
Klettern kann bei Depressi-
ven positiv wirken. F.: PA

Unangenehm: die Hand-
Mund-Fuß-Krankheit. F.: DPA

AKTUELLES AUS
DER MEDIZIN

Bouldern
gegen Depressionen
München/Bad Wildungen –
Klettern erfordert Kraft, Ko-
ordination und etwas Mut.
Der Sport kann Teil einer
Therapie sein – mit teils
höchst beeindruckenden Er-
folgen, wie Psychothera-
peut Thomas Lukowski sagt.
Angst-Patienten oder Men-
schen mit Depressionen
könnten mit dem therapeu-
tischen Klettern ihr Wohl-
befinden steigern, so der Ex-
perte aus München.
Wobei Klettern nicht

gleich Klettern ist. „Zum ei-
nen gibt es das sogenannte
Bouldern“, sagt Mario Meu-
ser, Physiotherapeut in den
Mediclin Kliniken im hessi-
schen Bad Wildungen.
„Boulder“ ist Englisch und
bedeutet Felsblock. Wer
bouldert, klettert an einer
künstlichen Kletterwand
nach oben – ohne Seil und
Gurt, aber immer in Ab-
sprunghöhe. Das bedeutet:
Der Absprung ist stets noch
ohne Verletzungsgefahr
möglich, am Boden dämp-

fen Matten den Aufprall.
Zum anderen gibt es das

Toprope-Klettern, wie Meu-
ser sagt. Das englischeWort
Toprope setzt sich aus „top“
für oben und „rope“ für Seil
zusammen. Man wird beim
Klettern mit einem Seil von
einer zweiten Person, die
am Boden steht, gesichert.
Therapeutisches Klettern

verbessere das Selbstwert-
gefühl und könne dazu bei-
tragen, „verloren gegange-
nes Vertrauen an Mitmen-
schen wiederaufzubauen“,
sagt Thomas Lukowski. dpa

Viren verursachen
Ausschlag im Mund
München – Fast alle Eltern
von kleinen Kindern haben
damit mal zu tun: mit der
Hand-Fuß-Mund-Krankheit.
Denn die ist sehr anste-

ckend, verläuft zum Glück
aber in der Regel unkompli-
ziert. Meist mache sie sich
zuerst durch Fieber bemerk-
bar, heißt es auf dem Portal
„Gesundheitsinformati-
on.de“. Dazu können Hals-
schmerzen und Appetitlo-
sigkeit kommen. Nach ein
bis zwei Tagen bildet sich
der typische Ausschlag, der
der Krankheit den Namen
gegeben hat: vor allem im
hinteren Bereich der Mund-
höhle, an der Zunge und am
Zahnfleisch entstehen klei-
ne rote Flecken, die sich zu
Bläschen und zu schmerz-
haften wunden Stellen ent-
wickeln können. Weitere
ein bis zwei Tage später sind
dann die Hände und Füße
betroffen. Bei Bedarf helfen
schmerzstillende und fie-
bersenkende Mittel.

Erkältungswelle wegen Corona & Co.
Neben Omikron halten derzeit weitere Viren München und die Region in Atem

Ob Omikron oder andere Viren: Diverse Erreger legen derzeit viele Münchner flach. Bei Infekten können die Patienten allerdings einiges tun, um
Schlimmeres zu verhindern. So hilft Nasenspray in zahlreichen Fällen, eine aufsteigende Infektion in die Ohren zu vermeiden. FOTO: SHUTTERSTOCK

na-Pneumonie vorbeugen, ei-
ner aggressiven Variante der
Lungenentzündung. Oft wird
auch Fluvoxamin verordnet –
vor allem, wenn die Omi-
kron-Opfer in der Frühphase
ihrer Infektion zum Arzt
kommen. „Das Medikament
ist eigentlich ein Antidepres-
sivum, kann aber nach den
Behandlungsleitlinien auch
das Risiko für einen schwe-
ren Corona-Verlauf reduzie-

ren“, erläutert Ritter im Ge-
spräch mit unserer Zeitung.
Das große Problem: Noch

