GESUNDHEIT

Schutz fur
Diabetiker .

In Deutschland sind {iber acht
Millionen Menschen von Di-
abetes betroffen. Neben den
Symptomen der Zuckerkrankheit
trifft sie das Risiko, an Begleit-
und Folgeschaden zu erkranken,
z. B. an Nerven und Blutgefalien.
Das liegt an einem Mangel an
Thiamin (Vitamin B1), denn das
wird bei Diabetikern tiber den

Urin verstdrkt ausgeschieden. Be-

lastende Abfallprodukte des aus
dem Gleichgewicht geratenen
Zuckerspiegels werden nicht
mehr abgebaut, was zur Schadi-
gung der Gefale fiihrt. Praparate
mit Benfotiamin, einer Vorstufe
desVitamins
BifzBin K
,Milgamma
Protekt”,
Apotheke),
kénnen den
Mangel aus-
gleichen und
vor Schaden
schitzen.
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Breitenbach hat eine
Praxis in Ehingen bei
Ulm. In Laura beant-
wortet sie lhre Fragen

Meine Briiste sind
verschieden grof8. Kann

das eine Krankheit sein?
MELISSA KRAMER, STARNBERG

In seltenen Fallen ist eine Er-
krankung die Ursache dafr.
Meistens ist es einfach ein na-
turlicher GroRenunterschied.
Bei vielen Frauen sind rechte
und linke Brust unterschiedlich
grold — bei manchen mehr,

bei anderen weniger sichtbar.
Wenn Sie das nachste Mal
beim Frauenarzt sind, kann er
Sie zur Sicherheit untersuchen.

Haben Sie auch Fragen rund
um Frauengesundheit? Unsere
Expertin hilft Ihnen gern weiter.
Schreiben Sie uns! Redaktion Laura,
Leserservice, Brieffach 308 36, 20067
Hamburg, E-Mail: frauenaerztin-

laura@bauerredaktionen.de

Diese Leseraktion wird ganz oder in Teilenin
Print und digital veroffentlicht.
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Das schont
die Gelenke

beim Sport

ind Sie wieder dabei und
S joggen ftleifhig durch den

Park? Oder radeln, um
die Sommerfigur zu halten?
Das ist loblich. Aber Vor-
sicht: Vielfach passieren beim
Sport Fehler, die Gelenkschii-
den verursachen kénnen. Vor
allem die Knie sind in Gefahr.
Kathrin Herbst, Physiothera-
peutin und Geschiftstithrerin
des medizinischen Thera-
piezentrums MOVE in Ham-
burg, sagt, wie man die hiutigs-
ten Fehltritte vermeidet.

Beim
JOGGEN

Laufen liegt uns in den Ge-
nen. Trotzdem kann dabei viel
schiefgehen. Um Jogging-Feh-
ler zu vermeiden, qnllt{:n Sie
auf jeden Fall in gute Schuhe
investieren. LEIH‘-E" Sie sich in
einem Sportgeschiift beraten.
Kauten Sie Schuhe, die ei-
ne gute Dampfung besitzen.

Dadurch wird das Gewicht
besser abgefedert und belastet
die Gelenke nicht so stark®, riit
die Expertin. Sie sollten aufier-
dem besser auf weichen Boden
laufen, z. B. auf dem Griin-
streifen im Park. Und tippeln
Sie beim Joggen nicht auf dem
Vorderfuf}, sondern setzen Sie
wie beim Gehen erst den Mit-
telfufd auf und rollen dann tber
den ganzen Fuf§ nach vorn ab.
Dann funktioniert die Dimp-
fung iiber das Knie optimal, und
[hre Gelenke werden geschont.

Beim
RADFAHREN

Radeln macht in den Som-

mermonaten besonders viel
Spafi. Aber nur, wenn man
auch ein richug eingestelltes

Sich fit halten ist prima —aber es
sollte nicht auf Kosten der Knie
geschehen. Physiotherapeutin
Kathrin Herbst aus Hamburg
sagt, wie Sie es richtig machen

Fahrrad hat. ,Um die Knie
71 schonen, sollten Sie auf die
Beinstellung achten. Das Bein
muss beim Treten fast ganz
durchgestreckt sein®, empfiehlt
Kathrin Herbst. Wenn Sie au-
fierdem den Lenker so hoch
wie moglich einstellen, entlas-
ten Sie zusitzlich auch noch
Riicken und Schulvern, da Sie
gerade auf dem Rad sitzen.

Beim
SCHWIMMEN

Bei sommerlichen Tempe-
raturen sorgt Schwimmen
Hir :";I}I-:uhiung Zusirtzlich
trainiert es die Ausdauer und
krifugt die gesamte Muskula-
tur. Dank des Wasserauftriebs
werden auch die Gelenke nicht
iiberlastet, denn der Kaorper
ist im Wasser nahezu schwe-
relos. Doch Vorsicht: Achten
Sie auf IThren Schwimmstil.
~Wer seinen Kupf beim Brust-
schwimmen immer gerade aus
dem Wasser streckt, belastet
die Wirbelsiaule®, so Kathrin
Herbst. Menschen mit Rii-
ckenproblemen empfiehlt die
Therapeutin daher eher das
Riickenschwimmen.

Beim
WALKEN

~Wer es richtig macht, be-
ansprucht beim Walken bis
zu 80 Prozent der Muskeln®,
so Kathrin Herbst. , Viele
Walker tragen die Walking-
Stocke jedoch eher zur Zierde,
als sie richtig zu nutzen.” Um
die Muskeln optimal zu trai-
nieren, ist es aber besonders

“ wichtig, die Sticke fest autzu-

setzen und Gewicht darauf zu
w:rl:igern. So schonen Sie auch

Ihre Kniegelenke.



