
Lass Gutes wachsenLass Gutes wachsen! Unter 
diesem Motto steht die neue 
Aktion der Blutspendezent-

rale des Universitätsklinikums Frei-
burg. Vom 16. September bis 31. 
Oktober 2019 können Blutspender 
zu „MultiBUTkatoren“ werden und 
andere Menschen zur Blutspende 
motivieren. 

„Wir wollen spielerisch dazu an-
regen, dass Blutspender im Be-
kanntenkreis weitere Menschen 
für die Blutspende anwerben“, 
erklärt Dr. Markus Umhau, Ärztli-
cher Leiter der Blutspendezentrale 
am Universitätsklinikum Freiburg. 
Als Dankeschön gibt es für alle 
„MultiBLUTkatoren“ eine kleine 
Überraschung. Und unter allen 
Teilnehmenden werden außerdem 

Universitätsklinikum benötigt im 
Jahr 30.000 Vollblutspenden für 
die Versorgung von Patientinnen 
und Patienten. Spenden dürfen alle 
Menschen von 18 bis 68 Jahren 
(Erstspender bis 60 Jahre) und mit 
einem Körpergewicht von mehr als 
50 Kilogramm. Aus jeder Vollblut-

spende können drei Blutproduk-
te hergestellt werden. Mit einer 
Spende kann also mehreren Men-
schen geholfen werden. Männer 
können alle acht Wochen, Frauen 
alle zwölf Wochen zur Blutspende 
kommen. Bitte bei jeder Spende 
den Personalausweis und nach 
Möglichkeit den Impfpass mit-
bringen.

■■ Öffnungszeiten Blutspende­
zentrale: Montag und Dienstag 
8 bis 15 Uhr, Mittwoch und 
Donnerstag 12 bis 19 Uhr, 
Freitag und Samstag 8 bis 13 
Uhr; weitere Infos zur Aktion 
„Lass Gutes wachsen“: 
Tel. 0761/270-44444  (Mo-Fr 
von 8-12 Uhr) 
www.blutspende-uniklinik.de.

Aktion des Universitätsklinikums Freiburg:  Wer andere zur Blutspende 
motiviert wird „MultiBLUTkator“ und bekommt eine Überraschung

Anfang November Preise verlost. 
„Die Spendenbereitschaft der Be-
völkerung geht bundesweit zurück. 
Mit der Aktion ‚Lass Gutes wachsen‘ 
wollen wir deshalb die Menschen 
in Freiburg und der Region dazu 
anregen, jetzt für Spender-Zuwachs 
zu sorgen.“
Spenderblut wird vor allem für 
die Behandlung von Menschen 
mit Krebserkrankungen benötigt. 
Aber auch bei großen Operationen 
und nach schweren Unfällen kann 
es lebenswichtig sein. Allein das 
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KOMPETENZEN        IN  MED IZ IN

Die neue Lust am Wandern
Gut für Gelenke und Muskeln: Zu Fuß durch den Herbstwald zu gehen fördert Muskelaufbau, Nährstoffversorgung der 
Gelenke sowie Entspannung und Wohlbefinden. Zudem wirkt häufiges Wandern depressiven Verstimmungen entgegen.

In der feucht-nassen Jahreszeit 
leiden viele Menschen unter oft-
mals starken Schmerzschüben in 

Hüfte, Knien und anderen Gelenken. 
Doch statt einen „Schongang einzu-
legen“ ist es weitaus besser, nun erst 
recht aktiv zu werden: Gelenke und 
Muskeln profitieren von Wanderun-
gen durch den Herbstwald ebenso 
wie Gehirn, Psyche und Kreislauf.

