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Sage nicht immer,
was du weilt,
aber wisse immer,
was du sagst.

Matthias Claudius

EKZEM - JUCKREIZ

Rote Flecken auf der Haut, die meist noch mit
starkem Juckreiz einhergehen - was kann das
sein? In den allermeisten Fillen handelt es sich
um ein Ekzem. Ekzeme stellen mit 30 bis 40 Pro-
zent den groBten Anteil an Hauterkrankungen
dar.

Ekzem ist ein iberbegriff fiir entziindliche Haut-
krankheiten. Es gibt zwei verschiedene Arten: das
endogene Ekzem und das exogene Ekzem. Ein endo-
genes Ekzem ist organisch bedingt, ein exogenes
Ekzem dagegen wird durch duBere Faktoren hervor-
gerufen. Bei einem exogenen Ekzem tritt meist direkt
nach dem Kontakt mit dem ausldsenden Mittel eine
Reaktion auf, und zwar meist genau an der Stelle der
Haut, an der der Kontakt auch stattgefunden hat. Oft
findet ein dhnlicher Verlauf der Symptome statt: So
beginnt es oft mit einer R6tung, dann bilden sich
kleine Bldschen, die Bldschen konnen platzen und
nassen, es folgt eine Krustenbildung und zuletzt eine
Schuppung.

Haufige Ursachen

Ekzem auslosende Substanzen:

Medikamente, Kosmetik, Chemikalien (z.B. Putzmit-
tel), Textilien, Metalle (z. B. Nickel in Modeschmuck
oder Giirtelschnallen), Nahrungsmittel

(z. B. Kuhmilch beim Saugling), Pflanzen.

Der Arzt vorwurfsvoll: "Konnten
Sie den nicht friiher kommen?
Meine Sprechstunde ist schon be-
endet!" Der Patient darauf: "Tut
mir leid, aber der blode Koter hat
mich nicht friiher gebissen!"

Was Sie tun konnen

- Ausldsende Substanz herausfinden, maglichst
meiden oder zumindest den direkten Hautkon-
takt verhindern.

Keine herkdmmliche Seife verwenden, da diese
den Sdureschutzmantel der Haut angreift und
dadurch die Haut austrocknet.

Statt Schaumbd@dern oder stark schdumenden
Duschbédern, Creme- oder (lbdder verwenden.
Diese trockenen die Haut nicht aus, sondern fet-
ten und pflegen sie beim Reinigungsvorgang.

- Verwendung von allergiegetesteten Hautpflege-
produkten, die fiir trockene, empfindliche Haut
geeignet sind (erhéltlich im Institut fiir Astheti-
sche Medizin in unserem Haus).

- Patienten mit sonnenempfindlichem Ekzem
sollten die Sonne meiden.

- Starkes Schwitzen an den ekzematdsen Stellen
vermeiden. Der salzige SchweiB reizt die Haut
zusatzlich.

- Gegen starken Juckreiz helfen Tabletten mit
Antihistaminika-Wirkstoff (= juckreizstillend,
antiallergisch). Diesen Wirkstoff gibt es auch als
Salben, Cremes oder Gele zur duBerlichen An-
wendung bei schwécherem Juckreiz.

Wann Sie zum Arzt miissen
Bei starken Beschwerden oder wenn die Beschwerden
nicht nachlassen.
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Was Ihr Arzt tun kann

Herausfinden der Ursache des Ekzems (z.B. durch
Allergietest) und Behandlung der Ekzemsymptome
mit starker wirksamen Prdparaten gegen Juckreiz
oder Entziindung

Bei Fragen zum Thema

Ekzem oder Hautkrank-

heiten kdnnen Sie sich
gerne an unsere
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Was Jogging-Anfanger

beachten sollten
So gelingt der Einstieg in die Liufer-Welt sicher
und angenehm

Was ist nun mit der feinen Speckschicht, die man
sich mit Hilfe von Weihnachtsgans, Pldtzchen und
den kleinen Schokoladen-0sterhasen zugelegt hat?
Die soll gefélligst weg, die brauchen wir nun nicht
mehr. Und wie funktioniert das? Ganz genau — mit
ausgewogener Erndhrung, unterstiitzt von einem
schonen Sportprogramm. Hierbei gilt: Am effek-
tivsten ist die Sportart, die am meisten Spal
bringt. Denn nur dann folgen den guten Vorsatzen
auch wirklich Taten. Wie waére es denn zum Bei-
spiel mal mit Joggen? Das macht man an der fri-
schen Luft und wenn man zu zweit unterwegs ist,
kann man sogar ein bisschen quatschen und wer
die Einsteigertipps beachtet, der ist auch gesund-
heitlich auf der sicheren Seite.

1. Vorsorge-Check: Sie sind Sport-Einsteiger und
dlter als 35 Jahre? Dann sollten Sie sich vor dem
Start von lhrem Hausarzt oder Internisten untersu-
chen lassen. Eine sportmedizinische Vorsorgeun-
tersuchung gibt Ihnen die Gewissheit, dass Sie ge-
sund sind und sich sportlich betdtigen kdnnen.

2. Intensitat: Lassen Sie sich von lhrem Arzt einen
individuellen Trainingsplan erstellen. Daraus geht
hervor, wie oft und wie intensiv Sie sportlich aktiv
sein sollen. Wer sich zu viel zumutet, riskiert Ver-

letzungen und fiihrt so einen unfreiwilligen Trai-

ningsstopp herbei. Einen solchen Plan kdnnen Sie

sich auch in unserem Haus erstellen lassen. Fragen
Sie unser medizinisches Team danach.
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3. Kaltstart vermeiden: Bringen Sie Ihren Korper
erst auf die richtige Betriebstemperatur. Walken oder
laufen Sie zum Beispiel fiinf Minuten auf der Stelle.
Dieses Aufwdrmen verbessert das Zusammenspiel von
Muskeln und Gelenken und vermindert das Verlet-
zungsrisiko.

4. Regeneration: Beanspruchte Muskeln, Sehnen
und Gelenke brauchen eine ausreichende Erholungs-
phase. Als Einsteiger sollten Sie daher hochstens
dreimal pro Woche trainieren. Machen Sie nach
sportlicher Belastung noch fiir etwa fiinf Minuten
mit niedriger Intensitdt weiter. Beanspruchte Mus-
keln sollten gedehnt werden. Zum Regenerieren
dient ein heiBes Bad, ein Saunagang oder eine Mas-
sage.

5. Medikamente: Wer regelmaRig Medikamente
einnimmt, muss die Einnahmezeit und Dosis dem
Sport anpassen. Fragen Sie Ihren Arzt.

6. Altere Menschen: Einsteiger sollten mit Spazie-
rengehen, Radfahren oder Walking beginnen. Jog-
gen ist wegen der hohen Belastung des Bewegungs-
apparates nur fiir Trainierte geeignet.

j.dressel@faz-sonneberg.de

s.langbein@faz-sonneberg.de

Zwei plus neun ist acht, drei plus vier ist sechs, da
kann doch etwas nicht stimmen. Welches Holzchen
muB man jeweils umlegen, damit die zwei Glei-

chungen stimmen?

FACHARZT
ZENTRUM



