4 MEDIZIN

GESUNDE BEINE FUR EIN «<BEWEGTES» LEBEN

Der aufrechte Gang des Menschen setzt voraus, dass unsere Beine eine kraftige Muskulatur aufweisen und op-
timal mit Blut versorgt und durch Nerven gesteuert werden. Storungen dieses komplexen Wunderwerks fiihren
zu Venenleiden, Verengung der Arterien oder Polyneuropathien. Wie entstehen diese haufigen Beinprobleme

und was kann man dagegen unternehmen?

Text: Dr. med. Cesar Winnicki

Dr. med. Cesar Winnicki Grinder und
Leiter der Aeskulap Praxis
Facharzt fur Allgemeine Innere
Medizin FMH

PREIS DES AUFRECHTEN GANGES

Der Mensch — neben einigen weni-
gen Tieren — hat im Laufe der Evolu-
tion die Fahigkeit erlangt, aufrecht zu
stehen und auf zwei Beinen zu gehen.
Dies verschaffte ihm viele Vorteile. Der
Feind oder Freund wurde schneller in
der Ferne erspiht. Die vorderen Pfoten
wurden zu Armen, die in vielféltiger
Art fiir Verteidigung, Arbeit oder gar in
kiinstlerischer Absicht gebraucht wer-
den. Die menschliche Hand wurde in
der Folge zu einem der intelligentesten
Werkzeuge.

Die aufrechte Korperhaltung des
Homo sapiens hat jedoch ihren Preis.
Um das Gleichgewicht zu halten,
braucht es vor allem im Bereich der
Oberschenkel starke Muskeln und
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eine prazise Steuerung der Haltung.
Dieser Vorgang wird sowohl durch
das zentrale Nervensystem im Gehirn
(Gleichgewichtsorgan) als auch durch
die Nerven gewihrleistet. Nerven lie-
fern stindig Unmengen von Informa-
tionen beziiglich der dreidimensiona-
len Lage des Korpers, sei es durch die
optische Wahrnehmung der Augen,
sei es durch die Schallverhiltnisse aus
den Ohren oder einfach Information
iiber die Druckverhiltnisse in unseren
Fusssohlen. Im Stehen ist diese Auf-
gabe verhiltnismissig einfach, hin-
gegen ist beim Gehen oder Laufen die
fortlaufende Koordination aller dieser
Wahrnehmungs- und Ausfiihrungs-
funktionen &usserst aufwendig und
komplex. Man muss dabei nur an den
ersten selbststindigen Schritt eines
Kindes denken. Im Grunde genommen
befinden wir uns beim Laufen stindig
in einem Zustand des Vorwartsfallens,
nur die rasche und gezielte Interven-
tion unseres Gehirns und die Arbeit
unserer Beinmuskeln verhindert den

drohenden Sturz.

LOGISTISCHE GLANZLEISTUNG DER
GEFASSE

Knochen, Gelenke, aber v.a. die Bein-
muskulatur, die fiir die Fortbewegung
des Menschen zustindig sind, miissen
reichlich mit Sauerstoff und Nahrstof-
fen versorgt werden. Die Abbaupro-
dukte wie Milchsdure und Kohlendi-
oxid miissen hingegen abtransportiert
werden. Diese Aufgaben iibernimmt

der Kreislauf bestehend aus Arterien
(Schlagadern) und Venen. Die einen
bringen das Blut in die Peripherie, die
anderen transportieren es gegen die
Schwerkraft zuriick zum Herz! Nur
dank des speziellen Aufbaus der Ve-
nen mit den Venenklappen, die wie ein
Riickschlagventil wirken, und der s.g.
Muskelpumpe der Beinmuskulatur ist
dieser Riickwartstransport von Blut
moglich. Und téglich sind es erstaun-
liche 3°‘000 bis 10°000 Liter Blut! Kein
Wunder, dass bereits die kleinste Sto-
rung der Venenfunktion mit Schwel-
lung und Schwere der Beine einher-
geht.

