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Es ist so weit: Die Saison fiir
Kleider und Rocke riickt die
Beine ins Zentrum der Auf-
merksamkeit. Die hoheren
Temperaturen haben aber
auch ihre Schattenseiten: Bei
Frauen mit Venenproblemen
verschlimmern sich meistens
die Beschwerden. Denn mit
jedem Grad weiten sich die
Blutgefafde: Schwere und
geschwollene Beine sind die
Folge. HOchste Zeit, aktiv

zu werden. Wie? Das lesen
Sie hier.

Leichte Beine
V . t
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Eigentlich kann der menschliche
Korper mit hoheren Temperaturen
ganz gut umgehen. Gesunde Venen
helfen sogar dabei, den Korper zu
kiihlen: Bei Hitze dehnen sich die
Gefiflwande aus. So stromt mehr Blut
in die Haut, um dort Warme nach
auflen abzugeben. Ein Teil dieser
Wirme verdunstet tiber die Schweif3-
driisen und bringt angenehme Kiih-
lung.

,»Bereits vorge-
schadigte, also
erweiterte Venen
dehnen sich bei
Wdrme noch
mehr aus und verlieren dadurch
weiter an Spannkraft“, sagt Prof.
Dr. Viola Hach-Wunderle, Deut-
schen Gesellschatft fiir Angiologie
(DGA).

Anders bei Menschen mit Venenpro-
blemen: ,Bereits vorgeschadigte, also
erweiterte Venen dehnen sich bei
Wiérme noch mehr aus und verlieren
dadurch weiter an Spannkraft”, er-
klart Prof. Dr. Viola Hach-Wunderle
von der Deutschen Gesellschaft fiir
Angiologie (DGA). ,Die Venenklap-
pen, die eigentlich den Blutriickfluss
in die Beine verhindern sollen,
schlieffen noch schlechter als ohne-
hin schon.” Die Folge: Das Blut staut
sich in den Beinen. Die Betroffenen
klagen oft iiber schwere, miide Beine
und geschwollene Fiifle. Schmerzen
in den Beinen sind ebenfalls typisch.
Gegen schwere und dicke Beine kon-
nen Sie etwas tun. Die besten Tipps:

Bewegung. Sie ist das beste Mittel,
um Venenprobleme schon im Friith-
ling, also vor dem heiflen Sommer, in
den Griff zu bekommen. ,Jedes An-
spannen der Wadenmuskulatur for-
dert den Blutriicktransport aus den
Beinen zum Herzen", erlautert Prof.
Dr. Viola Hach-Wunderle von der
Deutschen Gesellschaft fiir Angiolo-
gie (DGA). Besonders Schwimmen,
Walken, Joggen und Radfahren sind
zu empfehlen. Nutzen Sie jede Gele-
genheit, mehr Bewegung in den All-
tag zu bekommen: Nehmen Sie im-
mer die Treppe statt des Aufzuges
oder steigen Sie bei gutem Wetter
eine Station eher aus dem Bus — und
gehen Sie den verbleibenden Weg zu
Fuf’. Auch im Biiro konnen Sie zwi-
schendurch regelmifliig Venengym-
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nastik machen, zum Beispiel die
Fifle in beide Richtungen kreisen
oder die Fufispitzen abwechselnd in
Richtung Schienbein ziehen.

Kaltes Wasser. Es sorgt dafiir, dass
sich die Venenwiande zusammenzie-
hen und an Spannkraft gewinnen.
Gleichzeitig wird die Durchblutung
angeregt. Am besten geeignet — da
einfach auszufiihren — ist am Morgen
ein kalter Beinguss nach der warmen
Brause. Den gleichen Trainingseffekt
haben Wassertreten und Wechseldu-
schen.

Hochlegen der Beine. Entlasten
Sie Thre Venen regelméfig, indem Sie
die Beine hochlegen. So kann das
Blut leichter zum Herzen zuriickflie-

Der Blutkreislauf

Mittelpunkt des Kreislaufsystems ist das Herz. Von hier star-
tet alles. Es pumpt das Blut in die Arterien. Angereichert
ist das Blut mit Sauerstoff und Nahrstoffen. Die Arte-
rien durchziehen den ganzen Korper, damit jedes

Organ, jedes Gewebe mit Sauerstoff und Nahrstoffen
versorgt wird. Auf dem Weg zurtick zum Herzen hei-
Ren die BlutgefalRe nicht mehr Arterien, sondern
Venen. Venen haben die Aufgabe, das nunmehr

sauerstoffarme Blut von den Beinen gegen die
Schwerkraft nach oben zum Herzen zu trans-
portieren. Damit das Blut in der Entspannungsphase der

ist meist eine Venenerkrankung.

