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Fieber senken - was wirklich hilft

Fieber kann unangenehm oder
sogar schmerzhaft sein. Sie sind
krank und lhre Koérpertempera-
tur steigt. Und Sie kénnen inner-
halb krzester Zeit zwischen Hit-
ze- und Kaltegefiihl, zwischen
Schittelfrost und SchweiBaus-
brichen, hin- und herwechseln.
Was sollten Sie also tun, wenn Sie
Fieber haben? Sollten Sie versu-
chen, es zu senken, oder die Be-
schwerden einfach ertragen? Es
hat sich herausgestellt, dass Fie-
ber zwar ein wichtiges Anzei-
chen fir eine Erkrankung sein
kann, aber in der Regel kein Pro-
blem an sich darstellt. Dies sind
die besten Methoden zur Fieber-
senkung.

1. Eine erhdhte Kdrpertempe-
ratur fUhrt zu Dehydrierung.
Durch Dehydrierung kénnen Sie
sich noch warmer und unwohler
fuhlen. Daher ist es wichtig, zu-
nachst dafir zu sorgen, dass Sie
ausreichend Flussigkeit zu sich
nehmen. Es hilft, haufig kleine
Mengen Wasser zu trinken. Bei
Kindern sollten alle zehn Minu-
ten ein paar Essloffel Wasser da-
fur sorgen, dass sie ausreichend
Flussigkeit zu sich nehmen.

2. Das Waschen mit kalten
Kompressen ist eine sehr gute
Methode, um die hohe Kérper-
temperatur bei Kindern und Er-
wachsenen zu senken, die auf-
grund einer Krankheit bettlage-
rig sind. Ein Schwamm oder ein
Handtuch wird dazu in kaltes
Wasser getaucht, teilweise aus-
gewrungen und auf die
Korperoberflache gelegt
oder zum Reinigen ver-
wendet.  Dies  wird .
mehrmals wiederholt, » A
um die Korpertempe- k

ratur zu senken und erfolgtin der
Regel an Stirn, Brust, Leistenge-
gend und Handgelenken.

3. Ein lauwarmes Bad ist eine
der besten Methoden, um die
Korpertemperatur zu senken.
Das Duschen mit lauwarmem
Wasser entspannt die Muskeln
und beruhigt den Kérper. Es baut
Stress ab und spendet Energie.

4. Der Verzehr von Vitamin-C-
reichen Lebensmitteln reduziert
oxidativen Stress und starkt das
Immunsystem. Das Trinken von
Zitronensaft mit lauwarmem
Wasser ist ein wirksames naturli-
ches Heilmittel gegen Fieber so-
wie Erkaltungen, Grippe und an-
dere Krankheiten.

5. Es wird empfohlen, leichte,
atmungsaktive Kleidung zu tra-
gen, damit die Kérperwarme an
die Umgebung abgegeben wer-
den kann und eine gewisse Lin-
derung verschafft wird.

NAHRHAFTE LEBENSMITTEL

Der Verzehr von Lebensmitteln,
die reich an Vitaminen, Antioxi-
dantien und Mineralien sind, ist
unerlasslich, um das Immunsys-
tem zu starken und Krankheiten
zu bekampfen. Mit einem star-
ken

Immunsystem sind  Sie
schnell wieder fit. Bei Fieber
.. istes besonders wichtig,
den Magen zu schonen,
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da das Verdauungssystem durch
die Krankheit geschwacht ist.
Der Verzehr von Suppen, die
Krauter wie Basilikum und Ge-
wirze wie Capsaicin und Pfeffer
enthalten, verbessert die Durch-
blutung und kuhlt den Koérper
durch SchweiBbildung. Suppen
auf Brlhebasis liefern Energie
und wichtige Nahrstoffe, um das
Fieber zu bekampfen und die
K&rpertemperatur zu senken.
Frisch gepresste Fruchtsafte
versorgen den Kérper mit den
notwendigen Zuckern und Vita-
minen, die helfen, wieder zu
Kraften zu kommen. Dies stei-
gert die Energie im Kérper und
starkt das Immunsystem, um die
Krankheit zu bekdmpfen.

