
Gesundheits-tipp

Was, wenn der Arm einschläft?
Wer kennt es nicht? Man wacht
morgens auf, der Arm fühlt sich
an wie ein Fremdkörper aus
Gummi, und selbst das Zähne-
putzen wirkt wie eine sportliche
Herausforderung. Wenn der
Arm „einschläft“, ist das meist
harmlos. Doch hinter dem Taub-
heitsgefühl können ganz unter-
schiedliche Ursachen stecken:
von einer ungünstigen Schlaf-
position über eingeklemmte
Nerven bis hin zu ernstzuneh-
menden gesundheitlichen Pro-
blemen. Warum kribbelt es
eigentlich somerkwürdig, wann
sollte man genauer hinschauen,
und was hilft gegen das pelzige
Gefühl?

Häufige ursacHen für
TaubHeiTsgefüHle

In der Regel werden Taubheits-
gefühle durch eine Reizungoder
Schädigung eines bestimmten
Nervs odermehrerer Nerven ver-
ursacht. Meistens sind die peri-
pheren Nerven betroffen. Sie
verbinden das Gehirn und das
Rückenmark mit dem Rest des
Körpers. In einigen Fällen kön-
nen die betroffenen Nerven je-
doch auch im Gehirn oder Rü-
ckenmark liegen. Es gibt eine
Vielzahl von Erkrankungen, die
die peripheren Nerven beein-
trächtigen und Taubheitsgefüh-
le hervorrufen können. Das sind
Ursachen für Taubheitsgefühle
in den Armen:
3 Nervenkompressions-
syndrome,
3 neurologische Störungen,
3 Diabetes,
3 Vitaminmangel,
3 Verletzungen.

Kompressions-
syndrome

Werden Nerven kom-
primiert oder einge-
klemmt, beeinträch-

tigt dies ihre Funktion, und es
kann in der Folge zu Taubheits-
gefühlen oder Schwäche in den
betroffenen Bereichen kom-
men. Zu den Hauptursachen
zählen die folgenden Krank-
heitsbilder.

3 Bandscheibenvorfall
Ein Bandscheibenvorfall tritt

auf, wenn sich Bandscheiben
verschiebenundaufNervendrü-
cken.
3 Spinalkanalstenose
Eine Spinalkanalstenose ist

eine Verengung des Wirbelka-
nals, die die Spinalnerven kom-
primiert und zu Schmerzen,
Taubheitsgefühlen, Schwäche
und Gefühlsverlust in Armen,
Beinen oder Händen führt.
3 Karpaltunnelsyndrom
Diese Erkrankung tritt häufig

bei Menschen auf, die ihre
Handgelenke über längere Zeit
beanspruchen. Sie verursacht
Taubheitsgefühle im Daumen,
Zeige-, Mittel- und Ringfinger,
manchmal begleitet von
Schmerzen oder Schwäche.
3 Neurologische
Erkrankungen
Das Nervensystem leitet Sig-

nale vom Gehirn an den Körper
weiter. Erkrankungen, die das
Nervensystem betreffen, kön-
nen Taubheitsgefühle verursa-
chen.
1. Ein Schlaganfall tritt auf,

wenn Blutgefäße, die das Ge-
hirn versorgen, verstopft oder
verengt sind, wodurch die

Durchblutung beeinträch-
tigt wird und Taubheits-
gefühle, Schwäche, ein

Absinken der Ge-
sichtsmuskulatur
oder undeutliche
Sprache auftreten
können.
2. Bei einer peri-

pheren Neuropathie
werden die peripheren
Nerven geschädigt, was zu
Taubheitsgefühlen in Händen
oder Füßen, brennenden
Schmerzen und möglicherweise
zu Muskelschwäche führt.
3. Parkinson ist eine fort-

schreitende Erkrankung des Ge-
hirns, welche die Bewegungsfä-
higkeit beeinträchtigt und zu
Zittern, verlangsamten Bewe-
gungen undmanchmal zu Taub-
heitsgefühlen in Händen und
Armen führt.
3 Diabetes, Vitaminmangel
und Verletzungen
Ein schlecht eingestellter Blut-

zuckerspiegel kann die Nerven
schädigen und zu Taubheitsge-
fühlen in den Händen und Fin-
gern führen. Ein Mangel an für
die Nervengesundheit wichti-
gen Vitaminen wie B1, B6, B12
und E kann Taubheitsgefühle in
den Händen und Armen verur-
sachen.Außerdemkönnenauch
Verletzungen an Händen, Ar-
men oder EllbogenNerven schä-
digen oder einklemmen.

