
Warum genug Schlaf auch fürs so Herz wichtig ist
Schlafmangel kann das Risiko für HeRz-kReislauf-eRkRankungen erhöhen / Nächtliche Atemaussetzer bereiten dem Körper richtig Stress

gesundheits- &
pflegeratgeber Anzeigen-Spezial

oder X-Bein) sowie durch
Fehlbelastungen, Überge-
wicht, Alterung, Verletzun-
gen und zu wenig Bewe-
gung. Diese Belastung führt
zu einem verstärkten Knor-
pelverlust und Gelenkver-
schleiß. Die Folgen sind
Schmerzen und Funktions-
störungen. Diese Überlas-
tung des Kniegelenks kann
durch die Knieorthese ver-
ringert werden.
Bewegung ist bei Kniear-

throse ganz wichtig. Denn
nur durch regelmäßige Be-
wegung wird der Knorpel
ausreichendmitNährstoffen
versorgt, um als „Stoßdämp-
fer“ zwischen denGelenken
zu funktionieren.Deshalb ist
es das Therapieziel einer
Knieorthese, durch
Schmerzlinderung und Ent-
lastung ein aktives Leben zu
fördern. Dadurch kann das
Fortschreiten der Kniearth-
rose hinausgezögert werden

und operative Eingriffe las-
sen sich vermeiden.

So läuft ein Orthesen-Test
im Sanitätshaus ab
Nach einer persönlichen Be-
ratung und Anpassung der
Knieorthese erfolgt der Test.

Beim Gehen, Treppenstei-
gen,Aufstehenetc.wirdver-
glichen, ob die Orthese eine
Entlastung und Schmerzlin-
derung bringt.
Die Fachleute im Sanitäts-

haus dokumentieren die Er-
gebnisse. Diese können als

WieHilfT eineOrTHeSegegenKnieScHmerzen?Dies kannman bei
den Testtagen im Sanitätshaus Schürmaier vom 2. bis 6. November heraus-
finden. Foto: Össur.com

Grundlage für das Arztge-
spräch genutzt werden. Wer
von der positiven Wirkung
der Orthese überzeugt ist,
sollte seine Orthopädin bzw.
seinen Orthopäden auf die
VerschreibungeinerKnieor-
these zur Linderung der
Kniebeschwerden anspre-
chen.

Knieorthese gratis testen
Im Rahmen seiner Testtage
stellt das Sanitätshaus
Schürmaier die Unloader
One®XKnieorthesevorund
bietet ausreichendGelegen-
heit, diese auszuprobieren.
Die Orthopädietechnikerin-
nen und Orthopädietechni-
ker stehen füreineausführli-
che Beratung bereit und lie-
fern Tipps zu orthopädi-
schen Hilfsmitteln.

Anmeldungen werden unter Tele-
fon 0341 870 57 50 entgegengenommen.
Infos: www.schuermaier.de

Spende Blut und
feiere das leben!
Es ist wieder soweit: Nach
einem erfolgreichen Auftakt
im vergangenen Jahr ver-
wandelt sich die UKL-Blut-
bank am Samstag, 24. Okto-
ber, erneut in einMeer aus
Farben, Blumen und Licht
und lädt zur „Noche de la
Vida“ ein.
Blutspendewillige und In-

teressierte sind an diesem
Tag von 16 bis 22 Uhr herz-
lich zu dieser besonderen
Blutspendenacht in der
Blutbank des Universitäts-
klinikums Leipzig (UKL)
willkommen. Das Event ist
angelehnt an denmexikani-
schen Día de losMuertos –
den Tag, an dem das Leben
gefeiert und zugleich der
Verstorbenen gedacht wird.
Bei der „Noche de la Vida“
wird das Themamit Fokus
auf Lebensfreude, Dankbar-
keit und Gemeinschaft res-
pektvoll und inhaltlich fun-
diert umgesetzt.

infOS: Telefon 0341 9725393 und
www.blutbank-leipzig.de

Ständige Knieschmerzen
und instabile Gelenke

sind Anzeichen von Kniear-
throse. Auch wenn Arthrose
nicht heilbar ist, gibt es eine
gute Nachricht: Die Arthro-
sesymptome können durch
eine Entlastungsorthese ge-
lindert werden. Wie eine
Knieorthese wirkt, kann
man jetzt im Sanitätshaus
Schürmaier selbst auspro-
bieren. ImRahmenderKnie-
orthesen-Testwoche vom 2.
bis 6. November sind alle
Menschen mit Kniebe-
schwerden eingeladen, die
Unloader One® X Knieor-
these kostenlos zu testen
und sich vonder schmerzlin-
dernden Wirkung zu über-
zeugen.

