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Weshalb schlafen mir regelmassig die Beine ein?

RATGEBER

Heute zum Thema:
stil
Recht
Beziehungen
Geld
Daheim
Erziehung

eim Einschlafen von Gliedern

liegt meist eine Kompression

der Blutgefdsse vor. Dies fiihrt

dazu, dass die betroffenen Glie-
der nicht ausreichend mit sauerstoff-
reichem Blut versorgt werden, was sich
dann in einer Gefiihlsstérung bemerkbar
macht. Ausstrahlende Schmerzen in das
betroffene Glied entstehen, wenn auch
Nervenbahnen von der Kompression
betroffen sind.

Mogliche Ursachen

e Eine der héufigsten Ursachen fiir das
Einschlafen der Beine und Fiisse ist eine
ungiinstige Sitzposition iiber einen lin-
geren Zeitraum. Hier ldsst sich die Ge-
fiihlsstorung leicht durch Aufstehen und
Bewegen der Gliedmassen beheben.

e Eine weitere Ursache, die zu chroni-
schem Einschlafen und Kribbeln der
Arme, Hiande, Beine und Fiisse fithren
kann, ist eine pathologisch zu hohe
Spannung der Muskulatur im Bereich
des Schultergiirtels oder des Kreuzbeins.

DURCHBLUTUNG Ich (w, 32) muss beruflich viel sitzen. Zeit-
weise schlafen mir dabei die Beine ein, und ich kann ein spezi-
fisches Kribbeln wahrnehmen. Hin und wieder leide ich auch im
Alltag unter einschlafenden Armen. Warum ist das so? Kann

gehauftes Auftreten auch ein Alarmzeichen sein?

Dabei hilft eine gezielte Entspannung
der Muskulatur durch eine adiquate
medizinische Massagebehandlung.

e Etwas seltener gilt eine Einengung des
Spinalkanals als Ursache fiir chronisches
Kribbeln und Einschlafen diverser Kor-
perstellen. Zudem konnen Bandschei-
benvorfille eine Kompression der Ner-
venbahnen im Riicken hervorrufen.
Weiter gilt das sogenannte Karpaltun-
nelsyndrom als Ursache fiir Beschwer-
den in Hand- und Armbereich. Auch
hier 16st eine Kompression der Nerven
die genannten Beschwerden aus.

Kurzantwort

Oft bedingt durch eine ungtins-
tige Sitzposition, werden Beine und
Fiisse nicht genug mit sauerstoff-
reichem Blut versorgt. Deshalb
konnen sie einschlafen. Mit einigen
Massnahmen, zum Beispiel Steh-
pult oder Sitzball, ldsst sich vor-
beugen. Ein Alarmzeichen ist das
Einschlafen von Gliedern nicht,
stark gehauftes Auftreten sollte
man aber abklaren lassen.

B.Z.inC.

Prophylaxe

Sofern die Ursache bei einer iiber-
angespannten (hypertonen) Muskulatur
liegt, kann dem Einschlafen der Glied-
massen mit einer optimalen Arbeitsergo-
nomie am Arbeitsplatz - zum Beispiel
mit einem Stehpult und/oder Sitzball
- entgegengewirkt werden. Hiufiges
Aufstehen, regelmissiges Dehnen der
verspannten Muskulatur und bewusstes
Kreisen der Schultern kénnen bereits
lindernde Wirkung zeigen. Ausgleichen-
de Sportarten wie Yoga, Pilates, Schwim-
men oder Thai Chi helfen zusitzlich,
den Korper zu stabilisieren und mog-
lichen Verspannungen vorzubeugen.

Fiir zu Hause empfehlen sich erwér-
mende Bdder wie auch durchblutungs-
féordernde Cremes und Gels fiir die
Muskulatur. Hierfiir eignen sich Produk-
te mit Kampfer, Capsaicin aus der Chi-
lischote oder Salicylate, welche zur
Durchblutungsférderung benutzt wer-
den konnen.

Alarmzeichen?

Prinzipiell ist das Einschlafen von
Gliedern nicht direkt ein gefdhrliches
Alarmzeichen. Jedoch sollten eine Kom-
pression von Blutgefdssen oder ein ver-
ringerter Durchfluss von Blut in die
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Glieder mdoglichst bald abgekldart und
behandelt werden, da dies zu chroni-
schen Folgebeschwer-
den fiihren kann.
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