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Naturmedizin:
Die meisten
nehmen sie
Allensbach. Naturheilmittel
werden Umfragen zufolge in
Deutschland immer beliebter.
Über 70 Prozent der Bundes-
bürger verwenden Naturmedi-
zin, meldet das Institut für De-
moskopie in Allensbach (Bo-
denseekreis). Nur sieben Pro-
zent der Deutschen verzichten
demnach generell auf Natur-
heilmittel.

Dieser Trend sei auch durch
die Gesundheitsreform im
Jahr 2004, die den Wegfall der
Kostenerstattung für Natur-
heilmittel mit sich brachte,
nicht umgekehrt worden,
heißt es. Während früher häu-
fig Menschen ab 45 Jahren un-
ter den Nutzern zu finden wa-
ren, ließen sich heute zuneh-
mend auch jüngere Alters-
gruppen von Naturheilmitteln
überzeugen, so die Meinungs-
forscher. Die Naturmedizin
werde vor allem gegen Erkäl-
tungskrankheiten eingesetzt,
aber auch gegen Magen- oder
Verdauungsbeschwerden,
Schlaflosigkeit oder Kopf-
schmerzen. Naturheilmittel
würden vor allem als begleit-
ende Medikation genommen.
Zwei Drittel der Nutzer neh-
men zusätzlich andere Arznei-
mittel zu sich. Für die Umfrage
gaben 1882 Männer und Frau-
en Auskunft zu ihren Medika-
menten-Gewohnheiten. epd

Sport kann Depressiven helfen
Jeden Tag etwa 30 Minuten Bewegung heben die Laune. Wobei jeder das machen sollte, was ihm Spaß macht

Prof. Dietrich Baumgart

Essen. Etwa jeder sechste Eu-
ropäer leidet an Depressionen,
in Deutschland nach Schätz-
ungen von Experten rund vier
Millionen Menschen. Der
Übergang von einer schlech-
ten Stimmung zu einer De-
pression verläuft oft schlei-
chend. Depressionen können
sich auf sehr unterschiedliche
Weise äußern. Ernst zu neh-
mende Symptome sind etwa
Antriebsschwäche, Mutlosig-
keit, Selbstzweifel oder gar ein
Gefühl der Wertlosigkeit. Da-
neben gibt es körperliche An-
zeichen, wie Schlafstörungen,
Appetitlosigkeit, Magen-
Darm-Beschwerden, Kopf-
und sogar Zahnschmerzen.

Eine Depression im medi-
zinischen Sinn muss deutlich
unterschieden werden von de-
pressiven Verstimmungen, die
jeder kennt und die zum Leben
gehören. Depressive sind oft
nicht in der Lage, kleinste Ent-
scheidungen zu treffen, sie ha-
ben die Fähigkeit verloren,

Freude zu empfinden. Es be-
stehen Konzentrationsstörun-
gen, meist auch eine alles be-
gleitende Angst. Die Ursachen
für eine Depression sind viel-
fältig. Nicht selten sind es
Schicksalsschläge, etwa eine
schwere Erkrankung oder der
Verlust eines geliebten Men-
schen.

Eine große Zahl von De-
pressionen wird auch durch
dauerhaft negativen Stress
ausgelöst. In diesem Fall ent-
wickelt sich die Krankheit
meist stufenweise: Am Anfang
steht der Ehrgeiz. Man setzt
sich selber unter Druck, eigene
Bedürfnisse werden ver-
drängt. Das Wertesystem ver-
ändert sich, Leistung wird
wichtiger als Freunde, Familie
oder Hobbys. Gefühle stump-
fen ab. Wird die Spirale nicht
gestoppt, kann es zu Persön-
lichkeitsverlust, innerer Leere
bis hin zum Burnout und Sui-
zidgedanken kommen.

Wichtig ist es, Warnhinwei-
se frühzeitig ernst zu nehmen
und danach einen Facharzt, ei-
nen Psychiater, aufzusuchen.
Leider ist die Hemmschwelle,
zu einem Psychiater zu gehen,
häufig noch sehr groß. Ob-
wohl die Betroffenen einen
großen Leidensdruck verspü-
ren, scheuen viele eine Be-
handlung aus Angst vor sozia-
ler Abgrenzung und dem man-

körperlicher Bewegung ver-
mehrt ein natürliches Antide-
pressivum produziert. Zudem
steigert Sport das sogenannte
Gefühl der Selbstwirksamkeit.
Menschen fühlen sich durch
Sport weniger fremdbestimmt,
vor allem Sport in der Gruppe
fördert gleichzeitig soziale
Kontakte und hebt die Laune.