sind die Corona-Infektions-
zahlen viel zu hoch und ande-
re Erreger gleichzeitig unter-
wegs. Sie haben dort beson-
ders viel Angriffsfläche, wo
viele Menschen viel Zeit in
geschlossenen Räumen mit-
einander verbringen. „Mo-
mentan werden zahlreiche
Infekte aus den Kindergärten

men. Das kann vor allem für
Patienten mit Vorerkrankun-
gen zum Problem werden.
Deshalb sollten sie sich unbe-
dingt auch jetzt noch gegen
Grippe impfen lassen. In vie-
len Fällen ist auch eine Auffri-
schung der Pneumokokken-
Impfung sinnvoll“, sagt Behr.
Pneumokokken können eine
schwere Lungenentzündung
verursachen.
Viele Münchner hoffen da-

und Schulen in die Familien
eingeschleppt – auch Nicht-
Corona-Infekte“, weiß Profes-
sor Jürgen Behr, der Chef der
Lungen-Klinik im LMU Klini-
kum München.
Doch während viele Patien-

ten gegen Corona geimpft
sind, ist die Influenza-Imp-
fung letzten Herbst undWin-
ter oft unter den Tisch gefal-
len. Die Folge: „Der Grippe-
schutz hat stark abgenom-

rauf, dass sich die Stadt spä-
testens im Frühjahr aus dem
Würgegriff der Viren befrei-
en kann. Das bedeutet: noch
ein paar Wochen durchhal-
ten und das Virus-Winter-Fi-
nale möglichst gesund über-
stehen. In unserer Zeitung er-
klären Münchner Ärzte, wie
Sie Infekte vermeiden und
notfalls – falls es Sie doch er-
wischt – Schlimmeres ver-
meiden können (s. unten).

VON ANDREAS BEEZ

München – Gefühlt schnieft
halb München – und viele
Ärzte bestätigen: Eine Virus-
Welle rollt durch die Landes-
hauptstadt. Zum einen natür-
lich Omikron, die hochan-
steckende, aber häufig harm-
los verlaufende Corona-
Variante. Zum anderen klas-
sische Erkältungs-Erregerwie
Rhino- und Adenoviren. Sie
gehören zu einer Armada von
über 200 unterschiedlichen
Bazillen, die zwar durch Co-
rona in den Hintergrund ge-
drängt, aber alles andere als
ausgerottet sind.
Die Folge der unheilvollen

Keim-Kombi: Viele Menschen
in München und der Region
rätseln, ob sie sich unbe-
merkt Covid eingehandelt
haben oder einfach nur einen
Schnupfen. Zusätzlich ge-
schürt wird die Verunsiche-
rung von der hohen Fehler-
quote der Corona-Schnell-
tests. Aber ohne einen Test
lässt sich momentan kaum
unterscheiden, woran man
erkrankt ist. Deshalb gibt’s
im Zweifel zum treffsichere-
ren PCR-Test im Labor keine
Alternative.
Fakt ist: Omikron trifft der-

zeit vor allem Jüngere – diese
allerdings geballt. „Wir ha-
ben vergangeneWochemehr
als 250 Patienten getestet, et-
wa 230 waren positiv“, be-
richtet Dr. Wolfgang Ritter
von der großen Hausarzt-Pra-
xis Dr. Grassl in Sendling.
„Durch die vielfach milderen
Verläufe als bei der Delta-Va-
riante haben wir zwar weni-
ger Probleme in den Klini-
ken, aber die ambulanten
Praxen laufen voll.“
Viele Omikron-Patienten

bekommen Kortison-Spray.
Es soll der gefürchteten Coro-

Allgemeinmediziner: Dr.
Wolfgang Ritter. FOTO: GÖTZFRIED

HNO-Spezialist: Professor Dr.
Martin Canis. FOTO: LMU KLINIKUM

Lungenspezialist: Professor
Dr. Jürgen Behr.FOTO: LMU KLINIKUM

Orthopäde und Sportarzt: Dr.
Sebastian Torka. FOTO: GÖTZFRIED

Investition in die Gesundheit: Wer sich regelmäßig an der fri-
schen Luft bewegt, stärkt sein Immunsystem. FOTO: SHUTTERSTOCK