VOLKSLEIDEN: KRAMPFADERN

Krampfadern, auch Varizen (lat. varix
— Knoten) genannt, sind knotenformig
erweiterte, oft geschldngelte Venen. Die
Erkrankung der Venen kann von harm-
losen oberflachlichen Besenreisern
iiber storende und nicht funktions-
tiichtige Krampfadern bis hin zu loka-
len Entziindungen oder Thrombosen
reichen. Unter Thrombose verstehen
wir ein Blutgerinnsel, das sich in der
Vene bildet. Die grosste Gefahr dabei
entsteht, wenn ein Gerinnsel sich 16st
und mit dem Blut in die Lunge gelangt.
Die Lungenembolie stellt oft einen le-
bensbedrohlichen Zustand dar. Venen-
probleme sind héufig in der modernen
Gesellschaft, man schatzt, dass ca. 30%
aller Frauen und 10% der Manner dar-
unter leiden.
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Neben den genetischen Faktoren (fa-
milidre Veranlagung) spielen bei der
Entwicklung von Varizen Faktoren wie
Ubergewicht, Bewegungsmangel, Rau-
chen oder Anti-Baby-Pille eine Rolle.
Diese Erkrankung ist bei Frauen fast
doppelt so hiufig wie bei Mannern —
dies wird auf das lockere Bindegewebe
der Frauen zuriickgefiihrt. Schwanger-
schaften begiinstigen die Entstehung
von Krampfadern. Eine Thrombose
kann ebenfalls in gesunden Venen
durch eine lange Immobilisation (Ope-
ration, Gipsverband, strenge Bettruhe)
entstehen. Bemerkbar macht sich eine
Thrombose in der Regel durch Schmer-
zen und blasse Schwellung des Beines.
Eine spezielle Ultraschalluntersuchung
(Doppler-Sonographie) kann nicht nur
den Verdacht bestétigen, sondern den
gesamten Zustand der Venen und die
Lokalisation des Gerinnsels darstellen.

VON SCHAUFENSTER ZU SCHAU-
FENSTER

Die Arteriosklerose (Gefassverkal-
kung) gehort zu den typischen Zivili-
sationserkrankungen, die durch den

veranderten Lebensstil des modernen

und 10%

Menschen entstehen. Ungesunde Er-
nahrung (zu fetthaltig, zu kalorien-
reich), Ubergewicht, Bewegungsman-
gel und besonders Rauchen sind die
entscheidenden Faktoren, die zur Ver-
kalkung und/oder Einengung der Arte-
rien (Schlagader) fithren. Ein entspre-
chender Befall der Beinarterien dussert
sich durch mangelnde Durchblutung

«Neben den
genetischen Faktoren
spielen bei der
Entwicklung von
Varizen Faktoren wie
Ubergewicht,
Bewegungsmangel,
Rauchen oder die Anti-
Baby-Pille eine Rolle.»

und FEinschrinkung der Muskelkraft
vor allem bei korperlicher Aktivitit.
Die entstehenden Schmerzen behindern
das Weitergehen, so dass man stehen
bleiben muss. Am liebsten vor einem
Schaufenster, bis sich die Durchblu-
tung erholt und der Schmerz vergeht.

der Manner darunter leiden.

Dieses Phianomen hat der Verschluss-
krankheit der Beinarterien den Namen
Schaufensterkrankheit gegeben.

WENN DIE FUSSE TAUB WERDEN

Ohne nervliche Steuerung und Koor-
dination geht in unserem «Fahrwerk»
nichts mehr. Sowohl die Empfindung
auf der Haut, die feine Wechselwirkung
der Gefisse, als auch die Kraftentfal-
tung der Muskeln héngen von unseren
Nerven ab. Das wesentliche Problem
der Nerven im Gegensatz zu anderen
Korpergeweben wie z.B. der Haut ist,
dass die Nerven kaum nachwachsen
und schlecht regenerieren. Aus diesem
Grund v.a. im fortgeschrittenen Alter
neigen die Nerven zu chronischen Sto-
rungen, die wir Polyneuropathien nen-
nen. «Poly» steht fiir viele, «neuro»
fiir Nerv und «pathie» fiir Erkrankung.
Polyneuropathien dussern sich in ers-
ter Linie durch gemindertes Gefiihl im
Sinne von Taubheit oder Kribbeln. Eine
besondere Form der Polyneuropathie
bildet das Syndrom der unruhigen Bei-
ne (RLS — Restless Legs Syndrom). Die
Betroffenen werden vor allem nachts
durch ein Unbehagen in den Fiissen
oder Beinen aus dem Schlaf geweckt
und miissen die Beine bewegen oder
gar ein paar Schritte gehen, bis sie wie-
der einschlafen konnen.

Ursachen fiir Neuropathien sind sehr
vielfaltig und z. T. schwierig eruier-
bar. Die haufigsten Ausloser fiir diese
Problematik sind Mangelzustinde von
z.B. Vitamin B> oder Eisen, Zucker-
krankheit, diverse Medikamente (z.B.
Krebsmedikamente), Infektionen (z.B.
Borreliose) oder Alkohol. Die Behand-
lung héngt natiirlich von der zugrunde
liegenden Ursache ab.