MEDIKAMENTE GEGEN FIEBER

Ein Antipyretikum ist ein Medika-
ment, das zur Senkung von Fie-
ber eingesetzt wird. Antipyretika
wirken schnell fiebersenkend
und konnenfirvier bisacht Stun-
den Linderung verschaffen. Viele
davon sind rezeptfrei erhaltlich
und koénnen bei Erwachsenen
und Kindern angewendet wer-
den, jedoch variieren die Dosie-
rungen. Wenn ein Kind unter drei
Monaten Fieber hat, wenden Sie
sich an einen Kinderarzt oder
einen auf die Behandlung von
Kindern spezialisierten Arzt, be-
vor Sie Fiebermedikamente ver-
abreichen.

Sie sollten Fieber nicht ignorie-
ren. In den meisten Fallen wird es
durch eine Infektion verursacht,
und einige Infektionen koénnen
schwerwiegend sein. Es kann
schwierig sein, zu wissen, wann
Fieber arztliche Hilfe erfordert. In

den folgenden Fallen sollten Sie
jedoch auf jeden Fall sofort einen
Arzt aufsuchen:

» Ein Saugling im Alter von drei
bis zwolf Monaten hat Fieber
Uber 39 Grad.

» Ein Kind hat Fieber undist nicht
geimpft.

» Sie haben sehr hohes Fieber
mit 40,5 Grad oder hoher.

» Sie haben seit mehr als drei Ta-
gen in Folge Fieber.

» Sie haben Fieber und andere
Symptome, die Sie sich nicht er-
klaren konnen, wie Gewichtsver-
lust, Hautausschlag, Husten oder
Atembeschwerden.

» Sie wurden kirzlich operiert.
» Sie haben Fieber und sind im-
munsupprimiert, haben eine Im-
munschwache oder erhalten
eine Chemotherapie.

» Sie haben einen intraventsen
Zugang, zum Beispiel einen
PICC-Katheter, einen Port oder
einen zentralen Venenkatheter.
» Sie nehmen Medikamente fir
den personlichen Gebrauch Gber
eine Infusion ein.

Auch wenn Sie sich durch Fie-
ber unwohl fiihlen, kann es
Grunde geben, das Fieber seinen
Lauf nehmen zu lassen. Wenn Sie
das Fieber senken wollen, sind
fiebersenkende  Medikamente
wirksam. Sie behandeln aber
nicht die Ursache. Im Zweifelsfall
sollten Sie einen Arzt fragen.

Gesunde GriBe aus den
Pinguin-Apotheken

Functional-Kursus beim BSV

LUBECK. Der BSV Libeck bietet
einen neuen Functional-Kursus
an. Der Kursus findet immer
dienstags von 19 bis 20 Uhr
statt. Bei trockenem Wetter wird
auf dem kleinen Burgfeldsport-
platz trainiert. Bei schlechtem
Wetter findet die Trainingsein-
heit in der Stadtparkschule,

SchulstraBe 22, statt. Die Kurs-
gebUhr betragt fir 14 Termine
90 Euro zuziglich eines jahrli-
chen Verbandsbeitrags in Hohe
von 15 Euro. Um eine Anmel-
dung wird gebeten unter Tel.
0176/53245806 oder unter
0451/77075 oder per E-Mail an
info@bsv-luebeck.de