Immer mehr Menschen entdecken 
den Reiz des Wanderns. Galten 
„Fuß-Märsche“ in der Natur noch 
vor wenigen Jahren als langwei-
lig, so schwören heute Millionen 
Menschen auf diese ideale Form 
der Entspannung für Gelenke, 
Muskeln & Wohlbefinden – und 
das quer durch alle Generationen. 
Selbst im fortgeschrittenen Alter, 
bei Arthrose oder Asthma steht 
dem gesunden Freiluft-Vergnü-

gen in schönster Natur meist 
nichts im Wege – „maßvolle Stre-
cken, eine gute Ausstattung und 
einen ärztlichen Check-up vo-
rausgesetzt“, betont Dr. Martin 
Rinio, ärztlicher Direktor der Ge-
lenk-Klinik Gundelfingen. 
Nicht nur Muskulatur, Knochen 
und Gelenke profitieren von dem 
„Outdoor-Vergnügen“. Auch das 
Gehirn wird positiv aktiviert: 
Schon eine kurze Wanderung för-
dert die Durchblutung bestimmter 
Gehirnregionen um bis zu einem 
Drittel, haben Experten errech-
net. Die bessere Durchblutung 
fördert die Ausschüttung von En-
dorphinen, was Stimmung und 
Glücksempfinden zugute kommt. 
Doch damit nicht genug: Wer viel 
geht, der senkt darüber hinaus das 
Risiko ernsthafter Erkrankungen 
wie Alzheimer, Herzinfarkt, Di-

Fitness pur für Muskeln & 
Gelenke 
Kontinuierliche Wanderungen 
halten auch unsere Gelenke fit. 
„Da der Gelenkknorpel nicht di-
rekt durchblutet wird, kann er 
nur durch Bewegung über die 
Gelenkflüssigkeit mit wichtigen 
Nährstoffen versorgt und somit 
am Leben erhalten werden“, betont 
Dr. Martin Rinio. Selbst bei begin-
nender Kniearthrose ist Wandern 
empfehlenswert. Denn dank sanfter 
Bewegungsformen, die mit wenig 
Stoßbelastung das Knie kräftigen, 
lässt sich der Gelenkverschleiß 
sogar verlangsamen. 

Für wen ist Wandern 
ungeeignet?

Menschen mit Herz-/Kreislaufpro-
blemen sollten ebenso wie stark 

abetes, Depressionen oder eines 
Schlaganfalls, belegen Studien. 
Schon nach kurzer Zeit sinken 
bei regelmäßigen Wanderungen 
vielfach Körpergewicht, Blutdruck 
und Körperfett erheblich. 

Übergewichtige oder Asthmatiker 
ein langsames Schritttempo wäh-
len (ansonsten droht letzteren ein 
Anstrengungsasthma). Außerdem 
gegebenenfalls Medikamente mit-
nehmen und  stets zuvor den Arzt 
fragen. Bei erheblichen Gelenk-
problemen oder akuten Entzün-
dungen, aber auch bei Erkältun-
gen oder starken Schmerzen (etwa 
in Rücken oder Knien) sollte auf 
den Ausflug verzichtet werden. 
Patienten mit Arthrose sollten 
steile Wege und Gewaltmärsche 
vermeiden. Ist das Patellofemo-
ralgelenk (hinter der Knieschei-
be) betroffen, so ist Bergabgehen 
besonders schmerzhaft. Daher in 
diesem Fall besser stets flache 
Touren wählen.
 
So gehen Sie auf Nummer 
Sicher 

Insbesondere Anfänger sollten 
ihre ersten Strecken an die eige-
nen Fähigkeiten und Kondition 
anpassen. Die Grundregel: „Wan-
dern kann anstrengen, darf aber 
nicht überanstrengen“, bringt es 
Dr. Martin Rinio auf den Punkt. 
Dabei gilt: Lange Wege mit hohen 
Schwierigkeitsstufen sind nur et-
was für geübte Wanderer mit Rou-
tine. Und auch beim Tempo Maß 
halten: „Etwas schwitzen ist okay, 
gerät man jedoch ins Schnaufen, 
so ist es zu viel des Guten“, so der 
Facharzt. 

Dr. Martin Rinio, leitender 
Orthopäde der Gelenk-Klinik 
Gundelfingen 
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■■ Orthopädische Praxis und  
Gelenk-Klinik, Zentrum für  
Arthrosetherapie und  
Endoprothetik 
Alte Bundesstrasse 58  
79194 Gundelfingen 
Tel: 0761 / 55 77 58 0 
E-Mail: patienten@gelenk-klinik.de

Blutspender wachsen leider nicht 
auf Bäumen, aber das Team der 
Blutspendezentrale hofft, mit der 
Aktion „Lass Gutes wachsen“ auf 
Zuwachs bei den Spenderzahlen


