26

Oberallgiu

Donnerstag, 30. Oktober 2025 | Nr. 250

Blickpunkte

Kleinwalsertal
Neuer Name fiir den
»Kurpark® gesucht

Der ,,Kurpark® in Riezlern - inklu-
sive des Spielplatzes - ist in die
Jahre gekommen und sanierungs-
bedirftig. Daher wird das Areal
laut einer Pressemitteilung der Ge-
meinde Mittelberg derzeit nicht
nur funktional als Erholungsraum
neu gestaltet, sondern auch ,as-
thetisch und inhaltlich an die mo-
dernen Bediirfnisse angepasst®
Ziel ist es demnach, einen zeitge-
miRBen Spiel-, Erlebnis- und Be-
gegnungsraum fiir Riezlern zu
schaffen. Warum das Geldnde
uberhaupt ,,Kurpark® heif3t, ist un-
klar - eine tatsachliche ,,Kur® hat
es im Tal ndmlich nie gegeben. Ak-
tuell lauft das Projekt noch unter
dem Arbeitstitel ,,Spiel-, Erlebnis-
und Begegnungsraum Riezlern®
Um einen kreativen und passen-
den Namen zu finden, wurde an
der Mittel- und Realschule Klein-
walsertal ein Wettbewerb gestar-
tet. Die Namensvorschldge konnen
bis Mitte November eingereicht
werden. (pm)

Greggenhofen/Sonthofen
Mitgliederversammlung

der Solawi Hofele

Bei der Solidarischen Landwirt-
schaft (Solawi) Hofele in Greggen-
hofen soll es auch 2026 wieder viel
regionales, saisonales, faires und
vor allem frisches Gemiise geben.
,,Mit ganz viel Herzblut, einem tol-
len Team und der Moglichkeit frei-
williger Mithilfe wird gesundes
und nachhaltiges Gemiise fiir die
Mitglieder produziert®, heif3t es in
einer Mitteilung der Solawi. Wer
ndchstes Jahr (wieder) dabei sein
mochte beziehungsweise am Pro-
jekt grundsatzlich interessiert ist,
ist zur Mitgliederversammlung
mit Bieterrunde fiir die Erntesai-
son 2026 eingeladen. Diese findet
am Freitag, 21. November, ab 18
Uhr im Gasthaus Traube in Sont-
hofen statt. Die gesamten Kosten
der Landwirtschaft werden von
den Mitgliedern solidarisch finan-
ziert, die Ernte konnen diese dann
wochentlich abholen. Wer mehr
bezahlen kann, bietet mehr — wer
weniger bezahlen kann, bietet we-
niger. Anmeldung per Mail an: so-
lawi_greggenhofen@posteo.de.
Néhere Informationen gibt es auch
unter solawi-hofele.de. (pm)

Sonthofen

»~After Work“-Party
mit der Rooftop Band

Nach dem zweijdhrigen Jubildum
der ,,After Work“-Reihe geht es im
November direkt weiter: Am Mitt-
woch, 5. November, verwandelt
sich die Sonthofer Markthalle von
17 bis 20 Uhr in einen Treffpunkt
fiir GenieRer, Musikliebhaber und
alle, die den Feierabend in beson-
derem  Ambiente  verbringen
mochten: Dann sorgt die Rooftop
Band fiir musikalische Begleitung
mit einem Repertoire aus Klassi-
kern und Chart-Hits. Die Veran-
staltungsreihe ,,After Work® findet
einmal im Monat statt. Ziel ist es,
die lokale Gemeinschaft zu stér-
ken, Begegnungsraume zu schaf-
fen und gleichzeitig die Vielfalt der
Gastronomie und Kultur in Sont-
hofen in den Mittelpunkt zu ri-
cken, heif3t es in der Mitteilung der
Stadt. (pm)

Kirche

Sonthofen: Hospizverein
Kempten-Oberallgau informiert

Die Evangelische Kirchengemein-
de ladt am Donnerstag, 30. Okto-
ber, um 19.30 Uhr zu einer offenen
Informationsveranstaltung des
Hospizvereins Kempten-Oberall-
giu im evangelischen Gemeinde-
zentrum ein. Es wird iber die Hos-
pizarbeit und die Trauerangebote
informiert. Vorgestellt werden
Gruppen und Kreise fiir Trauern-
de, aber auch die personliche Ein-
zelbegleitung. Eintritt ist frei.

i

Herbst meets Winter: In Schollang war unser Fotograf Christian Bischoff unter-
wegs und hat die markante Burgkirche fotografiert. Wahrend unten die Baume

in satten herbstlichen Farben leuchten, liegt auf dem Rubihorn im Hinter-
grund schon Neuschnee. cbi/Foto: Christian Bischoff

Was tun bei schlechtem Schlaf?

