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Heute: Hilfe bei
Fersensporn
Viele Menschen belasten
ihre Füße zu stark oder
auch falsch. So drückt
nicht nur Übergewicht auf
die Füße. Auch Fußfehl-
stellungen oder zu häufi-
ges Stehen kann die Ursa-
che sein, aber auch durch
ungeeignete Schuhe oder
unzureichendes Aufwär-
men beim Sport. Durch
die permanente Überlas-
tung kann ein sogenannter
Fersensporn (Kalkaneus-
sporn) entstehen, der sich
oft durch starke Schmer-
zen an der Unter- oder In-
nenseite der Ferse bemerk-
bar macht. Dabei handelt
es sich um einen dornarti-
gen Knochenauswuchs an
der Stelle, an der die Seh-
nen am Knochen anset-
zen.

Risse in Sehnen

Die Überbelastung lässt
kleine Risse in den Sehnen
entstehen und es kommt
zu einer Entzündung. An-
schließend lagert der Kör-
per an der entsprechenden
Stelle vermehrt Kalk ab,
woraus sich dann ein klei-
ner Auswuchs an der Ferse
bildet. Besonders bei Be-
lastung kann es dann zu
stechenden oder brennen-
den Schmerzen kommen,
die manchmal in den Un-
terschenkel ausstrahlen.
Typisch ist auch der mor-
gendliche Anlaufschmerz
unter der Ferse. Die Folge
ist häufig, dass sich die Be-
troffenen immer weniger
belasten. Doch ein Mangel
an Bewegung hat meist an-
dere gesundheitliche Pro-
bleme zur Folge.
Die Betroffenen sollten
daher versuchen, gegen
die Beschwerden vorzuge-
hen. Eine Röntgen-Auf-
nahme kann den Verdacht
auf einen Fersensporn be-
stätigen. Meist ist dann
keine Operation nötig.
Denn in der Regel lässt
sich der Fersensporn auch
mit anderen Maßnahmen
beheben. Dabei werden
unter anderem Kälte- und
Wärmetherapie, Ultra-
schallbehandlungen und
entzündungshemmende
Medikamente eingesetzt.
Auch eine Entlastung des
Fußes durch spezielle Ein-
lagen oder Fersenpolster
kann helfen. Erst wenn
diese Maßnahmen nicht
greifen, sollte ein chirurgi-
scher Eingriff in Erwägung
gezogen werden. Dabei
werden der Fersensporn
und ein Stück des Sehnen-
strangs entfernt.

Vorbeugung wichtig
Mit Hilfe einiger einfacher
Tipps ist es möglich, der
Entstehung eines Fersen-
sporns vorzubeugen. So ist
es wichtig, sich vor dem
Sport gründlich aufzuwär-
men. Grundsätzlich sollte
man immer darauf achten,
bequeme und passende
Schuhe zu tragen. Wer
häufig stehen muss, sollte
seine Haltung dabei immer
wieder ändern und auch
Sitzpausen einlegen. Zu-
dem ist es wichtig, auf den
eigenen Körper zu achten
und Übergewicht zu ver-
ringern. Eine Beratung
durch den Arzt ist für Pa-
tienten zu empfehlen, die
unter Fußfehlstellungen
leiden. sog/dpa

Eine Fußdruckmessung
hilft, Fehlbelastungen zu
erkennen. HAAG

Kennen Sie auch das Gefühl
der müden Augen besonders
nach einem langen Tag, an
dem Sie viel am Computer ge-
arbeitet haben? Kein Wun-
der! Selbst der beste Fotoap-
parat schafft nicht, was unse-
re Augen täglich leisten: Sie
unterscheiden zwischen Hell
und Dunkel, können Farben
erkennen, nehmen räumliche
Kontraste wahr und passen
sich blitzschnell veränderten
Entfernungen und Lichtver-
hältnissen an. Und das alles
passiert unmerklich und
scheinbar ganz ohne War-
tung.

Letzteres stimmt aber gera-
de nicht. Denn vor allem un-
sere Augen müssen perma-
nent fit gehalten und gepflegt
werden – so wie wir unsere
Zähne ja auch pflegen –, um
lange gesund und funktions-
fähig zu bleiben. Wie kein an-
deres Organ sind nämlich un-
sere Augen äußeren Einflüs-
sen permanent ausgesetzt –
und das in der Regel völlig

ist nämlich Balsam für Ihre
Augen und das gerade jetzt in
der dunklen Jahreszeit. Viele
Augenärzte empfehlen ein
Sonnenbad sogar für die Stär-
kung der Sehkraft. Setzen Sie
sich mit geschlossenen (wich-
tig!) Augen in die Sonne und
lassen Sie diese zehn Minuten
darauf scheinen. Sie werden
spüren, wie angenehm die
Wärme ist und die Durchblu-
tung gefördert wird. Bei mü-
den und gereizten Augen hilft
eine leichte Massage mit den
Zeigefingern.