Was bewirkt die Knieorthese?
Arthrose entsteht vorrangig
durch Überlastung eines
Gelenks aufgrund einer
Achsfehlstellung (O-Bein

gutundgenugschlafen:
Das ist nicht nur wich-
tig, um ausreichend

Energie für denAlltag zuha-
ben, sondern auch für unse-
re Herzgesundheit. Schlaf-
mangel kann nämlich auf
Dauer das Risiko erhöhen,
an Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen zu sterben, wie die
Deutsche Herzstiftung er-
klärt.

Schlafmangel begünstigt
Arterienverkalkung
Bekommen wir nicht genug
Schlaf, wird der Körper bei
seinem nächtlichen Repara-
turprogramm gestört. Mit
Folgen: Es erhöht sich die
Menge an aggressiven
Sauerstoffverbindungen, so
genannten freienRadikalen.
Sie greifen Zellen und Ge-
webe an, sodass es zu
schwelenden Entzündun-
gen kommt.
Mit der Zeit können diese

Entzündungen Schäden an
der zarten Innenschicht der
Blutgefäße anrichten, wie

die Deutsche Herzstiftung
erklärt. Das begünstigt eine
sogenannte Arteriosklerose,
beider sichBlutfette,Blutge-
rinnsel und Kalk in den Ge-
fäßwändenablagern.Genau
das wiederum ist die wich-
tigste Ursache für gefährli-
che Herz-Kreislauf-Erkran-
kungen wie Herzinfarkte,
Herzschwäche und Schlag-
anfälle.

Atemaussetzer im Schlaf
belasten das Herz
Auch nächtliche Atemaus-
setzer bedeuten Stress für
das Herz. Betroffene fühlen
sich bei einer sogenannten
Schlafapnoe tagsüber wie
gerädert, weil sie nachts bis
zu 300-mal durch Atemaus-
setzer kurz aufwachen. Das
bedeutet fürdenKörpereine
ständige Ausschüttung von
Stresshormonen und einen
Blutdruckanstieg.
Wer von seinem Bettnach-

barn also auf Schnarchen
und regelmäßige Atempau-
sen in der Nacht angespro-

chen wird, lässt das besser
ärztlich abklären - und be-
handeln. Denn: „Eine unbe-
handelte Schlafapnoe er-
höht das Risiko für Herzin-
farkt, Herzschwäche und
Schlaganfall und verkürzt
die Lebenserwartung“, so
Prof. Anhil-Martin Sinha aus
demwissenschaftlichenBei-
rat der Herzstiftung.

Wasman für gesunden Schlaf
selbst tun kann
Doch wie viel Schlaf sollte
man anpeilen? Die Herzstif-
tung verweist auf die Stu-
dienlage: Kommt man dem-
nach langfristig auf weniger
als fünf Stunden oder auf
mehr als neun Stunden, ist
das allgemeine Erkran-
kungsrisiko erhöht. „Eswird
daher für Erwachsene mitt-
lerweile eine Schlafdauer
von durchschnittlich sieben
Stunden pro Nacht empfoh-
len“, erklärt Prof. Sinha.Wer
sich zu den schlechten
Schläfern zählt, kann oft
schon mit kleinen Anpas-

sungen nachsteuern. Sinn-
voll ist, stets (auch am Wo-
chenende) bei ähnlichen
Einschlaf- und Aufwachzei-
ten zu bleiben, sie also um
maximal 30Minuten zu vari-
ieren. Die Herzstiftung ver-
weist auf Studien, wonach
regelmäßige Schlafenzeiten
für die Herzgesundheit be-
deutsam sein können - vor
allem,wenn die Schlafdauer
knapp ausfällt.