Muskulatur nicht wieder zurticksackt, sind Venenklappen
in die GefaRe eingebaut. Diese Klappen 6ffnen sich fiir
das Blut, das in Richtung Herz flieRt, und blockieren den
Rickfluss zum FuB. Funktioniert dieser Mechanismus nicht
mehr, sackt das Blut zuriick in die Beine. Ursache hierfiir

r die Venen
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fen. Wenn das tagsiiber im Job nicht
geht, dann abends zu Hause.

Flache Schuhe. Hohe Schuhe se-
hen zwar elegant aus, sind aber fiir
die Venen nicht sehr gesund. Der
Grund: Es fehlt die natiirliche Abroll-
bewegung des Fufles. ,,Das Abrollen
des Fufles ist wichtig, um die Waden-
muskulatur addquat zu betdtigen und
dadurch die Venenpumpen bei ihrer
Arbeit, der Forderung des Blutriick-
flusses, zu unterstiitzen”, meint Prof.
Dr. Viola Hach-Wunderle. Im Friith-
ling daher am besten so oft wie mog-
lich zu flachen Schuhen greifen. Ach-
ten Sie darauf, dass die Schuhe eine
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weiche Sohle haben und die Zehen
nicht eingeengt werden. Am gesiin-
desten fiir die Beine ist tibrigens Bar-
fuBlaufen.

Gesunde Erndhrung. Uberge-
wicht ist Gift fiir die Venen. Denn bei
Ubergewicht muss mehr Kérpermas-
se mit frischem Blut versorgt werden,
als wenn man schlank ist. Auflerdem
ist das gesamte Kreislaufsystem stark
belastet und es kommt zu gefahrli-
chen Gefdflablagerungen in den Ar-
terien. Der Friithling erleichtert die
gesunde Erndhrung: Viel frisches Obst
und Gemiise ist jetzt im Supermarkt
oder direkt beim Bauern erhiltlich.

~——

Achten Sie auch darauf, regelmifiig
und ausreichend Fliissigkeit zu sich
zu nehmen. Wasser verdiinnt das
Blut. So kann es leichter zum Herz
flieBen. Alkohol und Zigaretten bes-
ser vermeiden oder zumindest redu-
zieren.

Richtige Sitzhaltung. vor allem
fiir Biiromenschen wichtig: Die Beine
moglichst nicht stindig tibereinan-
derschlagen. Denn dadurch werden
die Venen abgedriickt und in ihrer
Funktion beeintrachtigt. Im Idealfall
stehen beide Fiiffe nebeneinander auf
dem Boden, zwischen Ober- und Un-
terschenkel sollte ein rechter Winkel
sein. Nutzen Sie jede Gelegenheit, ab
und zu mal aufzustehen.

Kompressionsstrimpfe. Bei str-
keren Venenproblemen sollte man
auch im Frithling Kompressions-
strimpfe tragen. ,Diese tiben von
auflen Druck auf die erweiterten Ve-
nen aus. So kénnen die erschlafften
Venenklappen wieder schliefien, der
Blutriickfluss zum Herzen ist gewdhr-
leistet”, sagt Prof. Dr. Viola Hach-
Wunderle. Gut zu wissen: Es muss
nicht immer der medizinische Kom-
pressionstrumpf sein. In Abhédngig-
keit vom Schweregrad des Krampf-
aderleidens reichen manchmal auch
Sttitzstrimpfe aus.

Wichtig: Bei anhaltenden Beschwer-
den sollten Sie einen Gefdfiexperten
(Angiologen) aufsuchen. Einen Arzt
in Ihrer Néahe finden Sie iber die
Deutsche Gesellschaft fiir Angiologie,
www.dga-gefaessmedizin.de

Wussten Sie, dass ...

... iiber 20 Millionen Menschen von Venenpro-
blemen betroffen sind?

Venenprobleme sind weit verbreitet: Uber 20 Millionen
Menschen sind in Deutschland betroffen. Der Ober-
begriff ,Venenerkrankungen” umfasst verschiedene
Krankheiten, darunter Krampfadern, Venenentziin-
dungen, Venenthrombose und die sogenannte chroni-
sche venose Insuffizienz.
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