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asseransammlun-

gen im Korper

werden medizi-

nisch als Odeme
bezeichnet. Der Begriff Odem leitet
sich vom griechischen Wort oidema
ab, was tibersetzt soviel wie Schwel-
lung oder Geschwulst bedeutet.
Und in der Tat verbirgt sich hinter
einem Odem eine deutlich sichtbare
Schwellung, die durch Wasser in Ge-
webebereichen entsteht, die norma-
lerweise keine Fliissigkeit speichern.
Ab einer gewissen Fliissigkeitsmenge
beginnt die dariiber liegende Haut zu
spannen. Je stirker sich das Gewebe
vollsaugt, umso ausgeprigter kon-
nen die Schwellungen sein.
Grundsitzlich kénnen Odeme lokal
begrenzt oder iiber den ganzen Kor-
per verteilt auftreten und ganz un-
terschiedliche Ursachen haben. Oft
treten sie bei schweren Erkrankun-
gen auf, etwa bei Herzinsuffizienz,
Leberzirrhose und vendsen Throm-
bosen, aber beispielsweise auch bei
Allergien. Auch zahlreiche Arznei-
mittel konnen Odembildung als
Nebenwirkung haben, etwa Kalzi-
umantagonisten, Glukokortikoide
und Antidepressiva. Vor diesem Hin-
tergrund versteht sich, dass die Odem-
bildung in der Regel eine ernsthafte
Angelegenheit ist, die umgehend
einen Arztbesuch erfordert.

Typisch Schwangerschaft , Nor-
mal“ ist es hingegen, dass es in der
Schwangerschaft zu Wassereinlage-
rungen im Gewebe kommt, sehr oft
treten die Odeme im letzten Trime-
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zent aller Schwangeren zu schaffen.
Oft sind die damit verbundenen
Schwellungen an den Beinen, Fiiflen
und Hinden lokalisiert. Typische
Symptome und Beschwerden sind

»Bei werdenden Mittern erhéht

sich das Blutvolumen und auch der
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non auf. Nach Angaben des Internet-
portals www.frauenaerzte-im-netz.
de, herausgegeben vom Berufsver-
band der Frauenirzte, machen Fliis-
sigkeitseinlagerungen etwa 80 Pro-

Wasseranteil im Koérper steigt.«

geschwollene Knochel und Beine,
die das Laufen beschwerlich machen,
dicke Fiifle, denen es selbst in den
bequemsten Turnschuhen zu eng ist,
sowie geschwollene Finger, an denen

sich Ringe keinen Millimeter mehr
drehen lassen. Die Odeme kénnen
unterschiedliche Flussigkeiten ent-
halten, etwa das hellgelbe Wasser der
Lymphgefifle oder Bestandteile des
Blutes, wenn feinste Blutgefifle in
der Umgebung Fliissigkeit abgeben.
Ausgeldst werden die Einlagerungen
durch korperliche und hormonelle
Verdnderungen, die eine Schwanger-
schaft natiirlicherweise begleiten: So
erhoht sich bei werdenden Miittern
das Blutvolumen und auch der Was-
seranteil im Korper steigt. Dadurch
miissen die Venen ohnehin verstérkt
arbeiten. Gleichzeitig werden die
GefifSe durchléssiger, so dass mehr
Fliissigkeit ins umliegende Gewebe
austreten kann. Wird der Babybauch
im Schwangerschaftsverlauf immer



Viele Schwangere leiden unter
Wassereinlagerungen. Obwohl diese
meist voriibergehend und

harmlos sind, kénnen die werdenden
Mitter einiges dagegen tun.

Schwere Beine

konnen - wenn der Frauenarzt oder
die Hebamme nichts anderes raten
- schon durch einfache Mafinah-
men gelindert werden. Das A und O
gegen dicke Fiifle und Beine ist ein
ausreichendes Mafl an Bewegung.
Denn sie sorgt dafiir, dass gestaute
Fliissigkeit aus dem Gewebe abtrans-
portiert wird. Gut fiir Schwangere ist
es beispielsweise, tdglich spazieren
zu gehen und moderaten Ausdau-
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& dicke Fufde

grofler, driickt er auf das Becken und
die untere Hohlvene, wodurch der
Blutriickfluss aus der unteren Kor-
perhilfte nochmals erschwert wird.
Klassischerweise verstdarkt sich das
Problem bei Wirme - etwa in den
Sommermonaten oder in der Sauna.
Denn bei Wirme weiten sich die
Blutgefife, so dass sich Blut und
Gewebswasser in den Beinen stauen
konnen. Ein schwaches Bindegewebe
und eine Venenschwiche kénnen
die Problematik verstarken.

