B Patcienteninformation

Das wirkt: Thrombose-Prophylaxe | Thrombose
durch Bewegung

Die folgenden Ubungen helfen, wenn du sie mehrmals tiglich 5- bis 6-mal Tu Wa S :
(im Liegen) durchfiihrst.

wieder loslassen. Je Fufd 10 mal.

1. Zehen einkrallen, kurz halten, :@ v e n e n S t ﬁ.f’ k en °

: Thrombose vorbeugen!

2. Fuf} im Fufgelenk kreisen lassen, (_
im Wechsel nach innen und auflen. /J o . Blutge]lzlﬁe sz'n d m el'n e Au to b a /)7’1.'
Sind die frei, geb ich Gas!“

Je Fuf§ 5 mal.

3. Abwechselnd Fuflspitzen hochzie- :%z?'\

hen (Richtung Nase) und wieder
senken. Je Fuf§ 10 mal im Wechsel.

4. Radfahren auf dem Riicken (z. B.
im Bett). Wenn méglich, 20 mal
je vorwirts und riickwirts.
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Was ist eine Thrombose?

Bei einer Thrombose bildet sich ein Blutgerinnsel
oder Blutpfropf (Thrombus) in einer Vene oder
Arterie. Ein Thrombus kann festsitzen und
das Gefif§ an der Entstehungsstelle ver-
stopfen — bis zum Gef4flverschluss.
Maéglicherweise 16st sich das Gerinnsel
auch und verstopft ein anderes Gefifs.
Dabei kann die Blutversorgung lebens-
wichtiger Organe ausfallen — mit der

oder einer Lungenembolie.

Mit dem Strom schwimmen:
Freie Bahn fiirs Blut!

Welche Ursachen gibt es?

Gefiflverletzungen, Stérungen der Blutgerinnung (Hidmostase) oder der
Fliefgeschwindigkeit des Blutes konnen zur Gerinnselbildung fiihren.
Risikofaktoren fiir eine Thrombose sind:

* Bewegungsmangel (z. B. vor/wihrend/nach Operationen)
* Gipsverbinde

¢ Ubergewicht

¢ Einnahme empfingnisverhiitender Medikamente

* Rauchen

* vorherige Thrombose

* Venenerkrankungen (z. B. Krampfadern)

Stau im Blutgefifs:

Folge eines Herzinfarkts, Schlaganfalls Kein Durchkommen mebr!

Was kann ich gegen Thrombose tun?

Bei Thrombose-Gefihrdung bitte vorbeugende Mafinahmen ergreifen:

© Ausreichend Fliissigkeit

Wenn keine Gegenanzeigen bestehen, solltest du generell mindestens 1 — 1,5
Liter Fliissigkeit (Wasser/Saft) pro Tag trinken. Infusionen berechnet der
Arzt.

O Gerinnungshemmende Injektionen (Spritzen)

Mit einer Anti-Thrombose-Spritze wird ein Medikament zugefiihrt (Heparin),
das die Blutgerinnung kiinstlich verlingert. Die Bildung eines Blutgerinn-
sels kann damit vermieden werden.

Unverzichtbar bleiben dennoch zusitzliche Mafinahmen zur Verhinderung
von Thrombosen: Es liegt auch in Deiner Verantwortung, durch weitere
Mafinahmen das Risiko zu verringern!

© Medizinische Thrombose-Prophylaxe-Striimpfe (MTS)

MTS sind fiir bettldgerige Patienten bestimmt: Bewegungsmangel fiihrt
dazu, dass das Blut nur langsam fliefit. MTS fordern den Riickfluss des
Blutes zum Herzen, indem Druck auf die Venenwinde ausgeiibt wird.
Das Prinzip dhnelt dem eines Flussbetts: Ist der Fluss breit, fliefft das
Wasser langsam, ist er eng, fliefft das Wasser schneller. Deshalb sind MTS
so wichtig!

© Venenkriftigende und

kreislauffordernde Bewegungsiibungen

Bewegung sorgt dafiir, dass das Blut durch Muskelarbeit zuriick zum Herzen
gepumpt wird. Deshalb ist jede Art der Anregung des Blutkreislaufs durch
Bewegung gut gegen Thrombose. Besonders hilfreich sind die Ubungen auf
der nichsten Seite. Tu was!

Hier wird deutlich, dass jeder etwas gegen Thrombose tun kann
(Thrombose-Prophylaxe)!
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