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Orangensaft

senkt das Gicht-Risiko
0-Saft wurde wegen seines Zucker-
gehalts bislang verteufelt. Dabei hat
das Frucht-Getrank auch was Gutes,
wie Studien der Universitaten Kiel
und Hohenheim in Stuttgart ergaben.
Demnach senkt ein Glas 0-Saft pro
Tag signifikant den Harnsaure-Spiegel
und damit das Gicht-Risiko. Vermutet
wird, dass das mit Vitamin C zusam-
menhangt, aber auch mit Flavonoiden
wie Hesperidin. Selbst wenn man
mehr trinkt, als das empfohlene Glas
taglich, muss man nicht zwangslaufig
zunehmen - vorausgesetzt, der Saft
wird zu den Mahlzeiten und nicht zwi-
schendurch getrunken.

Hitzewelle
Der Norden leidet mehr

Fast jeder Zweite leidet unter der
anhaltenden Hitzewelle. Nach einer
aktuellen DAK-Studie bereiten die
tropischen Temperaturen 45 Prozent
der Deutschen gesundheitliche Pro-
bleme. Dabei leiden 75 Prozent der
Betroffenen unter Abgeschlagenheit,
62 Prozent unter Schlafstérungen.
Jeder dritte Hitzegeplagte klagt iiber
Schwindel und Kopfschmerzen. Neun
Prozent iiber Ubelkeit. Interessant:
Wahrend in Norddeutschland und in
den Gstlichen Bundeslandern jeder
Zweite unter Beschwerden leidet, sind
es in Bayern ,,nur® 32 Prozent.

Alkohol

s kostet Lebensjahre

& Gegen ein regelmaBiges Feierabend-
Bier ist eigentlich nichts einzuwenden,
aber ein Forscherteam
fand heraus, dass 2,5
Liter Bier oder 5,5 Gla-
ser Wein pro Woche
nicht nur Herzkreis-
laufkrankheiten auslo-
sen, sondern auch die
Lebenserwartung ver-
kiirzen konnen. Dem-
nach sterben Men-
schen, die zwischen
| 100 und 200 Gramm
Ethanol pro Woche zu sich nehmen,
sechs Monate friiher als beim Konsum
von weniger als 100 Gramm. Ab 350
Gramm pro Woche (ca. 10 groBe Bie-
re) verkiirzt sich die Lebenserwartung
um vier bis fiinf Jahre.
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Bei Schmerzen und Schw

Venenentziindung oder gefah

Unser Experte
Prof. Dr. Dr.
Stefan Hillejan
von der Praxis-
klinik fiir Vene-
nerkrankungen
in Hannover

chmerzen wie bei einem
SMuskeIkater oder schwe-

re Beine? Da denken die
meisten nicht sofort an eine
Thrombose und gehen deshalb
nicht zum Arzt. ,Rund 100.000
Menschen sterben jahrlich an
den Auswirkungen einer Throm-
bose, da viele die Symptome
nicht richtig deuten®, wei der
Phlebologe Prof. Dr. Dr. Stefan
Hillejan von der Praxisklinik fir
Venen- und Enddarmerkrankun-
gen in Hannover. Hier erklart er,
weshalb man eine Thrombose
nicht auf die leichte Schulter
nehmen sollte und was man am
Besten dagegen tun kann:

Genieren Sie
sich nicht,
ofter mal die
Beine hoch-
zulegen - das
ist gesund

Weshalb ist eine
Thrombose gefahrlich?

»Dabei sorgt ein Blutgerinnsel
in einer Vene fiir eine Verengung
oder gar einen Verschluss
der Blutbahn. Friihzei-
tig entdeckt, lassen
sich die Gerinnsel
durch eine gezielte
Therapie auflésen.
Viele bemerken
erst, dass etwas
nicht stimmt, wenn
sich der Thrombus
geldst hat und zu weite-
ren Beschwerden fiihrt. Wan-
dert das Gerinnsel durch den
Koérper und gelangt liber den
Blutfluss in die Lunge, kann es
GefaBe verstopfen. Unbehandelt
droht im schlimmsten Fall dann
eine Lungenembolie.