Unsere Augen sind aber
nicht nur ein Sinnesorgan,
mit dem wir unsere Umwelt
wahrnehmen. Nein, sie sind
auch der „Spiegel zu unserer
Seele“. Der erste Blick in die
Augen sagt viel über unseren
Gefühlszustand aus und ent-
scheidet häufig über Sympa-
thie oder Antipathie. Daher
lassen Sie schöne, gesunde
Augen nicht nur besser ausse-
hen, sondern verleihen Ihnen
eine positive Ausstrahlung.

tamin A und Beta-Carotin für
das Auge eine große Rolle
spielt. Besonders wichtig sind
diese Vitamine zur Vorbeu-
gung einer Hornhauterkran-
kung und der Nachtblindheit.
Sie finden Vitamin A vorzugs-
weise in Karotten, Fisch- und
Milchprodukten.

Auch ein gesundes Maß an
Sport regt nicht nur Ihren
Stoffwechsel an, sondern
auch die Durchblutung der
Augen. Diese werden mit
mehr Sauerstoff versorgt und
Sie können wieder besser se-
hen. Besonders günstig ist
Ausdauersport wie Wandern,
Joggen oder Fahrradfahren.
Auch die Augenmuskulatur
wird dabei trainiert, denn die
Augenmuskeln machen alle
Bewegungen des Körpers mit
und müssen sich einmal auf
kurze und einmal auf ferne
Abstände einstellen.

Was können Sie sonst noch
Gutes für Ihre Augen tun?
Zum Beispiel Ihnen ein Son-
nenbad gönnen. Sonnenlicht

ungeschützt. Grelles Licht,
trockene, staubige Luft, Ziga-
rettenrauch. Das alles kann
das empfindliche System
schädigen. Zudem kann eine
Mangel- oder Fehlernährung
den Augen zusetzen. Aber
auch aggressive Sauerstoff-
verbindungen, die sogenann-
ten freien Radikale, die be-
sonders bei Stress freigesetzt
werden, können das Auge
schädigen.

Schützen Sie also Ihre Au-
gen vor schädlichen Einflüs-
sen! Dazu sollten Sie bei grel-
lem, aber auch bei diffusem
Licht eine Sonnenbrille tra-
gen und sich nicht in trocke-
nen, staubigen Räumen auf-
halten. Aber auch die Ernäh-
rung ist wichtig. Denn das
Auge isst mit! Durch eine ge-
sunde Ernährung können Sie
Ihre Augen fit halten. Neben
ausreichender Flüssigkeitszu-
fuhr spielen Vitamine und
Spurenelemente eine wichti-
ge Rolle. Hier sind einerseits
Lutein und Lykopin zu nen-

Hauptsache gesund
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nen, die die Netzhaut des Au-
ges schützen, dem grauen
Star und der altersbedingten
Makuladegeneration vorbeu-

gen. Diese finden Sie in allen
gelben Früchten und Gemü-
sen und auch im Eigelb. Wir
alle wissen natürlich, dass Vi-

Dr. Barbara Richartz

 Behalten Sie den Durchblick!

Dr. Barbara Richartz, in München
praktizierende Ärztin, erklärt, wie Sie

Ihre Augen schützen können

aufgrund der Antikörperthe-
rapie. „Das zeigt uns, dass wir
auf dem richtigen Weg sind“,
sagt Georg K.

Kraft weiterzumachen, gibt
den Eltern auch der Lebens-
wille ihres Sohnes. Sein Kör-
per hat die Transplantation
der Stammzellen bisher gut
angenommen. Zwar wird er
noch über eine Magensonde
ernährt und muss, wenn er
das Haus verlässt, einen
Mundschutz tragen. Doch
kann ihn das nicht davon ab-
bringen, seine neuen Fußball-
schuhe draußen zu testen.
„Die wollte er unbedingt zum
Geburtstag haben“, erzählt
sein Vater. Auch wenn Nils
damit mal auf dem Eis aus-
rutscht und sich einen blauen
Fleck holt. Er steht sofort
wieder auf und macht weiter.

Spende für Nils:
„Ein Herz für Kinder“
Stichwort: Nils (angeben!)
Spendenkonto: 067 67 67
Deutsche Bank Hamburg
Bankleitzahl: 200 700 00

Nils Eltern versuchen nun,
die Summe aufzubringen. Da-
zu haben sie im Dezember die
„Aktion-Nils“ ins Leben geru-
fen. Im Internet (www.akti-
on–nils.de) kann man nachle-
sen, wie es dem Kleinen gera-
de geht – und wie hoch der
Spendenstand im Augenblick
ist. In den vergangenen fünf
Wochen sind bereits 126 000
Euro zusammengekommen.