Weil sie schnarchen, ihr Atem aussetzt oder sie schlecht einschlafen: Menschen leiden oft jahrelang unter Problemen
wie diesen. Ein Kemptener Schlafmediziner erklart, was dahinter steckt und welche Moglichkeiten Betroffene haben.

Wie lauft eine Nacht im Schlaflabor
ab?
Einer Untersuchung im Schlafla-
bor voran sollte immer ein Ge-
sprach mit dem Hausarzt oder der
Hausarztin gehen, erklart Schlaf-
mediziner Dr. Manfred Held von
Heigl Health MVZ Kempten-All-
gau: ,Es passiert noch viel zu sel-
ten, dass Menschen ihre Schlafpro-
bleme dort ansprechen.” Oft erhal-
ten Betroffene dann im ersten
Schritt ein Gerat, dass Atemfunk-
tionen im Schlaf zu Hause misst.
Wird dann entschieden, dass der
Patient/die Patientin eine Nacht
im Schlaflabor verbringt, miissen
sich Betroffene auf Folgendes ein-
stellen: Uber Sensoren und Elek-
troden werden Korperfunktionen
wie die Sauerstoffsittigung im
Blut tiberwacht. So konnen Medizi-
ner unter anderem Atemaussetzer
feststellen, aber auch wann Adre-
nalin ausgeschiittet wird. Auller-
dem werden Patienten mit einer
Kamera tuiberwacht, denn auch die
Schlafposition ldasst Riickschliisse
Zu.

Gesprache mit den Arzten sind
laut Held ebenfalls ein wichtiger

Bestandteil auf dem Weg zu einer
Diagnose. Schon die Frage danach,
wie hoch Patienten die eigene
Schlafdauer schitzen, sei auf-
schlussreich. Held sagt: ,,Das sub-
jektive Empfinden und die tatsach-
liche Schlafdauer unterscheiden
sich oft um 50 Prozent.“ Das und
dass oft schon wenige Stunden
Tiefschlaf ausreichen, seien beru-
higende Erkenntnisse fiir Betroffe-
ne. Diese Wissensvermittlung neh-
me Druck. Held nennt das kogniti-
ve Therapie: ,,Die Menschen mer-
ken: Sie koénnen etwas tun. Und
auch wenn sie mit ihrer Schlafsto-
rung schlecht leben, sterben sie da-
ran nicht.”

Welche unterschiedlichen Schlafpro-
bleme gibt es?

Zum einen Atmungsstérungen wie
Schlafapnoe (Atemaussetzer) und
damit einhergehendes Schnar-
chen. Wihrend der menschliche
Korper ein hohes Maf3 an Sauer-
stoffmangel tolerieren kann, ent-
stiinden gesundheitliche Probleme
durch das Adrenalin, das unter an-
derem nach Atemaussetzern aus-
geschiittet wird, erlautert Held.

Das zeigt sich zum Beispiel durch
NachtschweiR, = Konzentrations-
probleme, Kopfschmerzen am
Morgen oder daran, dass man
nachts auf die Toilette muss.

AuRerdem Kklart Held tiber In-
somnie auf - also Ein- und Durch-
schlafprobleme. Diese Kkonnen
zum Beispiel nach priagenden Le-
bensereignissen entstehen wie ei-
nem Trauerfall, einer schweren Er-
krankung oder Arbeitslosigkeit,
erlautert der Schlafmediziner:
sAber auch Eltern konnen das
Durchschlafen verlernen, etwa
wenn sie zwei Jahre lang immer
wegen eines schreienden Babys
aufstehen und abgespeichert ha-
ben: Ich muss nachts parat ste-
hen.“ Auch psychische Erkrankun-
gen und ein Ungleichgewicht im
Hormonhaushalt beeinflussen
Schlafdauer und -qualitat. Orexin
zum Beispiel reguliert den Schlaf-
Wach-Rhythmus. Held sagt: ,,In
Verbindung damit gibt es neue An-
sitze in der Therapie.”

Was kann man gegen Atemaussetzer
im Schlaf tun?
,Ist die Schlafmaske wirklich die

einzige Option?, fragt ein Besu-
cher Dr. Manfred Held bei einem
Vortrag im MVZ Kempten. Die
Antwort: Nein. Doch Beatmungs-
systeme helfen hiufig und geben
Sicherheit. Andere, individuell an-
gepasste Moglichkeiten konnen
laut Held sein: Kérpergewicht ver-
lieren (Richtwert ist ein Body-
Mass-Index unter 30), auf der Seite
schlafen, zu groRe Mandeln ver-
kleinern, den Unterkiefer durch
eine Spange nach vorn schieben.

Was konnen Betroffene bei Ein- und
Durchschlafproblemen tun?

