkältung einzunehmen,
macht deshalb aus meiner
Sicht keinen Sinn. Viel besser
ist häufiges Händewaschen.“

KAFFEE ENTZIEHT WASSER
Auch diese Behauptung hält

sich beständig, obwohl sie
falsch ist. „Tatsächlich hat Kaf-
fee einen harntreibenden Ef-
fekt. Aber auf den Wasser-
haushalt des Körpers hat er
keinerlei Auswirkungen“, er-
klärt die Expertin.

Man könne den morgendli-
chen Kaffee also getrost in die
tägliche Flüssigkeitsbilanz mit
einrechnen.

Von Pamela De Filippo

SCHWALM-EDER. Schokola-
de macht glücklich: Diesen
Spruch hat wohl jeder schon
einmal gehört. Und es wäre zu
schön, wenn er auch stimmen
würde. „Schokolade enthält
zwar Substanzen, die die Aus-
schüttung des Anti-Stress-Hor-
mons Serotonin ankurbeln.
Aber die Dosis ist viel zu ge-
ring, um tatsächliche eine
Wirkung zu erzielen“, sagt die
Borkener Diätassistentin Clau-
dia Becker. Sie erklärt, was es
mit den vielen Ernährungs-
Mythen auf sich hat, die sich
seit Generationen hartnäckig
halten.

NACH 18 UHR NICHTS ESSEN.
„Tatsächlich ist es ratsam,

in den drei Stunden vor dem
Zubettgehen nichts mehr zu
essen“, weiß Claudia Becker.
Denn so werde der Verdau-
ungstrakt entlastet. Da jeder
Mensch aber einen anderen
Rhythmus und andere Schla-
fenszeiten hat, könne man
keinesfalls eine solche Uhr-
zeit-Regel aufstellen. „Ein
Schnitzel mit Pommes hat um
17.50 Uhr genauso viele Kalo-
rien wie um 18.10 Uhr.“ Was

Märchen vom späten Essen
Diätassistentin Claudia Becker räumt mit verbreiteten Ernährungsmythen auf

Lächelnde Gesichter: Schokolade allein macht nicht glücklich. Doch es macht eindeutig viel Spaß, sich am Schokoladenbrunnen zu be-
dienen, auch wenn die Substanzen in der Schokolade nicht reichen, die Serotonin-Produktion zu steigern. Archivfoto: nh

Zur Person
CLAUDIA BECKER ist staatlich aner-
kannte Diätassistentin. Sie ist
Mitglied im Verband der Diätas-
sistenten (Be-
rufsverband),
im Deutschen
Allergie- und
Asthmabund
sowie in der
Deutschen Adi-
positasgesell-
schaft. Neben
ihrer Tätigkeit
in der Bad Zwestener Hardt-
waldklinik II arbeitet Becker frei-
beruflich im Bereich Ernäh-
rungstherapie und -beratung.
Neben klassischen Kursen bietet
sie auch Kühlschrankchecks, Ein-
kaufstraining und Vorträge an.
Claudia Becker lebt mit ihrer Fa-
milie in Borken. (pdf)

Claudia
Becker
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