Tipps zur Vorbeugung Von
TaubHeiTsgefüHlen

3 NichtaufdemArmschlafen
Schlafen Sie nicht mit dem

KopfaufdemUnterarmodermit
unter den Körper oder das Kis-
sen gebeugten Ellbogen. Das
Schlafen auf dem Rücken oder
auf der Seite kann besser sein,
um Druck von den Nerven zu
nehmen.
3 Verwenden Sie eine Hand-
gelenkbandage
Wenn das Taubheitsgefühl

hauptsächlich in den Händen
auftritt, kann das Tragen einer

Handgelenkbanda-
geoder -schienehel-
fen. Eine Schiene
wird bei Karpaltun-
nelsyndrom verwen-
det, um das Handge-

lenk in einer neutralen
Position zu halten und ein

Beugen zu verhindern. Dies
kann den Druck auf die Nerven
während des Schlafs verringern.
3 Dehnen und massieren vor
dem Schlafengehen
Das Dehnen und Massieren

Ihrer Handgelenke und Hände
kann die Durchblutung verbes-
sern, Verspannungen lösen und
Taubheitsgefühlen vorbeugen.
3 Überprüfen Sie Ihr Kopf-
kissen
Achten Sie darauf, dass Ihr

Kopfkissen Kopf und Nacken so
stützt, dass keine unnatürliche
KrümmungderWirbelsäule ent-
steht.
3 Eis- undWärmetherapie
Wenden Sie Wärmetherapie

bei verspannten Nacken- und
ArmmuskelnanundEisbei emp-
findlichen und entzündeten
Muskeln.
3 Nehmen Sie Schmerzmittel
Rezeptfreie entzündungs-

hemmende Medikamente kön-
nen bei Schmerzen und Entzün-
dungenhelfen. Sprechen Siemit
uns darüber, ob dies eine sinn-
volle Lösung ist.
3 Probieren Sie Physiothera-
pie aus
Ein Physiotherapeut kann Ih-

nenÜbungenzeigen, diehelfen,
Symptome zu lindern und zu
verhindern.
Kommen Sie in den Pinguin-

Apotheken vorbei. Wir beraten
Sie kompetent zu Handgelenk-
bandagen, lindernden Schmerz-
mitteln und Vitamin-B-Präpara-
ten, die Ihre Nervenfunktion op-
timal unterstützen.

Gesunde Grüße aus den
Pinguin-Apotheken

Jörg Ortmann,
Inhaber der
Pinguin-Apo-
theken, gibt
Gesund-
heits-
Tipps.

Wenn Stress zum Dauerzustand wird
Lübeck. Der Akku ist leer, der
Alltag läuft trotzdem weiter: Vie-
le Menschen in Deutschland sind
zunehmend ausgelaugt. Eine
KKH-Umfrage unter 1000 Perso-
nen ab 18 Jahren zeigt: 54 Pro-
zent erleben heute mehr Stress
als noch vor ein bis zwei Jahren.
Dabei sind die körperlichen und
seelischen Folgen längst imAlltag
angekommen.61Prozentberich-
ten von Müdigkeit oder Schlaf-
störungen, mehr als die Hälfte
gibt an, erschöpft oder ausge-
brannt zu sein, und mehr als jede
dritte befragte Person kämpftmit
gedrückter Stimmung, die bis hin
zu depressiven Verstimmungen
führen kann.
Obwohl fast 70 Prozent der Be-

fragten es für wichtig halten,
langfristig etwas für ihreGesund-
heit zu tun, nimmt sich nur knapp
ein Drittel auch in stressigen Zei-
ten tatsächlich die Zeit dafür. Für

fast dieHälftegehört fehlendeEr-
holungszeit zu den Dingen, die
sie im Alltag belasten. Damit ge-
rät schnell ein Kreislauf in Gang:
Wer stark belastet ist, zieht sich
häufig zurück, weil soziale Kon-
takteals zusätzlicheAnstrengung
empfunden werden. Dabei wäre
gerade das Gegenteil hilfreich:
Stabile soziale Beziehungen zäh-
len zu den wirksamsten Mitteln
gegen Stress, denn sie können
BelastungenabfedernunddieLe-
bensqualität steigern. Hinzu
kommt das aktuelle gesellschaft-
liche Klima: Krieg, Klimawandel
oder steigende Preise sowie die
ständige Konfrontation mit Kri-
sennachrichten halten viele in
Daueralarmbereitschaft. Wichtig
ist deshalb, die eigene Resilienz
zu stärken – etwa durch regelmä-
ßigen Austausch im Familien-
oder Freundeskreis oder profes-
sionelle Unterstützung.