Die positive Wirkung ist
aber nur dann zu erwarten,
wenn der Sport regelmäßig be-

trieben wird. Das bedeutet,
dass sich die Patienten jeden
Tag etwa 30 Minuten moderat
bewegen. Die Bewegung sollte
Spaß machen. Jeder kann das
tun, was er kann und was sei-
nem Alter und seinem Krank-
heitsbild entspricht. Das kann
für den einen ein regelmäßiger
Spaziergang sein, für andere
das Radfahren oder
Schwimmgehen.

Da Depressions-Patienten
unter einer sehr großen An-
triebsschwäche leiden, ist es
hilfreich, wenn Familienmit-
glieder oder Freunde den
Kranken hierbei tatkräftig un-
terstützen, ihn ermutigen und
motivieren.

Unter Umständen kann
auch ein regelmäßiger Termin
in einem Sportkurs günstig
sein. Der Depressive verlässt
die eigene Wohnung, trifft dort
auf andere Menschen, mit de-
nen er gemeinsam etwas un-
ternimmt.

»Es ist hilfreich,
wenn Freunde
den Kranken
unterstützen«

»Depressionen
werden auch

durch negativen
Stress ausgelöst«

gelnden Bewusstsein dafür,
dass eine Depression eine Er-
krankung ist, die behandelt
werden muss. So sind rund 80
Prozent aller Depressionen
heilbar.

Amerikanische Studien zei-
gen, dass Sport Depressions-
Patienten sehr gut bekommt
und diesen Linderung ver-
schaffen kann. Warum Sport
wirkt, ist allerdings noch nicht
eindeutig belegt. Es wird ver-
mutet, dass das Gehirn bei

AM PULS

Bitte ermuntern
Bei leichten bis mittelschwe-
ren Depressionen können
Sport und Bewegungsthera-
pie zu einer Verbesserung
des Gesundheitszustandes
beitragen. Dass diese Mög-
lichkeiten noch zu wenig
therapeutisch genutzt wer-
den, hat der Berufsverband
der Rehabilitationsärzte
schon vor Jahren bemängelt.

Hier dürfen sich auch An-
gehörige und Freunde von
Menschen, die unter De-
pressionen leiden, angespro-
chen fühlen. Dem Kranken
gut zuzureden, etwa gemein-
sam spazieren zu gehen, ein
Schwimmbad zu besuchen
oder Rad zu fahren, kann
helfen, diesen auch von ne-
gativen Empfindungen und
Wahrnehmungen abzulen-
ken. Denn eine sportliche
Betätigung baut bei Gesun-
den wie Depressiven innere
Verkrampfungen ab und
kann belebend wirken. jub

IT-Branche:
Viele leiden
unter einem
Burnout
Dortmund. Rückenschmer-
zen, psychische Erschöpfung
und Burnout sind unter Be-
schäftigten in der IT-Branche
weit verbreitet. So das Ergeb-
nis einer Online-Umfrage der
Universität Dortmund. Die
Befragten berichteten beson-
ders von Muskel- und Skelett-
Problemen sowie psychischen
Beschwerden. Typische Beru-
fe in der IT-Branche sind bei-
spielsweise Programmierer
oder Softwareentwickler. Da-
zu gibt es auch viele andere
Tätigkeiten, deren gemeinsa-
mes Merkmal die fast aus-
schließliche Computer-Arbeit
ist. Laut Studie sind Freiberuf-
ler stärker von den gesund-
heitlichen Problemen betrof-
fen als abhängig Beschäftigte.
So leiden mehr als die Hälfte
der Freiberufler unter psychi-
schen Problemen. Ebenso vie-
le berichten von Erschöpfung
und Regenerationsunfähig-
keit. Diese Symptome sind ty-
pisch für Burnout. Die Dort-
munder Online-Umfrage wirft
ein kritisches Licht auf die
Branche: Die Belastungen ih-
res Berufs sind so umfang-
reich, dass nur 30 Prozent der
Freiberufler in der IT-Branche
sowie etwa 40 Prozent der ab-
hängig Beschäftigten davon
ausgehen, die Belastungen bis
zum Rentenalter von 65 Jah-
ren auszuhalten.

