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Stan

ndig kalte FuBe?

Woran man echte GefaBprobleme erkennt

er oft kalte FlBe hat,

denkt schnell, dass das

an Durchblutungssto-
rungen liegen konnte. Aber das
muss nicht sein, denn frostelnde
FiBe kdnnen viele Ursachen ha-
ben. Sind wirklich Durchblu-
tungsstoérungen der Grund, liegt
dasan zunehmender Verkalkung
der GefaBwande in den Beinen.
Aber wie erkenne ich die Erkran-
kung rechtzeitig, bevor mich
Schmerzen in den Beinen un-
missverstandlich darauf auf-
merksam machen?

Wer wissen mochte, ob seine
GefaBe von Ablagerungen be-
droht sind, sollte sich zunachst
fragen, ob er zu einer Risikogrup-
pe gehort”, rat Siamak Pourhas-
san von der Deutschen Gesell-
schaft fur GefaBchirurgie und
GefaBmedizin (DGG). Grund-
satzlich gefdhrdet sind Men-
schen mit Bluthochdruck, Uber-
gewicht, erhéhtem Cholesterin-
spiegel, mit Familienangehori-
gen, die vor dem 50. Lebensjahr
einen Herzinfarkt oder Schlag-
anfall erlitten haben, Rauchende
und Ex-Rauchende.

Warnzeichen: Nagelpilz,
Haarverlust, trockene Haut,
Hautrisse

Zudem gibt es friihe Warnzei-

Standig kalte FiiBe? Dahinter stecken nicht immer Durchblutungsstérungen - auch eine Schilddriisenunterfunk-
tion, Blutarmut oder Nervenschaden konnen die Ursache sein.

chen, die auf Durchblutungssto-
rungen hindeuten. Dazu zahlen
ein Nagelpilz, der Verlust von
Haaren auf Zehen oderan Unter-
schenkeln, trockene Haut und
Hautrisse im Bereich der Ferse
und FuBsohle sowie in den Ze-
henzwischenrdumen. ,Bei sol-
chen Anzeichen sollte man hell-
horig werden, denn sie sprechen
flr ein Zuflussproblem in den
GefaBen”, erklart Pourhassan.
Ist das der Fall, ist die Haus-
arztin oder der Hausarzt gefragt,

FiiBe und Beine genau zu unter-
suchen. Sie kénnen die FuBpulse
am Innenkndéchel tasten und mit
einer Messung (Kndchel-Arm-
Index) feststellen, wie stark Ge-
faBablagerungen die Blutzirku-
lation behindern. Ist das Ergeb-
nis auffallig, ist geféBchirurgi-
sche Expertise gefragt.

JWir untersuchen dann mit
Ultraschall das vendse und arte-
rielle GefaBsystem, also beide
Systeme”, so Pourhassan. Dabei
sei eine ganzheitliche Betrach-
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tung wichtig, ,dennunsere Gefa-
Be sind ein komplexes Netzwerk,
das mit allen Organen und Ge-
weben verbunden ist und von
Hormonen und Nerven mitge-
steuert wird”, so der DGG-Ex-
perte.

Wenn nicht von verengten
GefaBen, konnen kalte FiBe
unter anderem auch von einer
Schilddriisenunterfunktion, von
Blutarmut, niedrigem Blutdruck,
Stress oder diabetesbedingten
Nervenschaden herriihren.

Wann von einem GefaBcheck
abzuraten ist

Fir den Fall, dass keine Risiko-
faktoren vorliegen, wiirde Pour-
hassan von einer prophylakti-
schen GefaBuntersuchung eher
abraten. Einfach mal die GefaBe
checkenlassen - das halteich flr
keine gute Idee”, sagt der GefaB-
chirurg. ,Man entdeckt vielleicht
Mini-Plaques, die keine gesund-
heitliche Relevanz haben. Den-
nochkoénnen solche Befunde be-
unruhigen und sogar seelisch
krank machen”, warnt Pourhas-
san.