Sexualisierte Gewalt -
neue Zahlen

KOLN. Viele junge Menschen in
Deutschland machen Erfahrungen
mit sexualisierter Gewalt: Rund
zwei Drittel - 64 Prozent — von
5855 befragten Jugendlichen und
jungen Erwachsenen haben min-
destens eine Form sexualisierter Ge-
walt ohne Korperkontakt erlebt,
knapp ein Drittel - 29 Prozent - be-
richtet zudem von mindestens einer
Erfahrung mit sexualisierter Gewalt
mit Kérperkontakt. Das zeigt eine
aktuelle Sonderauswertung der 10.
Welle der Jugendsexualitatsstudie
des Bundesinstituts fur Offentliche
Gesundheit (BIOG). Zu den Formen
ohne Kérperkontakt zahlen zum
Beispiel das gezielte Anbahnen se-
xueller Kontakte mit Minderjahri-
gen im Internet — Cybergroo-
ming—, sexualisierte Beleidigungen
oder das Zusenden sexueller Bilder
oder Filme. Zu den Formen mit Kor-
perkontakt zéhlen ungewollte be-
ziehungsweise erzwungene kor-
perliche Berlihrungen oder sexuelle
Handlungen. Junge Frauen sind da-
von doppelt so haufig betroffen wie
junge Mdnner. Die Daten zeigen
auBerdem, dass Jugendliche sexua-
lisierte Gewalt haufig durch Gleich-

altrige erfahren —sexualisierte Peer-
Gewalt — und dies nicht selten in
Anwesenheit oder mit Kenntnis an-
derer  Gleichaltriger.  Mechthild
Paul, Abteilungsleiterin Sexualauf-
klarung, Verhttung, Familienpla-
nung und stellvertretende Leiterin
des Bundesinstituts fur Offentliche
Gesundheit: ,Viele junge Men-
schen erleben sexualisierte Gewalt
unter Gleichaltrigen, online genau-
so wie offline. Deshalb ist es wich-
tig, dass sie lernen, Ubergriffe zu er-
kennen und klar zu benennen.
Gleichzeitig missen wir sie darin
bestarken, in riskanten Situationen
sich und andere zu schiitzen sowie
Betroffenen zur Seite zu stehen. Mit
dem Gesetz zur Starkung der Struk-
turen gegen sexualisierte Gewalt an
Kindern und Jugendlichen hat das
Bundesinstitut fur Offentliche Ge-
sundheit seit Anfang 2026 den ge-
setzlichen Auftrag, Pravention und
Schutz bundesweit auszubauen.”
Auf der Grundlage dieser Erkennt-
nisse wdrden zielgruppenspezifi-
sche MaBnahmen zur Prévention
sexualisierter Gewalt entwickelt,
die an den Lebensrealitaten der jun-
gen Menschen ansetzen.

Bandscheibenvorfall:
Ursachen, Symptome, Behandlung

Rickenschmerzen sind in
Deutschland weit verbreitet. Lan-
ges Sitzen am Schreibtisch, einsei-
tige Belastungen und zu wenig
Bewegung setzen der Wirbelsaule
zu und kénnen unter anderem zu
einem Bandscheibenvorfall fih-
ren. Solveig Haw, Arztin und Ge-
sundheitsexpertin der DKV, erklart
Ursachen, Risiken und Behand-
lungsmaoglichkeiten.

WENN DIE BANDSCHEIBE
AUS DEN FUGEN GERAT

Die Bandscheiben sind kleine Pols-
ter zwischen den Wirbeln, die wie
StoBdampfer wirken. Jede Band-
scheibe hat einen weichen, gel-
artigen Kern und einen auBeren
Faserring. Bei einem Bandschei-
benvorfall tritt der Kern durch
einen Riss im Faserring hervor und
driickt auf die umliegenden Ner-
ven. , Das Ergebnissind oft heftige
Schmerzenim betroffenen Teil des
Rickens, die bis in die Beine oder
Arme  ausstrahlen  konnen,
manchmal begleitet von Taub-
heitsgefiihlen oder Kraftverlust”,
erklart Solveig Haw. Statistisch er-
leidet etwa jeder Dritte im Laufe
seines Lebens einen Bandschei-
benvorfall. , Allerdings muss nicht
jeder Bandscheibenvorfall auch
zwingend  Beschwerden  ma-
chen”, so Haw.