Allerdings zeigte die Umfra-
ge auch eine positive Einstel-
lung der Freiberufler in der IT-
Branche gegenüber hohen An-
forderungen: Rund 65 Prozent
empfinden beruflichen Stress
ganz prinzipiell als angenehm,
fühlen sich gern verantwort-
lich und sind stolz auf ihre
Leistungen. dapd
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So gelingt ein
Kürbisgratin

Roswitha Damek, Ernäh-
rungsberaterin des Adiposi-
tas-Zentrums NRW der Au-
gusta-Krankenanstalt in Bo-
chum, empfiehlt ein Kürbis-
gratin.

Zutaten für 4 Portionen:

750 g Fleischtomaten
1 große Zwiebel
800 g Hokkaido-Kürbis
1 EL Olivenöl
2 Knoblauchzehen
Salz, schwarzer Pfeffer
2 EL frischer Thymian
1 Kugel Mozzarella
25 g Parmesan

Die Zubereitung: Die Fleisch-
tomaten mit kochendem Was-
ser überbrühen, häuten und
grob hacken, dabei von den
Stielansätzen befreien. Die
Zwiebel schälen und fein wür-
feln. Den Kürbis waschen,
vierteln und von den Kernen
befreien. Der Kürbis braucht
nicht geschält zu werden, da
beim Hokkaido-Kürbis die
Schale mit verwendet werden
kann! Das Fruchtfleisch in
Würfel von einem Zentimeter
Kantenlänge schneiden.

Das Olivenöl in der Pfanne
erhitzen und die Zwiebelwür-
fel darin glasig dünsten. Die
Tomaten hinzufügen. Die
Knoblauchzehen schälen und
dazupressen. Mit Salz, Pfeffer
und Thymian würzen und bei
schwacher Hitze fünf Minuten
kochen. Die Kürbiswürfel un-
ter die Tomaten mischen und
garen lassen.
Den Backofen auf 220 Grad
vorheizen. Den Mozzarella in
dünne Scheiben schneiden.
Den geriebenen Parmesankä-
se dann unter das Gemüse mi-
schen. Eine Auflaufform aus-
fetten und das Gemüse hinein-
füllen. Mit den Mozzarella-
scheiben belegen und im
Backofen etwa 20 Minuten
überbacken.

Nach Wunsch können Kartof-
feln oder Püree zum Gratin
serviert werden.

DEPRESSION

Guter Ratgeber

� Sehr gut informieren kann
man sich über das Thema
Depressionen im Internet
über die Adresse: www.kom-
petenznetz-depression.de.
Das Kompetenznetz Depressi-
on ist ein bundesweites
Netzwerk zur Verbesserung
von Forschung und Versor-
gung im Bereich depressiver
Erkrankungen. Hier findet
man Informationen von Fach-
ärzten zu Ursachen und
Symptomen, Auswirkungen
und der Therapie einer De-
pression. Im Online-Forum
finden Betroffene und ihre
Angehörigen Rat und können
ihre Erfahrungen austau-
schen. Dazu gibt es Adres-
sen und Rufnummern von Kli-
niken, Selbsthilfegruppen
und Krisenanlaufstellen. jub

Untersuchungen zeigten, dass ein regelmäßiges Ausdauertraining wie etwa Walking eine positive
Wirkung auf die Stimmung von Depressions-Patienten hat. Foto: Thinkstock
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Prof. Dietrich Baumgart

� Prof. Dietrich Baumgart ist
Kardiologe, Internist und Vor-
sorgemediziner. Er war lange
Oberarzt des Westdeutschen
Herzzentrums Essen und
führt heute als Ärztlicher Di-
rektor die Klinik Preventicum
in Essen. Dazu ist er Autor
der Gesundheitsseite.