Die KKH nimmt diese Entwick-
lungzumAnlass, ihreVersicherten
und alle Interessierten für das The-
ma mentale Gesundheit zu sensi-
bilisieren und veranstaltet deshalb
vom 5. bis 9. Oktober die digitale
Mental Health Week. Fünf Tage
lang bietet die Veranstaltungsrei-
he kostenfreien Zugang zu mehr
als 40 Vorträgen, Impulsen und
Mitmachangeboten rund um psy-
chisches Wohlbefinden. Expertin-
nen und Experten erklären bei-
spielsweise, welchen Einfluss So-
cial Media auf die Psyche hat, ge-
hen der Frage nach, wie man
Ängste überwinden und Acht-
samkeit lernen kann und infor-
mieren über das Trendthema Lon-
gevity. Verpasste Programmpunk-
te lassen sich imNachgang als On-
Demand-Angebot nachholen. In-
formieren und anmelden können
sich Interessierte unter https:/
/2026.mental-health-week.de

Monster-App bei Neurodermitis
kieL. Rund 120.000 Men-
schen in Schleswig-Holstein er-
hielten 2024 die Diagnose
Neurodermitis, darunter über
27.000 Kinder unter zehn Jah-
ren. Für sie ist die Behandlung
der juckenden Hautkrankheit
besonders anspruchsvoll. Zum
Welt-Neurodermitis-Tag am
14. September hat die Barmer
eine App auf den Markt ge-
bracht, die Familien bei der
täglichen Behandlungsroutine
unterstützt. „Neurodermitis
belastet die ganze Familie. Die
ItchyMonsters-App erleichtert
mit spielerischen Elementen
die tägliche Therapie, stärkt die
Selbstwirksamkeit der Kinder
und hilft, Krankheitsschübe zu
verringern“, erklärtDr.Anneke
Riehl, Landesgeschäftsführerin
der Barmer in Schleswig-Hol-
stein. Die App, entwickelt vom
Hamburger Start-up Mons-

terShack, bietet Inhalte für El-
tern und Kinder. Ein interakti-
ves „Neurodermitis-ABC“ lie-
fert Eltern dermatologisch ge-
prüfte Informationen. Zudem
können sie ein Hauttagebuch
führen, um Hautzustand,
Symptome und Therapiever-

lauf zu dokumentieren. Kinder
kümmern sich nach dem Ein-
cremen um das virtuelle Mons-
ter „Barmelu“, das sich bei re-
gelmäßiger Pflege vom Ei zum
ItchyMonster entwickelt und
Abenteuer erlebt. Ergänzend
gibt es kindgerechte Geschich-
ten und Audioabenteuer. Die
App richtet sich an Familienmit
Kindern zwischen vier und
zehn Jahren, die an Neuroder-
mitis leiden. Eltern laden die
App imApp Store oder Google
Play Store herunter. Bei der Re-
gistrierung bestätigen sie ihre
Barmer-Mitgliedschaft und die
ärztliche Empfehlung für tägli-
ches Eincremen. Die App ist für
Barmer-Versicherte ein Jahr
lang kostenfrei. Danach endet
die Nutzung automatisch. Die
Abrechnung erfolgt direkt zwi-
schen MonsterShack und der
Barmer.

Die ItchyMonsters-App lässt
sich ganz einfach im App-Store
herunterladen. Foto: hfr.

BESTES AUS DER LÜBECKER BUCHT

Vorverkaufspreis:

Nur 69 €
statt 79 €
bis 25.10.

Ein Stück Küste
für zu Hause

Die Küstenkiste 2026 steckt voller

ausgewählter Schätze aus der Lübecker

Bucht. Liebevoll zusammengestellt zum

Verschenken oder selbst Genießen.

28 Produkte aus der Region
imWert von über 300 € (UVP)

Auslieferung per DHL ab Anfang November.

Die Küstenkiste ist ein Produkt der Lübecker Nachrichten

Inhalt entdecken &

Küstenkiste bestellen

unter kuesten-kiste.de
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