Wie aufiem sich

typische Symptome?
»,Eine Thrombose beginnt

meist mit Spannungsschmer-

50%

der Thrombo-
sen verlaufen
ohne Warn-
signale

zen ahnlich einem Muskelkater,
sowie einem Schweregeflhl in
den Beinen, das sich bei Hoch-
lagerung oft bessert. Weitere
Anzeichen fur einen ge-
storten Blutfluss sind
Schwellungen und
BlutgefaBe, die an
den Beinen blau

hervortreten. Meist
fahlen sich auch
die Unterschen-
kel sehr warm an.
Bringt Liegen dann
Linderung, spricht das

fiir ein Venenleiden mit erh6h-
tem Thrombose-Risiko. Bei al-
len Symptomen sollte man den
Venenspezialisten aufsuchen!*®

Was bringen eigentlich
Kompressionsstriimpfe?
“Sie liben einen konstanten
Druck an verschiedenen Ab-
schnitten des Beines aus. So
unterstlitzen sie die Venen
dabei, das Blut entgegen der
Schwerkraft in Richtung Herz
zu pumpen. Angeschmiegt wie
eine zweite Haut, verhindern sie,
dass die GefaBwande ausleiern,
beugen damit einhergehender
- Krampfader-Bildung und Blutge-
rinnseln vor. Aber nur wenn sie

auch optimal angepasst sind.”




Hiche

Vor dem Fliegen eine
Heparin-Spritze geben?

»Sie hemmt die Blutgerinnung
und dadurch das Entstehen ei-
ner Thrombose - sinnvoll, wenn
man unter Bindegewebsschwa-
che oder Krampfadern leidet und
einen langen Flug vor sich hat.
AuBerdem verhindert sie im Fall
einer Thrombose, dass Teile des
Gerinnsels verschleppt werden,
sodass das Risiko einer Lunge-
nembolie reduziert wird. Als Ne-
benwirkung tritt eine leicht erhéh-
te Blutungsneigung auf. Doch,
um einer erneuten Thrombose
und Lungenembolie vorzubeu-
gen, sollte man die Behandlung
mit Heparin oder einem anderen
Gerinnungshemmer mindestens
drei Monate fortfiihren.

Was passiert bei einer
Lungenembolie?

“Kommt es zu einer lebens-
bedrohlichen Lungenembolie,
muss der Patient sofort in ein
Krankenhaus. Dort fiihren Arzte
ihm kinstlich Sauerstoff zu und
versuchen, das Blutgerinnsel
medikamentos aufzulosen.”

Spezialstriimpfe
richtig anziehen

uerst den Schaft des Kom-
- pressionsstrumpfes bis
zum FuBende einmal umschla-
gen, sodass die erst innen lie-
gende Seite nach auBen zeigt.
Nun in das FuBende steigen
und es bis liber die Ferse stiil-
| | pen. Den Rest Stiick fiir Stiick
nach oben streifen und das
umgeschlagene, am Bein lie-
gende Ende von beiden Seiten
gleichmaBig in Richtung Leiste
hochschieben. Ein
Hochziehen des

Strumpfes
am Ende

den!
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RegelmaBige Bewegung

ellungen das Bein hochlegen

schiitzt die GefaBle

Durch regelméaBige Bewe-
gung halten Sie die Venen
in Schuss, beschleunigen den
Riickfluss des Blutes zum Her-
zen und koénnen einer Thrombo-
se vorbeugen. Ideal ist sanfter
Ausdauersport jeglicher Art.

Radfahren Ob Sie zum Su-
permarkt oder zur Arbeit fahren
mochten: Lassen Sie Ihren Wa-
gen so oft wie moglich stehen
und steigen Sie aufs Fahrrad
um. Denn wer regelmaBig in die
Pedale tritt, kann der Thrombo-
se regelrecht davon radeln.

Schwimmen ist ausgezeich-
net geeignet, denn es trainiert
die Beine. Der Wasserdruck,
der wie eine sanfte Massage
wirkt, presst die Venen zusam-
men und bringt die
Lymphe in Schwung,
sodass Wasseran-
sammlungen leichter
aufgelost werden. Es
beugt schweren Bei-

Venenfreundlich:
einfach mal um
die Wette radeln -

nen vor. Ebenfalls geeignet
ist sanfte Wassergymnastik.

Walken Auch durch Walken,
Wandern oder strammes Spa-
zierengehen kénnen Sie verhin-
dern, dass |hr Blut verklumpt
und verdickt. Halten Sie nach
einer Thrombose aber besser
erst Rucksprache mit |hrem
Arzt. Sind Sie zu schnell und
uberanstrengen sich, meldet
sich das Bein, zum Beispiel, in-
dem es leicht anschwillt. Dann
kurze Pause einlegen und das
Bein hoch lagern.

Treppensteigen Gerade wer
im Job viel sitzt, sollte Aufziige
und Rolltreppen links liegen las-
sen und stattdessen die Treppe
nehmen - den Venen zuliebe.