feste Abendrituale können
eine lösung sein
Auch festeAbendritualewie
Entspannungsübungen,
Meditation oder Lesen
können dabei helfen, besser
zur Ruhe zu kommen. Re-
gelmäßiger Sport trainiert
nicht nur das Herz-Kreis-
lauf-System, sondern kann
den Schlaf ebenfalls verbes-
sern. Zu spät am Tag
peitscht er aber eher auf, an-
statt den Körper runterzu-
bringen. Tipp: auf die Zeit
vor 18 Uhr legen.

dpa

Schmerzen im Knie?
sanitätsHaus scHüRmaieR lädt zur Orthesen-Testwoche vom 2. bis 6.novembeR ein

guTgeScHlAfen?Wie
schön - auch für die Gesund-
heit von Herz und Gefäßen.

Foto: Christin Klose/dpa

Wenn der Protein-Hype
auf die gelenke geht
Protein ist derzeit buch-

stäblich in aller Munde:
Skyr zumFrühstück, Shakes
nach dem Training, zwi-
schendurch ein Proteinrie-
gel und abends gibt es noch
Rühreimit Lachs.Was früher
vor allem für Kraftsportler
interessant war, ist heute
zum allgemeinen Ernäh-
rungstrend geworden. Ei-
weißreiche Kost verspricht,
langesatt zumachenunddie
Muskeln zu unterstützen.
Bei aller Begeisterung für

den Extra-Eiweißkick lohnt
sich ein Blick auf die andere
Seite der Ernährungsbilanz.
Denn„viel hilft viel“ ist auch
hiernichtunbedingtdiebes-
te Strategie. So entstehen
beimAbbauvonEiweiß–vor

allem aus tierischen Lebens-
mitteln – Säuren. Steigt die
Säurelast, kann sich das
unter bestimmten Bedin-
gungen auswirken: Säure-
empfindliche Rezeptoren an
den Nervenenden könnten
stärker auf Schmerzreize re-
agieren. „Protein ist wichtig
–abereineausgewogeneEr-
nährungbrauchtmehr“, lau-
tetdie zentraleBotschaft von
Diätologin und Autorin Bar-
bara Haidenberger. Ihr Rat:
„Wer häufig eiweißreiche
Lebensmittel isst, sollte be-
wusst für einen pflanzlichen
Ausgleich sorgen. Gemüse,
Salate, Kräuter undObst lie-
fern basenbildende Be-
standteile und wichtige Mi-
neralstoffe.“ djd

chürmaier
Qualität zum Leben

w
ww.ossur.com

Knieorthesen Testwoche
02.11. – 06.11.2026

Jetzt kostenlos Knieorthese testen!

Schmerzen im Knie?

Unloader One® X –
weniger Schmerzen, mehr Mobilität

Schmerzen lindern

Aktiver und mobiler leben

Medikamenteneinsatz reduzieren

Operation möglicherweise hinauszögern

Mo-Mi 08 - 18 Uhr
Do 08 - 19 Uhr
Fr 08 - 16 Uhr

Sanitätshaus Schürmaier
Lützner Straße 163 | 04179 Leipzig

Tel.: 0341 870 57 50
Mail: info@schuermaier.de
Web: www.schuermaier.de

Hilfsmittel Beratungstag
29. Oktober 2026

HKK
Bionics

Sanitätshaus Schürmaier
Lützner Straße 163 | 04179 Leipzig

Tel.: 0341 870 57 50
Mail: info@schuermaier.de
Web: www.schuermaier.de

Wir helfen Ihnen zurück in den Alltag!

zum Welt
Schlag-
anfalltag

Neue Hilfsmittel zur Verbesserung
neurologischer/motorischer Einschränkungen

Erprobung und Vorführung Fußheberorthesen,
Schulter-Arm-Orthesen

Wichtige Alltagshelfer für das häusliche Umfeld

Mo - Mi 08 - 18 Uhr
Do 08 - 19 Uhr
Fr 08 - 16 Uhr

FACHPRAXIS FÜR FUßPFLEGE
Zweinaundorfer Str. 5, 04318 Leipzig Zentrum-Ost

(ehem. Apotheke) Barrierefrei
Telefon: 0341 / 24827090, auch Hausbesuche
Beratung bei allen Fragen zur Fußprävention