Abgesehen von ihrem wenig schmei-
chelhaften Aussehen sind Odeme in
der Schwangerschaft selten besorg-
niserregend. Und nach der Geburt
verschwinden die ldstigen Schwel-
lungen dann auch wieder von selbst.
Doch, Vorsicht: Nicht auf die leichte

Schulter genommen werden diir-
fen Odeme in der Schwangerschaft
dann, wenn es gleichzeitig zu Blut-
hochdruck (Hypertonie) und einer
erhohten Ausscheidung von Eiweif3
iiber den Urin (Proteinurie) kommt.
Diese Beschwerden sind Leitsymp-
tome einer Praeklampsie, die bedroh-
liche Komplikationen mit sich brin-
gen und die Gesundheit von Mut-
ter und Kind gefihrden kann. Um
vorzubeugen und der Prieklampsie
frithzeitig auf die Schliche zu kom-
men, werden Schwangere in der Arzt-
praxis engmaschig untersucht.

Aktiv gegen Schwellungen Bei
einem GrofSteil der werdenden Miit-
ter sind Wassereinlagerungen zum
Gliick jedoch harmloser Natur und

ersport zu treiben. Giinstige Sport-
arten sind unter anderem Rad fah-
ren, Schwimmen, Wandern und
Nordic Walking. Ratsam ist es auch,
die Muskelpumpe der Waden im
Sitzen zu aktivieren. Denn sind die
Muskeln in Bewegung, wird der ve-
nose Blutriickfluss unterstiitzt. Raten
Sie zu Odembildung neigenden
schwangeren Kundinnen beispiels-
weise, wahrend des Sitzens folgende
kleine Fufliibungen zu machen:
= Die Fersen in den Boden stem-
men, die Fuflspitzen dabei leicht
anziehen. Und dann umgekehrt:
Die Fufispitzen aufstellen und
die Fersen hochziehen.
= Die Fiif$e kreisen lassen, erst
in die eine, dann in die andere
Richtung.

Wihrend Bewegung Balsam fiir die
Beine ist, konnen langes Sitzen und
Stehen die Bildung von Odemen
weiter begiinstigen. Gleiches gilt fiir
eng anliegende Kleidung und >
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» driickende Schuhe. Abhilfe schaf-
fen bequeme, leichte, weite Mode
und ebenfalls bequeme, flache, gut
sitzende Schuhe. Und zwischen-
durch gilt: Immer mal wieder die
Beine und Fiifle hochlegen, um die
Venen zu entlasten!

BloB keine Diat Friuher wurde
schwangeren Frauen héufig geraten,
sich salzarm zu erndhren, um Ode-
men entgegenzuwirken. Doch heute
weifl man, dass diese Mafinahme
grundlegend falsch ist. Vielmehr ist
eine ausreichende Salzzufuhr erfor-
derlich, um den Blutfluss zu fordern.
Auflerdem birgt salzarme Kost mog-
licherweise die Gefahr einer unzu-
reichenden Versorgung von Mutter
und Kind mit dem Spurenelement
Jod. Auch die Flissigkeitszufuhr
darf keinesfalls reduziert werden.
Flussigkeitsmangel fithrt zu einer
Verdickung des Blutes, was Wasser-
einlagerungen im umliegenden Ge-
webe erst recht Vorschub leistet.
Grundsitzlich ist es in der Schwan-
gerschaft wichtig, viel zu trinken
- insbesondere haben sich Mineral-
wasser, Fruchtsaftschorlen und zahl-
reiche Frichte- und Kréutertees
als gesunde Durstloscher bewihrt.
Abraten muss das Apothekenteam
jedoch auf jeden Fall von der Selbst-
medikation mit entwissernden Arz-
neitees. Sie sind in der Schwanger-
schaft tabu!

Balsam fiir die Beine Ein niitzli-
cher Rat aus der Apotheke ist es hin-
gegen, geschwollene Fiifle und Beine
mit einem hochwertigen Beinbalsam
einzumassieren — denn das krftigt
die Venen, lindert Beinbeschwerden
wihrend der Schwangerschaft und
fordert dariiber hinaus die Durch-
blutung. Geeignet sind beispiels-
weise Priparate mit Hamamelis aus
Threm Apothekensortiment (z. B.
GEHWOL?® Bein-Balsam). Hamame-
lisextrakt enthdlt im Wesentlichen
milde Gerbstoffe und dtherische Ole,
die die Gefafle kriftigen und eine
belebende, adstringierende Pflege-
wirkung haben. Neben Hamamelis
stecken im nicht-fettenden GEH-

WOL® Bein-Balsam viele weitere
wertvolle Pflegesubstanzen: So etwa
das in der Rosskastanie und dem
Beinwell vorkommende Allantoin,
das die Haut glattet und die Zellre-
generation beschleunigt, der hautbe-
ruhigende Kamillenwirkstoff Bisa-
bolol sowie Menthol und Panthenol.
Empfehlen Sie schwangeren Kun-
dinnen, Beine und Fiifle regelméflig
sanft mit Bein-Balsam zu verwéhnen
und anschliefend zur Entspannung
eine Zeitlang hochzulegen.

