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Thrombosen vorbeugen

Starke Beine, -

CY)

gesunde Venen

aut deut-
L scher Ge-
fiflliga er-

kranken in der
Bundesrepublik
jahrlich etwa

100 000 Men-
schen an einer Ve-
nenthrombose. Da-
bei handelt es sich
um einen Gefifdver-
schluss durch ein
Blutgerinnsel, das
sich [6sen, in an-

) dere Organe

-
-

e

gespiilt werden und dort einen
erheblichen Schaden anrich-

ten kann.

Symptome deuten

Thrombosen bilden sich hiu-
fig in den groflen Venen des
Unterschenkels, da das Blut
dort in entgegengesetzter
Richtung zur Schwerkraft
langsamer zum Herzen zu-
riickliuft. Bemerkbar machen
sie sich durch Wadenschwel-
lungen, Schmerzen und
Uberwirmung des Unter-
schenkels, wie auch durch
Fieber oder einen beschleu-
nigten Puls. Thrombosen
koénnen sich auch in den Ar-
men entwickeln. Hier kiin-
digen sich Verschliisse

durch eine ver-

stirkte Ve-

nenzeichnung an, weil das
Blut seinen Riickweg ins Herz
erst suchen muss.

Bewegung ist Trumpf
Um den Blutfluss in den Bei-

nen zu unterstiitzen, sind
Ausdauersportarten  wie
Schwimmen, Wandern und
Radfahren hilfreich. Darii-
ber hinaus sollte man korperli-
che Betitigung in den Alltag
integrieren — sei es durch
Treppenlaufen statt Aufzug-
fahren oder mit einem Spa-
ziergang am Abend. Im Biiro
helfen ~ Fuflgymnastikiibun-

gen unter dem Schreibtisch.
Von Sportarten, die vor allem
auf plétzliche Stopps, schnelle
Richtungswechsel und Kraft
aufwand setzen, wird Betrof-
fenen hingegen abgeraten.

Eine ausgewogene Erndhrung
ist wichtig, um Ubergewicht
vorzubeugen und abzubauen.

Dass Rauchen schlecht fiir die
Gesundheit ist, sollte bereits
bekannt sein. Das Risiko einer
Thrombose erhoht sich da-
durch jedoch drastisch. Auch
auf den Genuss von zu viel Al-
kohol verzichtet man besser.
Ebenso spielen falsche Ernih-
rungsweisen und vor allem
Ubergewicht eine Rolle. Ge-
wohnheiten zu indern, ist
nicht schwer — man muss
nur klein anfangen

und sollte sich an-

i

Bei regelmaBigen Brustschmer-
zen sollte ein Mediziner zu Rate
gezogen werden.

Heparin hilft
Krankheitsbedingte ~ Ruhig-

stellungen, etwa durch eine
Operation oder Verletzungen,
begiinstigen die Entwicklung
einer Thrombose. Der Ge-
rinnselbildung beugt man in
diesem Fall mit Medikamen-
ten vor: Eine tigliche Ein-
nahme von Heparin kann
der Entstehung meist entge-
genwirken. Heparin entsteht
ohne chemischen Nebenwir-
kungen: Es wird aus Schweine-
darm oder Rinderlungen ge-
wonnen und als Infusion oder
Injektion verabreicht.

Entspannt verreisen

Beengtes Sitzen, wie es bei-
spielsweise auf stundenlangen
Auto- und Busfahrten, aber
auch auf Langstreckenfliigen
vorkommt, kann die Entste-
hung einer Thrombose eben-
falls fordern. Damit die Ur-
laubs- und damit schonste
Zeit im Jahr keine bosen
Nachwirkungen mit sich
bringt, werden hierfiir Kom-
pressionsstriimpfe von Arz-
ten empfohlen. Auch Stiitz-
striimpfe aus dem reichhalti-
gen Sortiment der Apotheke
helfen bei der Vorbeugung —
selbst wenn sie keinen vollwer-
tigen Ersatz fir richtige Kom-
pressionsstriimpfe  darstellen.

Diese Tipps vertreiben
die Friihjahrsmiidigkeit

m der Frihjahrsmudig-

keit vorzubeugen, die
trotz sonniger Wetterlage
bei vielen Menschen fir Un-
ruhe sorgt, helfen folgende
Tricks.

€ Viel Trinken ist wichtig,
denn Mudigkeit resultiert
nicht selten aus einer zu ge-
ringen Flussigkeitsaufnah-

me. Wasser und ungesufBter
Tee eignen sich hier-
fur perfekt.
€ Frische Luft
vertreibt  das
Midigkeitsge-
fahl, indem sie
das Gehirn mit
Sauerstoff ver-
sorgt. Also: re-
gelmaBig luften!

€ Wechseldu-

schen sind

vor allem am

frihen Mor-

gen empfeh-

lenswert. Die

kalt-warmen

Reize des Wassers

verengen und weiten die

BlutgefaBe. Auf diese Wei-

se kommt das Immunsys-

tem in Schwung, und man
startet wach in den Tag.

€ Lange Spaziergange
und Joggingausflige helfen
gegen Bewegungsmangel
und sind ein echter Frische-
kick im Frahling.
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Auf zwei Radern
zur Gesundheit

Wenn die Tempe-
raturen steigen,

e
gewinnt das Fahrrad als r'

magazin

Transportmittel wieder
an Beliebtheit. Grinde ™ I
daflr, ofter mal in die n"‘_ 1°E S
Pedale zu treten, gibt ,.'" '
es auch aus gesund-
heitlicher Sicht genug. |

® Die rhythmische Be-
wegung beim Radfahren
wirkt entsspannend und re-

verantwortlich ist. So ver-
ringert sich das Risiko von
Herz-Kreislauf-Krankheiten.

“s_ fangs nicht zu hohe 3 Zusitzich sind bequeme Klei- duziert damit Stresshormo-
' Ziele setzen. %  dung—High Heels zihlen iib- ne. Nach 30 bis 40 Minuten % Fahrradfahren regt den
e T Zg rigen‘s nicht dazu! —‘und‘ eine werden sogar Gll'.icksho_r- Fettsto__ffwechst_el an und
ormonppﬁahme von % ausrelcl}ende F‘lﬁs‘agkeltszu— mone _ausgesch_[]ttet, die  beugt Ubergew_|cht VOr. Da_s
eine Sor Mijsaraten oder & fuhr wichtig. Bei einer beste- depressive Verstimmungen — macht es zum idealen Trai-
\ erhoher, dasn%?rSChaﬂ e § hendf{n Vorerkrankung wird vorbeugen kénnen. ning fir die Bikinifigur.

Serisikg 4 rombo. g vor einer lingeren Reise je- _ _
Vielfachesem S/ 2 doch dringend geraten, den % Durch andauernde Bewe- ~ % Kleine Stutzwirbel wer-
N AN Hausarzt aufzusuchen, um gung baut der Kérper Cho-  den beim Radeln gestéarkt
> —— eventuelle Kom- lesterin ab, das fUr die Ver- und lésen so schmerzhafte

plikationen  zu kalkung der BlutgefdBe mit-  Verspannungen.
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