WARUM LANGES
SITZEN RISKANT IST

Dauerhaftes Sitzen ohne Aus-
gleich oder Fehlhaltungen erho-
hen das Risiko fur muskulare- und
Bandscheibenprobleme deutlich.
Viele verbringen taglich mehrere
Stunden im Sitzen, oft mit einer
gebeugten Haltung, die die Len-
denwirbelsdule zusatzlich belas-
tet. Weitere Risikofaktoren sind
Bewegungsmangel, Uberge-
wicht, zunehmendes Alter und

einseitige korperliche Belastun-
gen, aber auch angeborene Wir-
belsaulenfehlbildungen.  Warn-
signale  wie  ausstrahlende
Schmerzen, Kribbeln, Taubheits-
geflihle oder Muskelschwéche
sollten Betroffene ernst nehmen:
LLieber friher als zu spat einen
Arzt aufsuchen”, betont Solveig
Haw. ,Bei Ldhmungserscheinun-
gen heiBt es: sofort zum Arzt.”

MIT BEWEGUNG UND
ERGONOMIE GEGENSTEUERN

Die gute Nachricht: Den meisten
Bandscheibenvorféllen Idsst sich
vorbeugen. Der Schlssel liegt in
regelmdBiger Bewegung, dem
Abbau von Ubergewicht und
einer starken Rumpfmuskulatur.
Schon eine einfache Ubung wie
die Beckenschaukel mobilisiert die
Lendenwirbelsdule mit Einfluss
auf Bandscheiben, Wirbelgelenke
und die umgebende Muskulatur.
So funktioniert's: auf den Ricken
legen, Beine anwinkeln und die
Arme entspannt neben dem Kor-
per platzieren. Das Becken dann
sanft nach vorne und hinten kip-
pen.

Auch die Ergonomie von Biro-
Arbeitsplatzen spielt eine zentrale
Rolle. , Der Burostuhl sollte eine
verstellbare Lendenwirbelstitze
haben, die den unteren Ricken
stitzt”, rat Haw. Die FiBe sollten
flach auf dem Boden stehen, die
Oberschenkel parallel zum Boden
verlaufen und die Knie einen 90-
Grad-Winkel bilden. ,Der Bild-
schirm sollte auf Augenhdhe posi-
tioniert sein, um Nacken und obe-
ren Ricken zu entlasten”, erganzt
die Gesundheitsexpertin.  Und
ganz wichtig: dynamisch sitzen,
also regelmdBig die Position
wechseln. Im Idealfall steht neben
dem Burostuhl auch ein Sitzball
zur Verflgung. ,AuBerdem hel-
fen kurze Bewegungspausen.”

Am besten regelmaBig aufstehen,
sich strecken, Ubungen machen
oder ein paar Schritte gehen. Das
entlastet die Wirbelsaule und halt
die Bandscheiben elastisch. , Ein
kurzes  Funf-Minuten-Workout
zwischendrin macht auch den
Kopf wieder frei”, so die Gesund-
heitsexpertin.

WAS TUN, WENN ES PASSIERT?

,In 80 bis 90 Prozent der Falle l&sst
sich ein Bandscheibenvorfall ohne
Operation behandeln”, erklart
Haw. Nach der arztlichen Diagno-
se, haufig durch Bildgebung wie
MRT oder CT bestatigt, folgt meist
eine konservative Therapie. Diese
umfasst Schmerzmedikation, Phy-
siotherapie, Warmebehandlun-
gen, manuelle Therapie oder auch
Sport. Bewegung bleibt auch
wahrend der Heilungsphase eine
der zentralen Methoden gegen
Ruckenschmerzen. Gezielte Kraf-
tigungs-,  Mobilisations-  und
Dehntibungen férdern die Durch-
blutung, 16sen Verspannungen
und starken die Muskulatur. Der
Heilungsprozess erfordert aller-
dings Geduld und dauert in der
Regel sechs bis zwolf Wochen.
»Eine Operation wird nur dann
notwendig, wenn konservative
MaBnahmen langfristig nicht grei-
fen, die Schmerzen unertraglich
sind oder neurologische Ausfalle
wie Ldhmungen auftreten”, er-
ganzt die DKV-Expertin.