DO‘'S AND DONT'S

Fur geschwollene Beine in der
Schwangerschaft sind

. gut:
Wechselduschen und Wasser-
treten
Beine hochlegen
viel Bewegung
ausgewogene Erndhrung
ausreichende Trinkmenge
sanfte Massagen (z. B. mit
GEHWOL® Bein-Balsam)

+ ;

o+ +

.. schlecht:
langes Stehen und Sitzen
+ lenge Kleidung und Schuhe

+ .

... verboten:

+ salzarme Erndhrung

Flussigkeitsreduktion

+ entwassernde Arzneitees und
andere Diuretika

+

Wichtig: Allein durch einen ,bein-
freundlichen® Alltag lassen sich
Wassereinlagerungen in den Fiflen
und Beinen oft reduzieren. Fiithren
allein diese Mafinahmen nicht zum
gewiinschten Erfolg, sollten Schwan-
gere mit dem Gynékologen weitere
Therapieoptionen besprechen. Bei
ausgeprigten Beschwerden wird er
eventuell Kompressionsstriimpfe
verordnen. Auch Akupunktur kann,
so Frauenarzt oder Hebamme dazu
raten, Odeme lindern.

»Zaubernuss* zeigt Wirkung Ex-
plosionsartig 6ffnen sich die Bliiten-
blatter der Virginischen Zaubernuss.
Nach der Reifung werden die Samen
bis zu zehn Meter weit herausge-
schleudert. So verbreitet sich Hama-
melis, eine schon seit langer Zeit von
den Indianern genutzte Heilpflanze.
Hamamelis virginiana, so ihre wissen-
schaftliche Bezeichnung, besitzt im
Volksmund viele weitere Namen, un-
ter anderem wird sie Amerikanische
Zaubernuss, Hexenhasel, Hopfenhain-
buche und Wiinschelrute genannt.
Sie gehort zur Familie der Zauber-
nussgewdchse (Hamamelidaceae).
Als Nutz- und Heilpflanze werden
vor allem die Rinde und die Blatter
verarbeitet. So lasst sich daraus bei-
spielsweise Tee gegen Durchfall und
andere Schleimhautentziindungen
des Verdauungstraktes gewinnen.
In Europa ist Hamamelis noch nicht
so lange bekannt. Doch mittlerweile
ist durch wissenschaftliche Studien
vor allem die adstringierende Wir-
kung der Heilpflanze belegt, weshalb
sie auch ein geschitzter Inhaltsstoft
hochwertiger Kosmetika ist. Auch in
der Medizin, vor allem zur Wundbe-
handlung, werden die Wirkstoffe der
Pflanze eingesetzt.
Hamamelisextrakt enthilt insbeson-
dere milde Gerbstoffe und &theri-
sche Ole, die ein Zusammenziehen
der Poren bewirken und somit die
obersten Gewebsschichten der Haut
straffen. Die Zellmembranen der
Haut werden abgedichtet, was fiir
die Kraftigung der Haut von grofler
Bedeutung ist. Gleichzeitig fordert
Hamamelis die Bildung von reizmil-
dernden, entziindungshemmenden
Substanzen in der Haut. Auch ju-
ckende Hautreaktionen, etwa nach
einem Insektenstich, lassen sich
durch Hamamelisextrakt mildern.
Durch den positiven Einfluss auf die
Blutzirkulation kraftigt die heilkraf-
tige ,Zaubernuss“ die Venenfunk-
tion, erfrischt und belebt schwere
Beine - und das auch in der Schwan-
gerschaft. |

Andrea Neuen-Biesold,
Freie Journalistin
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Liebe PTA, mitunseren Beitragen, die wirim Au-
gust, September und Oktober gemeinsam mitdem
langjahrigen Apothekenpartner Gehwol verdffent-
lichen, knlpfen wir an unsere FuBpflegereihe aus
denletztenJahrenan.DieSeriesollwichtige Anwen-
dungsbereiche fir FuBpflegeprodukte erlautern.
Indem ganzheitliches Wohlbefinden zunehmend
in den Fokus lhrer Kunden rlckt, gewinnt dieses
Sortiment zunehmend an Bedeutung -und mitihm
Ihre Beratung zur bedarfsgerechten hdauslichen
FuBpflege mit qualitativ hochwertigen Gesund-
heitsprodukten. Die Redaktion