Die Rezepte der Ärzte: So wappnen Sie sich gegen Infekte
Ritter. Jedoch ist auch Aktio-
nismus fehl am Platz: „Wer
jetzt angeschlagen, relativ
untrainiert, dünn bekleidet
und verschwitzt durch die
Kälte läuft, tut seiner Lunge
auch keinen Gefallen“,
mahnt Pneumologe Behr.

Winter-Sporteln nie
ohne Aufwärmen
„Wenn die Muskulatur aus-

kühlt, dann steigt die Verlet-
zungsgefahr. Ein paar Minu-
ten Warm-up vorm Laufen
oder Skifahren mögen
manchmal nerven, sind aber
eine gute Investition in die
langfristige Fitness – zumal
Muskelverletzungen langwie-
rig sein können und dann
eventuell eine mehrwöchige
Sportpause droht“, warnt
Torka.

Wenn es staubig wird:
Maske tragen
Auch wenn es nervt: Bei

manchen Haus- und Garten-
arbeiten sollte man vorsichts-
halber eine Maske tragen.
Der Mund-Nasen-Schutz ist
vielen schon im Alltag ein
Graus, trotzdem sollte man
die Maske auch daheim auf-
setzen, wenn man mit viel
Staub in Berührung kommt –
etwa bei Reinigungs- oder Re-
novierungsarbeiten. Dadurch
vermeidet man, dass die Lun-
ge zusätzlich belastet wird.
„Darauf sollten gerade Pa-
tienten mit Vorerkrankun-
gen wie Asthma oder COPD
achten“, empfiehlt Lungen-
Spezialist Behr.

Bei Fieber bloß nicht in
die Badewanne
Dadurch wird der Körper

zusätzlich gestresst, weil er
eine Überhitzung vermeiden
muss. Die Energie, die er auf-
bringen muss, fehlt dem Im-
munsystem. ANDREAS BEEZ

eine Sportpause einlegen!
„Wer einen Infekt ignoriert
und sich trotzdem stark ver-
ausgabt, der riskiert, dass die
im Körper zirkulierenden Vi-
ren den Herzmuskel befallen
und eine Entzündung verur-
sachen“, erklärt Allgemein-
mediziner Ritter. Eine Myo-
karditis – so dermedizinische
Fachbegriff – ist gefürchtet,
weil sie sich oft schleichend
und zunächst ohne größere
Symptome entwickelt. Sie
kann aber zu chronischer
Herzschwäche oder schwe-
ren Herzrhythmusstörungen
führen. Mitunter droht auch
eine Endokarditis – eine Ent-
zündung der Herzinnenhaut.
Sie kann ähnlich gefährlich

– in vielen Fällen. Allerdings
helfen sie nur, wenn ein In-
fekt tatsächlich von Bakte-
rien verursacht wird. Im
Zweifel kann der Arzt mit ei-
ner Blutuntersuchung fest-
stellen, welche Erreger sei-
nem Patienten zu schaffen
machen. Falls er tatsächlich
Antibiotika schlucken muss,
können begleitend Medika-
mente gegen Darmprobleme
sinnvoll sein. Meist handelt
es sich dabei um Mittel, die
natürliche Darmbakterien
beinhalten.

Kein Sport bei
Erkältung
Selbst bei Erkältungen oh-

ne Fieber gilt: schonen und

Grund zur Panik. „Wenn sich
die Heiserkeit allerdings
nach zwei bis drei Wochen
immer noch nicht bessert,
sollte man sicherheitshalber
mal einen HNO-Arzt in den
Hals schauen lassen. Denn
solche Symptome können
auch von einem Krebs oder
dessen Vorstufe an den
Stimmbändern verursacht
werden“, erläutert Canis. Die-
se Untersuchung sollte man
nicht vor sich herschieben.
Denn bei Krebs gilt in den
meisten Fällen die goldene
Regel: Je früher ein Tumor er-
kannt wird, desto besser sind
die Behandlungschancen.