SERVICE FUR UNSER CHASSIS

Die meisten Beinprobleme sind gut
therapierbar. Daher ist es so -
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wichtig, dass man bei Beschwerden an
unserem «Fahrgestell» den Arzt auf-
sucht. Schwere der Beine, sichtbare
Erweiterung der Venen, Schwellungen,
Schmerzen beim Gehen oder Taub-
heitsgefiihl sind die wichtigsten Sym-
ptome der Beinerkrankungen. Je nach
dem, um welche Problematik es sich
in Threm Fall handelt, wird der Arzt
nach einer korperlichen Untersuchung
entsprechende Labortests oder Unter-
suchungen, z.B. eine Ultraschallunter-
suchung veranlassen. Bei Krampfadern
helfen Kompressionsstriimpfe oder in
fortgeschrittenem Zustand auch eine
Operation, bei arterieller Durchblu-
tungsstorung braucht es Medikamente
oder eine Operation, bei Polyneuropa-
thie eine Substitution von fehlenden
Mikronahrstoffen. Es gibt auch wirksa-
me Ansitze aus dem Bereich der Natur-
heilkunde wie z.B. Extrakte aus Ross-
kastanie oder rotem Weinlaub fiir die
schwache Venenwand oder das tibeti-
sche Medikament PADMA 28 fiir die
Durchblutungsstérung in den Beinen.

LIEBER LAUFEN UND LIEGEN STATT
SITZEN UND STEHEN

Allgemein tut unseren «Pfoten» re-
gelmassige Bewegung, Vermeiden von
Ubergewicht und leichte Vollwertkost
gut. Bereits Pfarrer Kneipp hat fiir die
miiden Beine Wechselgiisse und Tau-
treten empfohlen. Dariiber hinaus
sollten wir langes Sitzen und Stehen
vermeiden sowie Schuhe mit flachen
Absitzen vorziehen. Das banale Hoch-
lagern der Beine kann ebenfalls die
Schwellung und das Schweregefiihl re-
duzieren. Auf diese Weise werden Thre
Beine ihr «bewegtes» Leben meistern
und Thnen wie bereits unseren Vorfah-
ren erlauben, den Feind oder Freund
sicher zu erspihen!
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Zusatzversicherung PRIMEO

Rundumpaket fur ambulante

Eingriffe

Moderne Medizin macht viele Spitaliibernachtungen iiberfliissig.
PRIMEO richtet sich an Kunden, die auch bei ambulanten Eingriffen

freie Arztwahl wiinschen.

Frau Fischer ist 24 Jahre alt
und augenscheinlich kernge-
sund, doch sie leidet seit ih-
rer Kindheit an chronischer
Angina. Deshalb hat sie sich
entschieden, ihre Mandeln
entfernen zu lassen. Solche
Operationen lassen sich heute
im Voraus planen und ambu-
lant vornehmen. Eine Spital-
Ubernachtung ist meist nicht
notig.

Die Vorteile der ambulanten
Medizin liegen auf der Hand:
Patienten sind schneller wie-
der arbeitsfahig, teure Pfle-
gekosten im Spital entfallen.
KLuG unterstitzt diese Form
von medizinischen Behand-
lungen: Eine Studie bestatigt
das grosse Interesse bei Pa-
tienten fur ambulante Losun-
gen, sofern medizinisch nichts
dagegen spricht. Sie wollen
aber auch die freie Arztwahl.
«Die Zusatzversicherung PRI-
MEO haben wir eigens fur die
ambulante Krankenpflege ge-

schaffen», sagt Ronny Bachtold™.
«PRIMEO-Versicherte wie Frau
Fischer kbnnen auch bei ambu-
lanten Behandlungen auf den
Arzt ihrer Wahl zahlen, was ohne
Zusatzversicherung nicht ge-
wahrleistet ware.»

Ausserdem bietet die ambu-
lante Zusatzversicherung zahlrei-
che Komfortleistungen wie zum
Beispiel den raschen Zugang
zum Arzt ohne Wartezeiten in von
KLuG anerkannten Partnerklini-
ken.

—> Sie erhalten PRIMEO noch bis
zum 31. Dezember 2015 ohne
Gesundheitsprifung, wenn Sie
bereits eine KLuG-Spitalzusatz-
versicherung haben.

Quelle SENSO

*Ronny Bachtold ist Leiter Versicherungstechnik
und Underwriting bei Helsana.

KLuG arbeitet im Bereich der Zusatzversiche-
rungen mit Helsana-Partnerversicherungen
zusammen. Eine Liste Uber die Partnerkliniken
finden Sie auf www.klug.ch.




