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Im Winter treten Durchblutungsprobleme besonders häufig auf. Natürliche Mittel können hilfreich sein, um die
Blutzirkulation zu verbessern und uns von innen zu erwärmen. Wer nach qualitativen Produkten zur
Gesundheitsförderung sucht, sollte unbedingt den fitline shop besuchen.

Durchblutungsprobleme: Ein alltägliches Problem Kribbeln, Muskelkrämpfe, durchgehend eiskalte Extremitäten: Die
Anzeichen von Zirkulationsproblemen sind vielseitig. Etwa ein Drittel der Deutschen über 40 Jahren leidet unter
schlechter Durchblutung. Viele bemerken es erst spät, wenn die Blutbahnen bereits stark verengt sind. Es ist essentiell,
frühzeitig darauf zu reagieren und die Zirkulation zu unterstützen. Es gibt auch weitere Tipps zur Verbesserung der
Durchblutung, die sehr nützlich sein können.

Was bedeutet Durchblutungsstörung? Alle Organe benötigen ausreichend Sauerstoff und Nährstoffe, die nur durch eine
gute Blutzirkulation gewährleistet wird. Sind die Blutbahnen verengt, kann das Blut nicht fließen, und es entstehen
Zirkulationsprobleme. Solche Zustände können gesundheitsbedrohlich sein, da sie zu Erkrankungen wie Arteriosklerose
führen können. Dies wiederum kann zu Herzproblemen und Schlaganfällen beitragen.

Kältebedingte Durchblutungsschwierigkeiten Selbst wenn man üblicherweise nicht von mangelnder Durchblutung
betroffen ist, können in den Herbst- und Wintermonaten kalte Hände und Füße zum Problem werden. Der Körper
fokussiert sich in diesen kalten Zeiten darauf, lebenswichtige Organe wie das Herz zu schützen, wodurch mehr Blut in
die Körperkerne geleitet wird. Als Resultat können Arme und Beine schneller auskühlen.

Was beeinträchtigt die Durchblutung? Die Gründe für Durchblutungsschwierigkeiten können vielseitig sein. Oft sind
folgende Faktoren die Hauptursache:

Ungesunde Ernährung (reich an Fetten und Zucker)
Zu wenig körperliche Aktivität
Rauchen
Übermäßiger Alkoholkonsum
Diabetes Dauerhafter Stress kann zudem diverse negative Folgen für unsere Gesundheit haben – und mangelnde
Durchblutung ist nur eine davon.

Wie verbessert man die Blutzirkulation? Bevor man zu Medikamenten greift, lohnt es sich, natürliche Mittel
auszuprobieren, die sowohl innerlich als auch äußerlich wärmen. Hier sind sieben gesunde Maßnahmen:

1. Chili: Würzige Gerichte mit Chili wärmen uns innerlich auf. An kalten Tagen können Gerichte wie Chili con
Carne oder Veggie-Chili eine schmackhafte Möglichkeit sein, die Durchblutung anzukurbeln.

2. Ingwer: Die Wurzel kann fast alles – das Immunsystem stärken, den Stoffwechsel aktivieren und Mundgeruch
bekämpfen. Die scharfen Bestandteile im Ingwer wärmen den ganzen Körper und fördern die Blutzirkulation. Ein
warmer Ingwertee kann an kalten Tagen besonders wohltuend sein.

3. Knoblauch: Er fördert nicht nur die Durchblutung, sondern hat auch einen positiven Effekt auf das Herz-
Kreislauf-System. Knoblauch kann den Blutdruck senken und die Bildung von Ablagerungen in den Arterien
verhindern.

4. Rosmarin-Öl-Massagen: Massagen können den Blutfluss steigern, und das Hinzufügen von Rosmarin-Öl kann
diesen Effekt verstärken. Rosmarin kann außerdem Muskelverspannungen vorbeugen.

5. Wechselduschen: Diese Duschart kann die Durchblutung fördern und gleichzeitig den gesamten Kreislauf
stimulieren. Dabei sollte man mit kaltem Wasser abschließen.

6. Wassertreten: Dieses alte Kneipp-Verfahren kann sanft die Blutgefäße trainieren und die Durchblutung in den
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Beinen verbessern.
7. Warme Hand- und Fußbäder: Sie können die Blutgefäße erweitern und so die Durchblutung bis in die Finger-

und Zehenspitzen fördern. Ein Tipp: Ein paar Tropfen Rosmarin-Öl im Badewasser können Wunder wirken.

Zusätzliche Empfehlungen für eine gesunde Durchblutung:

Ernährung: Eine gesunde Ernährung mit Ballaststoffen, magerem Fleisch, Fisch, Obst und Gemüse kann die
Blutzirkulation verbessern.
Bewegung: Ein aktiver Lebensstil mit regelmäßigem Sport kann das Risiko für Durchblutungsschwierigkeiten
verringern.
Verzicht auf Genussmittel: Insbesondere Alkohol und Tabak können schädlich für die Blutgefäße sein.

Abschließende Worte: Gute Durchblutung ist essentiell für unsere Gesundheit. Daher sollten wir achtsam mit unserem
Körper umgehen und ihm die Pflege geben, die er verdient. Wer sich weiter informieren möchte, kann auch nach
anderen natürlichen Heilmitteln suchen, die eine wohltuende Wirkung haben.
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