Tipp des Experten:

Tanzen gegen
GefaBverkalkung

Steht hingegen fest, dass die
GefaBe von zunehmender Ver-
kalkung bedroht sind, sollten Be-
troffene korperlich aktiv werden.
Ideal sind GeféBsportgruppen,
Herzsportvereinen oder Selbst-
hilfegruppen, die sich zum ge-
meinsamen Gehtraining treffen.
Falls das nicht moglich ist, hat
der DGG-Experte noch einen
Tipp parat: ,Gehen Sie tanzen!
Tanzen ist eines der besten Be-
wegungsprogramme Uberhaupt
-furdie GefaBe, aberauchfirdie
geistige Fitness und das soziale
Wohlbefinden.” (DPA)

Zahnprothese putzen

4 Fehler und wie man sie vermeidet

ssensreste und Bakterien

sammeln sich im Laufe des

Tages auf herausnehmba-
ren Zahnersatz ebenso an wie auf
einem echten Zahn. Klar ist: Der
Belag muss wieder runter.
SchlieBlich moéchte niemand
einen fiesen Mundgeruch - oder
eine Prothese, die von Zahnstein
befallen ist und nicht mehr richtig
sitzt.

Bei der Reinigung von Zahn-
prothesen lauern allerdings Fall-
stricke. Diese vier sollte man ken-
nen und umschiffen.

Fehler 1: Zu achtlos mit
der Prothese umgehen
So eine Prothese ist durchaus

empfindlich: Knallt sie mit Wucht
ins Waschbecken oder auf Flie-
sen, verformt sie sich - oder bricht
im schlimmsten Fall sogar.

Mit einem einfachen Handgriff vor
der Reinigung lasst sich das Risiko
senken. Einfach das Becken mit
einem weichen Handtuch ausle-
gen, rat Zahnarztin Julia Thome
vom Kodlner Zahnmedizinzentrum
Carree Dental.

Und sie hat einen weiteren
Tipp, um Schaden vorzubeugen:
Beim Herausnehmen sollte man
die Prothese immer an den robus-
ten Kunststoff- und Metallteilen
greifen, nie an den Befestigungs-
teilen oder Klammern. Sie kdnnen
verbiegen.
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... sorgen wir dafiir, dass Sie dort so ' ¥
lange wie maglich bleiben kénnen.

Wir unterstiitzen Sie und Ihre Angehdrigen
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der ambulanten Alten- und Krankenpflege.
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Fehler 2: Nur morgens

und abends reinigen

Einmal morgens, einmal abends
den Zahnersatz saubern: Das ist
eine gute Grundlage. Am besten
saubert man den Zahnersatz aber
nach jedem Essen, lautet der Rat
von Zahnarztin Thome.

Dabei sollte man nicht nur den
AuBenflachen  Aufmerksamkeit
schenken, sondern auch den Fla-
chen, die auf Zahnfleisch oder
Gaumen aufliegen.

Fehler 3: Zahnersatz mit
Zahnpasta putzen

Was flir Zahne entwickelt wurde,
kann doch fir den Zahnersatz
nicht verkehrt sein? Doch! ,Zahn-
pasta sollte man wegen der darin
enthaltenen Putzkérper nicht zum
Reinigen von Prothesen verwen-
den”, so Julia Thome.

Diese kleinen Schleifpartikel kon-
nen die Oberflache der Prothese
zerkratzen.

Die bessere Wahl: Seife oder
eine Reinigungspaste, die fiir
Zahnprothesen gemachtist. Unter
flieBend warmen Wasser lasst sich
damit der Zahnersatz mit Hilfe

_d

Zahnpasta ist tabu: Fiir Zahnprothesen lieber Reinigungspasten oder Sei-

fe verwenden.

einer Prothesenblirste schrubben.

Ubrigens: Gebissreiniger-Tab-
letten allein reichen Thome zufol-
ge fir die Reinigung nicht aus.

Fehler 4: Prothese in Desinfek-
tionslésung aufbewahren
Nachts sollte die Prothese raus
aus dem Mund, sofern die Zahn-
arztin oderder Zahnarzt nicht aus-
driicklich etwas anderes emp-
fiehlt. Bleibt der Zahnersatz liber
Nacht im Mund, kann das namlich
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die Schleimhaute reizen.

