MIKROZIRKULATIONSSTORUNGEN

Stodkender Verkehr im Kapillarnetz

Von Tobias Lemser

Experten zufolge haben mehr als 75 Prozent aller Patienten, die ihren Hausarzt aufsuchen, Mikrozirkulationsstorungen.
Dahinter verbergen sich VerschleifSerscheinungen unseres GefdfSsystems, die sich ab dem 40. Lebensjahr zeigen kénnen. Neben
Stress gibt es weitere wichtige Trigger. Welche sind das? Und wie bringt man das Blut wieder ordentlich zum FliefSen?

ass unser Gefiafisystem weit verzweigt ist,
D iiberrascht niemanden. Schlieflich muss der

gesamte Organismus - vom Ohrldppchen bis
zum kleinen Zeh - mit Ndhrstoffen versorgt werden.
Doch mal ehrlich: Wer hitte gedacht, dass sdmtliche
Blutgefiaf3e insgesamt eine Linge von etwa 100.000 Ki-
lometern haben und somit zweieinhalb Mal die Erde
umrunden kénnten? Knapp drei Viertel des gesamten
Blutkreislaufes finden im sehr
feinen kapillaren Netzwerk, der
sogenannten Mikrozirkulation,
statt. Neben dem notwendigen
Nihrstoffaustausch zwischen
Blut und Gewebe sorgt sie eben-
so fiir den Abtransport und die Entsorgung der Stoff-
wechsel- und Abbauprodukte. Funktioniert dieser
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Mikrozirkulation und
Burn-out”

Dr. Monika Pirlet-Gottwald ist Arztin fiir
Naturheilkunde, Erndhrungsmedizin und
Burn-out-Beratung in Miinchen.

Was brennt Frauen aus? Die Ansprii- ;
che, Familie, Beruf und uns selbst in Ein- V |
klang zu bringen, sind hoch. Oft sind wir i
Giberfordert. Ruhephasen gibt es nicht, h
zum Essen ist tags kaum Zeit, abends
wird alles nachgeholt: zu viel, zu schwer, zu schnelll Das
liegt nachts im Bauch, ,stresst” die Nerven, stort Schlaf
und Regeneration.

Welche Rolle spielt die Mikrozirkulation? Eine grofe,
denn all das spielt sich in jeder Kérperzelle ab. Chroni-
scher Stress schrankt die Blutversorgung im Netzwerk

ANZEIGE

Stresshormone konnen
die BlutgefdifSe verengen.

Yo
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Austausch nicht mehr wie gewiinscht, sprechen Arzte
von Mikrozirkulationsstérungen, einer bislang unter-
schétzten und somit vernachlissigten Erkrankung.

Doch wie kommt es dazu? Haufigste Ursache sind Ab-
lagerungen an den Gefidfiinnenwinden, die im Laufe
der Jahre die Gefifle verhirten und verdicken - zu-
meist verursacht durch Zigaret-
tenkonsum, ungesunde Ernih-
rung und Bewegungsmangel.
Aber auch Stress kann sich ne-
gativ auf die Mikrozirkulation
auswirken: Ist das Stresslevel
erhoht, schiittet der Korper vermehrt Stresshormone
aus, die die Blutgeféfle verengen. Mogliche Folge: Blut-
plattchen schliefien sich zusammen, was zu einer Sto-
rung der Durchblutung und Sauerstoffversorgung im
betroffenen Areal fiithrt. Fakt ist: Mikrozirkulations-

der kleinsten GefédBe, die Mikrozirkulation, ein: Die Zel-
len bekommen zu wenig Sauerstoff, den unser Korper
bendtigt, um aus Nahrstoffen Energie zu gewinnen.
Fehlt Sauerstoff, fehlt auch Energie. Es bleiben Stoff-
wechselendprodukte in Zellen und Ge-
webe liegen, es kommt schleichend zur
Ubersduerung, zu Entziindungen in den
GefdBen. Steife Gelenke, schmerzende
Muskeln sind erste Zeichen. Der Miill wird
nicht abtransportiert, die Zellen kénnen
nicht regenerieren, sie ,brennen aus”. Ein
Teufelskreis!

Was regt die Mikrozirkulation an? Re-
gelmaBigleichte Bewegung—-kein Muskel-
kater! — Warme, Entspannungstechniken,
Sauerstofftherapien, die Physikalische
GefdaBtherapie. Die Zellen bekommen
wieder mehr Sauerstoff, wir werden vitaler. Eine wichtige
Rolle spielt achtsame Erndhrung: langsam essen und viel
kauen! Kleine, leichte, ausgewogene Mahlzeiten aus Ei,
Fisch, Kartoffeln, Reis, Gemlise. Frisches Obst, ein milder
Gemisesaft, Kdse zwischendurch, mittags die Haupt-
mahlzeit: Die Nacht wird erholsamer, der Tag geordneter.

storungen stehen eng mit der korperlichen und geisti-
gen Leistungsfiahigkeit in Verbindung. Zudem verlang-
samen sich die Regenerations- und Heilungsprozesse
und es sinkt die Belastungsgrenze fiir jede Form von
Stress. Viele Betroffene fiihlen sich miide, leiden unter
Konzentrationsmangel und klagen oft tiber kalte Hin-
de und FiifSe - ein Phinomen, mit dem sich acht von
zehn Frauen hiufig herumschlagen miissen.

Was also tun? Neben Kneippschen Biddern, die sich
nicht nur bei kalten Hinden und FiifSen, sondern auch
bei anderen Mikrozirkulationsstérungen bewihrt
haben, konnen regelmiflige Bewegung und eine aus-
gewogene Erndhrung die kapillaren Geféfie wieder
in Schwung bringen. Da Medikamente in der Regel
lediglich bei grofikalibrigen Gefdfien funktionieren,
raten Arzte stattdessen, die Kontraktion iiber lokale
mechanische Reize zu stimulieren - ein Ansatz, den
die Physikalische Gefafdtherapie verfolgt und der bei
vielen Patienten fiir eine verbesserte Leistungsfa-
higkeit sorgt. Wichtig: Sind Erkrankungen im
Herz-Kreislauf-Bereich oder ein Diabetes be-
kannt, ist es ratsam, die Behandlungen mit dem

Arzt abzustimmen. °

Welche MaBBnahmen ergreifen Sie, um
Stress abzubauen?

Freunde /
Familie treffen

Sport treiben Entspannen /

Faulenzen

Auch BEMER kann einen Burnout nicht verhindern oder

Aber BEMER fordert die bedarfsgerechte Blutverterlung im

WWW.BEMERGROUP.COM
heilen

Cebiet

der kleinsten Bl utgefatse und unterstitzt damit den Stoffwechse

Dieser Ist Voraussetzung fir alle wichtigen Funktionen im Korper.

Urnd daher auch bei allen Arten der Regeneration entscheidend
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