„Wahnsinn, wie die Men-
schen sich engagieren“, sagt
Nils Vater. Viele, die von dem
Schicksal des Jungen hörten,
starteten sogar eigene Aktio-
nen. So findet am Samstag, 7.
Februar, in der Kirche Mariä
Himmelfahrt in Walleshausen
ein Benefizkonzert für die
„Aktion Nils“ statt. Die Fami-
lie erreichten auch sehr per-
sönliche Berichte. Besonders
ein Brief macht Nils Eltern
Hoffnung. Eine Mutter
schickte das Foto ihres
16-jährigen Sohnes. Auch er
litt vor Jahren an dem Ner-
venkrebs. Doch hat er ihn
überwunden – nicht zuletzt

Antikörpern könnte helfen,
die verbliebenen Krebszellen
im Körper aufzuspüren“, sagt
Prof. Rupert Handgretinger,
Leiter der Kinder-Krebsstati-
on der Tübinger Uni-Klinik.
Doch die Antikörper, die ihre
Wirksamkeit bereits in frühe-

am 15. Januar die freudige
Nachricht: Sein Immunsys-
tem war endlich stark genug,
um die Klinik zu verlassen.

„Wir genießen jeden ge-
meinsamen Tag“, sagt Nils
Vater Georg K. (Name geän-
dert). Gemeinsam kämpft die
Familie darum, dass es noch
viele Tage sein werden. Und
zahllose Menschen helfen ih-
nen inzwischen dabei.

Im Dezember berichteten
wir über das Schicksal des
kleinen Nils, der seit zwei
Jahren an einem bösartigen
Nervenkrebs leidet, einem so-
genannten Neuroblastom.
Nachdem weder die Chemo-
therapie noch eine Trans-
plantation von körpereigenen
Stammzellen die Krankheit
besiegen konnte, hat Nils nur
noch eine Chance: Ein neues
Immunsystem, das den Krebs
besser bekämpfen kann. Eine
Transplantation von Stamm-
zellen seiner Mutter war der
erste Schritt. Doch das Im-
munsystem braucht Unter-
stützung. „Eine Therapie mit

Nils’ Kampf gegen den
Krebs geht weiter.
Im Dezember hat der
Fünfjährige eine Thera-
pie begonnen, die für ihn
die letzte Chance auf
Heilung bedeutet. Seine
Eltern sammeln Spenden,
damit auch die zweite
Stufe der Behandlung
erfolgen kann.

VON SONJA GIBIS

Nils ist ein tapferer Kämpfer.
Nicht nur, wenn er mit sei-
nem Ritterhelm durchs Haus
tobt. Den hat sich der Kleine
zum Weihnachtsfest ge-
wünscht, das er noch auf der
Kinder-Krebsstation im Tü-
binger Uni-Klinikum feiern
musste. Doch jetzt ist Nils
wieder zuhause. Vier Tage
nachdem ihm die Schwestern
im Krankenhaus ein Geburts-
tagsständchen gesungen hat-
ten, erhielt der Fünfjährige

Nils will den Krebs besiegen
Nach einer Transplantation von Stammzellen ist der Fünfjährige jetzt zuhause – Eltern sammeln weiter Spenden

ren Studien gezeigt haben,
werden nicht mehr herge-
stellt. Zwar kann man sie für
eine neue Studie, in der auch
viele andere Kinder behan-
delt werden könnten, erneut
produzieren. Doch das kostet
etwa 500 000 Euro.

Inzwischen ist der kranke Nils wieder zuhause. FKN

Deutschen Zentrum für Luft-
und Raumfahrt in Oberpfaf-
fenhofen kritisiert diese An-
gebote darum als „moderne
Form des Ablasshandels“, die
vor allem dazu dienen, das
Gewissen zu beruhigen.

Zumal nicht allein die
Menge an Kohlendioxid für
die Folgen entscheidend ist –
auch wenn es besonders lan-
ge dauert, bis dieses abgebaut
wird. Der Großteil davon hält
sich bis zu hundert Jahre in
der Atmosphäre. Doch befeu-
ern auch die Stickoxide aus
den Abgasen den Treibhaus-
effekt, indem sie die Bildung
von Ozon fördern.