Jeder dritte Kompressionsstrumpf sitzt falsch
Bochumer Venen-Professor: Zwei Drittel der Patienten tragen sie nicht. Auch Hautprobleme stören

Jutta Bublies

Bochum.Mehr als zwei Drittel
der Patienten, denen der Arzt
aufgrund von Venenleiden
Kompressionsstrümpfe ver-
schreibt, tragen diese nicht re-
gelmäßig. Dabei können die
Strümpfe gefährliche Throm-
bosen und offene Beine ver-
meiden. Hauptstörfaktoren
sind für Patienten Hautproble-
me und ein schlechter Sitz der
Strümpfe, hat eine Patienten-
Befragung durch Spezialisten
des Venenzentrums der Ruhr-
Universität Bochum gezeigt.

Jeder dritte Strumpf rutsche
oder schnüre ein, gaben Be-
troffene gegenüber den Ärzten
an. Die Folge: Rund 67 Pro-
zent der Männer und 69 Pro-
zent der Frauen wenden die ih-
nen von Ärzten empfohlene
Kompressions-Therapie nicht
regelmäßig an. Nur 29 Prozent
der Befragten sagten, sie emp-
fänden die Kompressions-Ver-

sorgung als angenehm. Weite-
re 29 Prozent gaben an, der
Kompressionsstrumpf sitze
nicht richtig, sondern rutsche
oder bilde Schnürfurchen.

„Um das zu vermeiden, müs-
sen Kompressionsstrümpfe
unbedingt von geschultem
Fachpersonal, wie man es in
Sanitätshäusern findet, genau
angepasst werden”, betont
Studienleiter Prof. Markus
Stücker. Natürlich genüge es
nicht, den Patienten, der Kom-
pressionsstrümpfe benötige,
nach seiner Schuhgröße zu
fragen. „Die Beine müssen
richtig ausgemessen werden!”

Beine mit fettreicher
Creme einreiben

Nach Venenoperationen etwa
empfiehlt der Mediziner vom
Bochumer St. Maria Hilf
Krankenhaus, die Strümpfe
sechs Wochen lang zu tragen.
„Hatte jemand eine Thrombo-

reichen Creme einzureiben.
„Das fördert die Regeneration
der Haut über Nacht. Sehr gut
ist es, wenn die Creme einen
Harnstoffanteil (Urea) von
fünf Prozent hat.”

Patienten mit fortgeschritte-
nen Venenleiden hätten häu-
fig schwere und geschwollene
Beine. Kompressions-Thera-
pien mit Verbänden und
Strümpfen verringerten diese
Symptome und senkten auch
das Risiko für lebensgefährli-
che Folgen des Venenleidens
wie Thrombosen oder
schlecht heilende Unterschen-
kelgeschwüre (offenes Bein),
betont der Professor. Strümpfe
wie sie in jedem Warenhaus
als „Stützstrümpfe” etwa für
Frauen mit der Zusatzbezeich-
nung 60 den oder mehr ange-
boten würden, brächten medi-
zinisch „rein gar nichts”, be-
antwortet Markus Stücker ei-
ne häufig gestellte Patienten-
frage.

se, ist dies jahrelang notwen-
dig und – je nach Krankheits-
bild – sogar ein Leben lang.”

In der Befragung hatten Pa-
tienten, die Kompressionsst-
rümpfe benötigen, auch über
Hautprobleme geklagt. 59
Prozent störte eine Trocken-

heit der Haut, 33 Prozent ein
Juckreiz an den Beinen. „Das
lässt sich durch spezielle Pfle-
geprodukte verhindern”, so
Stücker. Der Venen-Spezialist
empfiehlt, die Beine abends,
wenn man die Strümpfe aus-
zieht, reichlich mit einer fett-

So wenig Babys wie
noch nie in NRW
Düsseldorf. Die Zahl der Ge-
burten in NRW ist 2009 zu-
rückgegangen. Mit 145 029 lag
sie auf dem niedrigsten Stand
seit Bestehen des Bundeslan-
des, meldet das Statistische
Landesamt in Düsseldorf. Ge-
genüber dem Vorjahr sei die
Geburtenzahl um 3,3 Prozent
gesunken. In sieben der 53
Kommunen entwickelte sich
die Geburtenzahl allerdings
gegen den Trend: In Duisburg,
Bonn, Bottrop, Gelsenkirchen
sowie in den Kreisen Herford,
Höxter und Paderborn seien
2009 mehr Kinder geboren
worden als im Jahr zuvor. kna

Kompressionsstrümpfe, die der Arzt empfiehlt, sollten auch getra-
gen werden. Foto: Imago
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