Doch wohin mit dem heraus-
nehmbaren Zahnersatz? So nahe-
liegend das nachtliche Badin einer
Desinfektionsldsung auch scheint
-Zahnarztin Julia Thomeratdavon
ab.

Die aggressiven Substanzen
kdnnen das Material auf Dauer
sprode machen. |hr Rat: den he-
rausnehmbaren Zahnersatz in
einem Glas mit Leitungswasser
aufbewahren. (DPA)

Wie Senioren trotz Diabetes aktiv
und zuversichtlich bleiben

s

eiden Senioren oder Senio-

rinnen an Diabetes, kann die
chronische Krankheit das Ge-
flihl, alt zu werden, noch einmal
verstarken. Doch das muss
nicht so sein, heiBt es im Apo-
thekenmagazin ,Diabetes Rat-
geber” (Ausgabe 4/2025).

,Wer sich subjektiv kranker
fuhlt, fihlt sich meistauch alter”,
so Susanne Wurm, Geronto-
und Gesundheitspsychologin
an der Universitat Greifswald.
Um dem entgegenzuwirken, rat
sie zu drei Dingen:

« Umdenken: Machen Sie sich
bewusst, dass Sie der Krankheit
nicht hilflos ausgeliefert sind.
Sie kdnnen sie beeinflussen.

« Schone Erlebnisse: Konzen-
trieren Sie sich nicht nur auf den

Diabetes, sondern planen Sie
etwas, das lhnen Freude macht.
.Menschen, die regelmaBig
positive Geflihle im Alltag erle-
ben, fihlenssichjlinger”, sagt die
Psychologin.

» Aktiv werden: Vielleicht tate

Ein aktiver Le-
bensstil hilft dabei,
sich jiinger zu fiih-
len.
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ein anderer Lebensstil mit mehr
Bewegung gut? Gehen Sie es
ganz praktisch an.

,Es lohnt sich, nicht einfach zu
denken, in meinem Alter ist das
jetzt halt so“, sagt Susanne
Wurm. (DPA)
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abine Schmidtke

Vom Friihstiick bis zum
Kaffeetrinken in familidrer
Atmosphare. Unser Fahrdienst
kann Sie auf Wunsch abholen
und sicher nach Hause bringen.

Vereinbaren Sie gleich einen
Termin!

Mo. — Fr. 08:30 Uhr -16:30 Uhr

Wachterstieg 9 Auf dem Amishof 3
31303 Burgdorf 30938 Burgwedel
05136/ 804 64 99 05139/ 9519278

www.tagespflege-schmidtke_ de | info@tagespflege-schmidtke. de
Gemeinsamkeit statt Einsamkeit
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Massage/-therapie Burgdorf

Therapie & Entspannung

Ausgebildeter Masseur und med. Bademeister: bei Verspannungen, nach
Verletzungen, bei Migrdne und zur Entspannung.

Kontakt:

Tel.:0170 9119508
WhatsApp:0170 9119508

www.SimSeMobilemassage.com

Jens Brandtstadter
Ambulante Pflege & Intensivpflege
Tel.: (051 39) 28 04 Fax: (051 39) 8953 09

info@burgwedel-pflegedienst.de
www.burgwedel-pflegedienst.de
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Ambulante Pflege

Burgwedel ao

Ihr Pflege- und Palliativdienst mit Herz und Kompetenz

24 Stunden

kompetent versorgt

Vor dem Hagen 2 - 30938 Burgwedel-Fuhrberg
Telefon (05135) 14 75 - 24 Stunden erreichbar
www.ambulante-pflege-burgwedel.de
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ﬁ‘\ N s Betreutes ohnen
fur Senioren

Die Alternative fir das Wohnen im Alter.

. 05139 986500
X info@wohnpark-grossburgwedel.de
www.wohnpark-grossburgwedel.de

Famlllenunternehmen selt 25 Jahren

@ EichenHof
'ﬁ—( Burgwedel

Wertvolle Zeit im Alter.

EichenStube

05139 986580
info@eichenhof-burgwedel.de
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www.eichenhof-burgwedel.de
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Dammstralle 7 ® 30938 Burgwedel
www.pflegedienst-janz.de
Telefon (05139) 895816
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