EIN GESUNDER RUCKEN
IST KEIN ZUFALL

Rickengesundheit ist das Ergeb-
nis guter Gewohnheiten: regel-
maBige Bewegung, ein normales
Korpergewicht, eine aufrechte
Haltung, ergonomisches Arbeiten
und gezielte Ubungen zur Stér-
kung der Rumpfmuskulatur.
ERGO Group

Wenn die Tattoo-Reue
irgendwann schmerzhaft zuschlagt

Immer mehr Menschen sind tdto-
wiert — und immer mehr bereuen
es irgendwann. So gab bei einer
Playboy-Umfrage 2023 jeder
funfte Befragte zwischen 31 und
45 Jahren an, mindestens ein Tat-
too gerne wieder loswerden zu
wollen. Und auf TikTok teilen un-
zahlige, meist jingere Menschen
ihre Erfahrungen mit , Tattoo Re-
gret” (Tattoo-Reue). Vom Bedau-
ern bis zum Wunsch nach der Ent-
fernung des ungeliebten Bildes ist
es dann oft nur ein kleiner Schritt.
Das machten in den vergangenen
Jahren auch viele Promis vor, da-

runter ,Saturday Night Live”-Co-
median Pete Davidson, der bereits
einen groBen Teil seiner rund 200
Tattoos entfernen lieB und lang-
fristig fast alle loswerden mochte.
Auch Rapper 50 Cent, Reality-Star
Khloé Kardashian und Schauspie-
lerin Angelina Jolie lieBen sich Ta-
towierungen entfernen.

TATTOO-ENTFERNUNG:
EFFEKTIV, ABER LANGWIERIG

Steht die Entscheidung flr eine
Tattoo-Entfernung fest, fallt die
Wahl meist auf eine Laserbehand-

Mit einer Laserbehandlung lassen sich Jugendsiinden wieder un-
sichtbar machen. Gerade bei groBeren Tattoos kann das jedoch

langwierig sein.
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lung. Dabei werden die Farbparti-
kelin der Haut mit energiereichen
Lichtimpulsen behandelt, sodass
sie zerfallen und vom Kérper tber
das Lymphsystem abtransportiert
werden koénnen. In Deutschland
durfen solche Eingriffe nur Arztin-
nen und Arzte mit einer speziellen
Fortbildung durchfiihren. Bis ein
Tattoo verblasst oder endgiiltig
verschwunden ist, braucht es
mehrere Sitzungen. Zwischen den
Terminen braucht die Haut jeweils
mehrere Wochen zur Regenera-
tion, denn das Verfahren ist zwar
effektiv, aber belastend — und es
tut weh. Wie beim Tatowieren
selbst lasst sich der Schmerz meist
gut miteiner drtlichen Betdubung
kontrollieren. Dafir kommen
haufig Cremes mit dem Wirkstoff
Lidocain zum Einsatz. Der Wirk-
stoff blockiert die Schmerzrezep-
torenin den obersten Hautschich-
ten fUr circa zwei Stunden und
kann so die Lasersitzung erleich-
tern.

GUTE NACHSORGE IST WICHTIG

Dank der Betaubung lasst sich die
Sitzung meist entspannter Gber-
stehen, und auch die Gefahr von
unkontrollierten  Bewegungen
wird verringert. Damit die rezept-
freien Praparate wahrend der La-
serbehandlung optimal wirken,
sollte man sie mindestens 30 Mi-
nuten vorher gleichmaBig und
duinn auf die tatowierte Hautstel-
le auftragen. Im Anschluss an die
Laserbehandlung kann vorsichti-
ges Kuhlen die gereizte Haut be-
ruhigen, auBerdem sollte die Stel-
le fUr einige Tage trocken gehal-
ten und wahrend der gesamten
Behandlung vor UV-Licht ge-
schitzt werden. Wer dran bleibt,
kann sich am Ende Uber ein wie-
der weitgehend naturliches Haut-
bild freuen — und die Tattoo-Reue
bald vergessen. did