Mit zunehmendem Alter sinkt
Held zufolge der Bedarf an Tief-
schlaf. Er rdt zu folgender Rech-
nung: Die Schlafdauer geteilt
durch Bettliegezeit sollte mehr als
85 Prozent ergeben. Daraus lasse
sich eine Restriktions-Therapie
ableiten, bei der die Liegezeit der
Schlafdauer angepasst wird. Held
sagt: ,,So finden Betroffene heraus,
wie viel Schlaf sie tatséchlich brau-
chen, auch wenn es anfangs miih-
sam ist.“ AuBerdem sollten dann
Tagschlafzeiten wie die Mittagsru-
he ausgelassen werden.

Wie kann ich die Qualitat meines
Schlafen verbessern?

Das Licht und die Lautstérke, die
von Radio, Fernseher und Uhr aus-
gehen konnen, schaden dem Schlaf
und sollten deshalb nicht im Zim-
mer sein. Nikotin, Kaffee und Tee
laut Held nicht mehr nach 16 Uhr
trinken. Auch auf groRere Mengen
Essen sollten Betroffene abends
verzichten, damit die Verdauung
im Schlaf weniger beschaftigt ist.
Alkohol ist nur in geringen Men-
gen vertriglich. Sind Betroffene
nicht miide, sei es hilfreich, das
Bett zu verlassen und sich statt-
dessen aktiv zu beschéftigen. Mit
Mythen wie dem Nachholen von
Schlaf raumt Held auf. Sind Men-
schen libernéchtigt, stelle sich au-
tomatisch mehr Tiefschlaf ein,
auch wenn die Schlafdauer die
gleiche bleibt: ,,Man kann sich auf
den Korper verlassen.” Auch hét-
ten Melatonin-Nasenspray, Baldri-
an-Tropfen und Co. keine eindeu-
tig nachgewiesene Wirkung auf
den Schlaf. (Iw)

@ Infos zum Schlaflabor und Schlaf-
stoérungen: www.mvz-kempten.de

Von Dominik Riedle

Kempten Der Wertstoffhof am
Heussring wird in absehbarer Zeit
wegfallen: Wie berichtet, muss er
dem Umbau eines Lebensmittel-
marktes weichen. Deshalb beno-
tigt der Zweckverband fir Abfall-
wirtschaft Kempten (ZAK) Ersatz
fiir den Kemptener Siiden. Nach ei-
ner mehrjahrigen, aufwendigen
Standortsuche liegt inzwischen
eine geeignete Fliche vor: Die
Wahl fiel nach intensiver Prifung
auf das langliche Grundstiick zwi-
schen dem Baumarkt Hornbach
und dem Zollamt, auf dem derzeit
noch die Zulassungsstelle unterge-
bracht ist. In der vergangenen
ZAK-Verbandsversammlung wur-
den nun die nichsten Schritte be-
sprochen.

Plane nehmen Fahrt auf

Abfallzweckverband geht die ndachsten Schritte fiir den Neubau eines Wertstoffzentrums
an der Bahnhofstral3e in Kempten an. Vor allem die Verkehrssituation steht im Fokus.

»Wir haben eine gute Losung
gefunden®, sagte Kemptens Ober-
bilirgermeister und ZAK-Verbands-
vorsitzender Thomas Kiechle. Der
Standort sei strategisch gilinstig
gelegen und schneide unter Be-
ricksichtigung  aktueller Ver-
kehrszdhlungen sowie der neuen
OPNV-Fahrplane der Stadt gut ab.
Somit sei die Verkehrsqualitét si-
chergestellt.

Das Grundstiick befindet sich
im Eigentum der Stadt Kempten.
Das Vorhaben wurde bereits im
Stadtrat und im Bauausschuss
erortert. Per einstimmigem Be-
schluss wurde die Stadtverwal-
tung beauftragt, mit dem ZAK
uber die Nutzung des Grundstiicks
an der Zulassungsstelle zu verhan-
deln.

Als Néchstes steht nun an, das
Konzept inklusive der Kostenbe-
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Auf dem Gelande der Zulassungsstelle in Kempten an der BahnhofstraRe will
der ZAK ein neues Wertstoffzentrum errichten. Foto: Ralf Lienert

rechnung abzuschlieRen, Termine
fir die Bauleitplanung festzule-
gen und Grundstiicksverhandlun-
gen mit der Stadt Kempten zu
fihren.

Nach Angaben des ZAK ist das
ausgewahlte Areal groR genug,
ausreichend Parkplitze sowie ei-
nen zukunftsfahigen Wertstoffhof
zu realisieren. Damit konne man
auch der EU-Abfallrichtlinie ge-
recht werden, moderne Abfall- und
Kreislaufwirtschaft zu fordern.
Zentrale Voraussetzung ist zudem
eine leistungsfihige Anbindung
des Verkehrs, damit die Anfahrt
ohne Rickstau auf o6ffentlichen
StraRen gewdhrleistet ist. Deshalb
ist auch ein Verkehrskonzept vor-
gesehen. Letzteres war auch eini-
gen Stadtraten wichtig: Es gab un-
ter anderem Bedenken, was die Zu-
fahrt betrifft.
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