Alarmzeichen
beachten

Vorsicht ist bei Schüttelfrost,
Fieber und grünem bzw. dun-
kelgelbem Auswurf geboten:
„Solche Symptome sind
Alarmzeichen, die auf einen
bakteriellen Infekt der Atem-
wege hindeuten können“,
warnt Pneumologe Behr. „In
solchen Fällen kann nach nä-
herer Abklärung der Einsatz
eines Antibiotika nötig sein.“

Antibiotika sinnvoll
einsetzen
Diese Mittel sind gut er-

forscht und wirken nach wie
vor – trotz vieler Resistenzen

NasensprayzumSchutz
vor Super-Infektion
Die meisten Erkältungen

werden von Viren hervorge-
rufen, in 30 bis 50 Prozent
der Fälle stecken Rhinoviren
dahinter. Die Inkubationszeit
– also die Zeit, bis die Erkran-
kung ausbricht – liegt meist
zwischen einem und vier Ta-
gen. Oft beginnt der Infekt
mit Schnupfen, Niesen, Hals-
kratzen und Husten. „Bei sol-
chen Symptomen ist es sinn-
voll, ein herkömmliches Na-
senspray zu nehmen. Es hilft,
eine Super-Infektion mit Bak-
terien zu vermeiden“, rät der
HNO-Chefarzt des LMU Klini-
kums, Prof. Martin Canis,
und erklärt den Hintergrund:
„Wenn die Nase verstopft ist
und sich Sekret staut, bietet
diese feucht-warme Umge-
bung einen idealen Nährbo-
den für Bakterien. Sie ver-
mehren sich wie in einem
Brutkasten. Eine mögliche
Folge können eitrige Nasen-
nebenhöhlen- oderMittelohr-
entzündungen sein.“
Herkömmliche Nasen-

sprays wie Otriven oder Nasic
sorgen gewissermaßen für ei-
ne Belüftung und erschweren
ein Einnisten der Bakterien
in der Schleimhaut. „So kön-
nen die Sprays — rechtzeitig
eingesetzt – in vielen Fällen
eine aufsteigende Infektion
in die Ohren verhindern“,
weiß Canis. Umgekehrt gilt
allerdings: Man sollte Nasen-
sprays nicht länger als acht
bis zehn Tage am Stück ver-
wenden, weil sonst ein Ge-
wöhnungseffekt eintritt und
auf Dauer die Schleimhäute
austrocknen können.

Heiserkeit nicht
unterschätzen
Wenn bei einer Erkältung

mal vorübergehend die Stim-
me versagt, ist das kein

werdenwie eineMyokarditis,
bleibende Schäden am Her-
zen anrichten oder sogar töd-
lich enden. Deshalb ist bei Er-
kältungen für Sportler Ge-
duld der größte Sieg.

Nach Infekt langsam
ins Training einsteigen
„Wer beispielsweise nor-

malerweise jeden zweiten
Tag eine Stunde joggt, der
sollte zunächst nur alle drei
Tage eine halbe Stunde ge-
hen“, erläutert der Orthopä-
de und Mannschaftsarzt der
Bayern-Basketballer, Dr. Se-
bastian Torka. „Hier gilt ganz
klar erst mal die Devise: we-
niger ist mehr!“

Wappnen Sie sich jetzt
schon für den Herbst
Investieren Sie in Ihr Im-

munsystem – schon jetzt
auch mit Blick auf nächsten
Herbst. „Ausdauersport und
ausgewogene Ernährung
stärken die Abwehrkräfte“,
erläutert Allgemeinmedizi-
ner Ritter. Allerdings setzt
der Schutzeffekt nicht von
heute auf morgen ein. „Wer
künftig regelmäßig zwei bis
drei Mal die Woche eine hal-
be Stunde sportelt, der hat
schon viel gewonnen und ist
imnächstenHerbst besser ge-
gen Infekte gewappnet“, so
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