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Was hilft bei Durchblutungsstérungen?

Bei Durchblutungsstérungen gilt es zuerst, die Ri-
sikofaktoren zu minimieren:

» das Rauchen aufgeben

» den Blutdruck richtig einstellen lassen

» gegebenenfalls das Gewicht reduzieren

AulBerdemist regelmaliige Bewegungdas Aund O
fur gesunde Gefalde. Wer sich regelmallig bewegt,
halt die Blutgefalle elastisch und sorgt dafur,
dass das Herz ausreichend Blut hindurchpumpt.
Schon 30 Minuten schnelles Gehen oder mit dem
Fahrrad fahren drei mal wochentlich wirken sich
positiv aus.

AulBerdem gibt es spezielle Sportangebote.

Zur Vorbeugung und Behandlung einer Durch-
blutungsstérung spielt auch die Ernahrung eine
wichtige Rolle. Patienten sollten die Kohlenhyd-
rate im Speiseplan reduzieren und mehr Ballast-
stoffe zu sich nehmen, also haufiger zu Gemuse
und Salat greifen statt zu Kartoffeln oder Brot.
Hochwertige Pflanzendle wie Oliven-, Raps- und
Leindl sind ebenfalls zu empfehlen.

Da Durchblutungsstorungen schwerwiegende
gesundheitliche Risiken wie Herzinfarkt, Schlag-
anfall oder Thrombose in sich bergen kdnnen,
sollten die Beschwerden auf jeden Fall arztlich
abgeklart werden. Wenn der Patient zum Beispiel
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ein Kribbeln in den Beinen merkt, ist die Stérung
oftmals schon weit fortgeschritten.

Wenn es kribbelt und schmerzt:
Verstopfte Gefal3e kdnnen ernsthafte
Folgen haben!

Weiterfuhrende Informationen erhalten Interes-
sierte auf den Seiten von praxisvita.de.
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