Auch Kondensstreifen und
die langlebigeren Cirren, die
oft daraus entstehen, könnten
dazu beitragen. Wie stark die-
ser Effekt ist, versucht man
derzeit in einer vom Wissen-
schaftsministerium geförder-
ten Studie herauszufinden:
Da Kondensstreifen nur unter
bestimmten atmosphärischen
Bedingungen entstehen, wie
sie oft nur in einer Schicht
von 300 bis 400 Metern Höhe
herrschen, will man versu-
chen, ihre Entstehung zu ver-
meiden. Dazu müsste man
nur die Flughöhe anpassen –
so die Theorie. Ob sich der
Aufwand tatsächlich lohnt
und ob er angesichts des stän-
dig zunehmenden Flugver-
kehrs auch praktikabel ist,
soll nun die Praxis zeigen.
Doch auch dann wird es der
beste Beitrag für den Umwelt-
schutz sein, wenn möglich,
auf das Fliegen zu verzichten.

Flugreise tatsächlich hat. Der
Reisende wird gebeten, einen
Betrag entsprechender Höhe
zu überweisen, mit dem Pro-
jekte zum Klimaschutz finan-
ziert werden. Die Flugreise
werde dadurch weitgehend
„klimaneutral“.

Doch welche Folgen der
Flugverkehr auf lange Sicht
für das Klima haben wird,
können heute noch nicht ein-
mal Wissenschaflter abschät-
zen. Prof. Robert Sausen vom

nung von Kerosin entstehen
im Wesentlichen die gleichen
Schadstoffe, die auch aus ei-
nem Autoauspuff kommen.
Dazu gehören außer Stickoxi-
den, schwefelhaltigen Parti-
keln und Ruß vor allem das
Gas Kohlendioxid. Es gilt als
Treibhausgas. So wird es ge-
nannt, weil es die Wärme-
strahlung der Erde genau wie
das Glasdach eines Treibhau-
ses zurückhält – und damit
zur Erderwärmung beiträgt.

Zum Kurzurlaub nach
Mallorca oder zum Ein-
kaufen nach London –
dank preiswerter Tickets
und kurzer Reisezeit stei-
gen immer mehr Men-
schen ins Flugzeug. Um-
weltschutzorganisatio-
nen warnen vor den
Folgen für das Klima.

VON ANDREA EPPNER

Helle Streifen überziehen den
Abendhimmel wie Straßen ei-
ne Landkarte. Einige begin-
nen sich aufzulösen, scheinen
zu Wattebällchen zu zerfal-
len: Diese Fotografie, die den
Abendhimmel über dem Te-
gernseer Tal zeigt, erreichte
unsere Leserbriefredaktion
vergangene Woche. Die Luft
ist durchzogen von zahllosen
Kondensstreifen, die Flugzeu-
ge dort hinterlassen haben.
Zwar sei die Aufnahme schon
vor etwa einem Jahr entstan-
den, hat der aufmerksame Le-
ser auf dem Bild vermerkt.
Doch sehe der Himmel dort
an vielen Tagen so aus. Ange-
sichts des zunehmenden
Flugverkehrs sorge er sich um
die reine Gebirgsluft, schreibt
er weiter.

Eine Sorge, die er mit vie-
len Experten teilt. Denn bei
keinem anderen Verkehrs-
mittel hat es in den vergange-
nen Jahrzehnten so starke
Zuwächse gegeben wie im
Flugverkehr. Allein in der Eu-

Klimasünden über den Wolken
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Einer Berechnung der Um-
weltschutzorganisation
„Bund“ zufolge ist eine Flug-
reise nach Mallorca ähnlich
klimaschädlich wie ein Jahr
Autofahren. Doch haben
Flugreisende inzwischen die
Möglichkeit, einen Ausgleich
für das entstandene Kohlen-
dioxid zu schaffen. Eine Viel-
zahl von Firmen, wie etwa
„Atmosfair“, wirbt damit, aus-
rechnen zu können, welche
Folgen für das Klima eine

Mit Kondensstreifen überzogen ist der Himmel auf dieser Aufnahme, die uns der Leser Bernhard Körner aus Reichersbeuern
zugeschickt hat. Wie er sorgen sich auch viele Experten, welche Auswirkungen der Flugverkehrs auf die Umwelt hat. FOTO: FKN

ropäischen Union gab es zwi-
schen 1990 und 2003 einen
Anstieg um etwa 70 Prozent,
so heißt es auf der Internetsei-
te des Bundesumweltministe-
riums. Für die Zukunft rech-
net man dort mit einer weite-
ren Zunahme.

Dabei wirkt sich der Flug-
verkehr längst nicht nur auf
die Qualität der Luft aus. Weit
größere Sorgen bereiten Um-
weltexperten die Folgen für
das Klima: Bei der Verbren-