Lesen Sie im Heft den Artikel
»Schwere Beine* ab Seite 68,
notieren Sie die richtigen
Antworten und schicken diese
per Post, Fax oder via E-Mail an:

DIE PTA IN DER APOTHEKE

Stichwort

»Fit fur die Beratung - Schwere Beine«
Postfach 11 80 - 65837 Sulzbach (Taunus)
Fax: O 6196/76 67-269

E-Mail: gewinnspiel@pta-aktuell.de

Absender, Apothekenanschrift und
Berufsbezeichnung bitte nicht vergessen!
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BERATUNG

Das sind unsere
Fragen im Oktober:

—

0Ow>

0Ow>

OwW>»W

. 6deme wihrend der Schwangerschaft gehéren zu

den Leitsymptomen einer ...
Proteinurie.

Hypertonie.

Praeklampsie.

. Eine salzarme Erndahrung wahrend der Schwanger-

schaft birgt das Risiko einer unzureichenden Ver-
sorgung von Mutter und Kind mit ...

Jod und Folsaure.

Kalzium und Magnesium.

Vitamin A und Beta-Carotin.

. Wie wird der Wirkstoff Hamamelis noch genannt?

Kalifornische Zaubernuss
Virginische Zaubernuss
Hawaianische Zaubernuss

Einsendeschluss ist der 31.10.2013

Teilnahmeberechtigt sind nur Angehdérige der Heilberufe sowie Apothekenper-
sonal. Die Verlosung erfolgt unter Ausschluss des Rechtsweges. Die Gewinner
werden schriftlich benachrichtigt. Eine Barauszahlung des Gewinns ist nicht
moglich. Pro Person wird nur eine Einsendung bertcksichtigt. Mitarbeiter der
Eduard Gerlach GmbH sind von der Teilnahme ausgeschlossen. Mit der Teilnah-
me am Gewinnspiel erklére ich mich einverstanden, dass meine Adresse zum
Zwecke des Gewinnversandes an die Eduard Gerlach GmbH weitergegeben wird.
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MITMACHEN
UND GEWINNEN!

Folgende Preise stellt unser
Aktionspartner zur Verfiigung:

1.Preis

Herbstzeit ist Lesezeit: Wenn drauBBen die Blatter fallen und der
Nebel in dicken Schwaden vor dem Fenster hangt, dann beginnt
die gemitliche Jahreszeit. Nichts ist schéner als ein entspannen-
der Lesenachmittag auf dem Sofa mit dem neusten Bestseller.
Blattern war gestern - E-Book-Reader sind die neuen Stars am
Lesehimmel. Der neue Kindle Fire HD bietet weit mehr als nur
Lesegenuss. Musik horen, Videos schauen, im Internet surfen
oder mit der besten Freundin chatten - mit dem neuen Tablet

kein Problem mehr. Das fortschrittliche 7-Zoll-Tablet beeindruckt
mit HD-Display, schnellem WLAN und exklusivem Dolby-Sound. Elf Stunden Akkulaufzeit sowie 16 GB Speicher-
platz bieten die Grundlage flr lange Leseabende. Schwere Blcherstapel gehbdren der Vergangenheit an.
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2. bis 10.Preis

Ob daheim oder auf Reisen - die sechsteiligen Gewinnsets

von GEHWOL?® sorgen fUr schéne und gepflegte FlBe. Im
Warme-Balsam vermitteln Extrakte aus Algen, Paprika, Ingwer,
atherische Ole aus Rosmarin und Lavendel sowie belebender
Kampfer ein angenehmes Warmegeflhl und wirken durchblutungs-
anregend. Trockene Haut wird mit GEHWOL med, Lipidro Creme
intensiv gepflegt. Harnstoff, Glycerin, Sanddorn- und Avocadodl
und ein belebender Algenextrakt bringen die Haut in ihr natlrliches
Gleichgewicht. Soft und smooth wird es mit dem neuen GEHWOL®
Softening-Balsam. An rauen Herbst- und Winterabenden ver-
zaubern Milch und Honig gemeinsam mit edlem Perlmutt aus

dem gleichnamigen GEHWOL®-Peeling kéltegeplagte FlRe mit einem herrlich duftenden Spa-Erlebnis
zu Hause. Dazu passt auch das kuschelige FuBbadetuch. Und unterwegs genieBBen Liebhaber
samtweicher FlBe ihre Pflege einfach mit einem regenerierenden FuBspray.

DIE PTA IN DER APOTHEKE und GEHWOL® freuen sich auf Ihre Teilnahme.

DIE PTA IN DER APOTHEKE

GEHWOL

Alles fir das Wohl der FiBBe.
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