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Lieber liegen und Ian
statt sitzen und stehen

Wer unter Venenschwidiche leidet  Eine Moglichkeit, die ubermaﬂlge

und den ganzen Tag stehend
oder sitzend verbracht hat, ver-
spurt abends oft ein Anschwellen
der Fie und Unterschenkel.

Die Schwellung kommt durch
Wassereinlagerungen in den Bei-
nen zustande: durch die ge-
schwdchte Venenwand tritt ver-
starkt Wasser aus den Venen in
das umliegende Gewebe ein und
kann nicht mehr ausreichend ab-
transportiert werden.
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Wasseransammlung im Gewebe
(= Odem) zu mindern, die auf eine
Venenschwdche zuriickzufihren
ist, sind kalte Beinwickel:

Der Kdltereiz bewirkt, dass die
uberflissige Gewebeflissigkeit
wieder zuriick in den Kreislauf
gelangt und in Richtung Nieren
transportiert wird.

Venenleiden bilden sich schlei-
chend.

Sie konnen, wenn sie unbehandelt
bleiben, zu chronischen Erkrankungen
mit schwerwiegenden Folgen werden.

Deshalb unbedingt vorbeugen!

» www.venenliga.de

Doch keine Angst!

Die Praxistipps auf den folgenden
Seiten konnen lhnen helfen,
die Venen fit zu halten.

VENEN -
PRAXISTIPPS zum B Sammeln

gebiihrenfreie Venen-Hotline: 0800 / 444 333 5
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VENEN

Auf gesunden Beinen

Legen Sie

lhre Beine auch
tagsiber so oft

wie méglich hoch,

Ein passendes " 1

Kissen unter die * _ Beginnen Sie jeden Tag mit kalten
Beine gelegt oder ' ' Beingiissen. Das Wasser sollte nicht
das FuBlende lhres ~ *  eiskalt sein, die Beine diirfen nicht
Bettes entspre- auskihlen,

chend verstellt,
konnen gute
Dienste leisten.

Gehen Sie
maoglichst viel
zu FuB, stei-
gen Sie lieber
Treppen statt
den Fahrstuhl
zu benutzen.

Verzichten Sie auf Vollbader mit einer
Temperatur von mehr als 22«C,
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F 1T PP men

Machen Sie wahrend langen Auto-
fahrten, Bus-, Bahn- oder Flugreisen

ofters Pausen, und bewegen Sie die
Beine.

Trainieren Sie lhre Bein- und FuBmuskulatur,
z.B. mit Schwimmen

Tragen Sie keine einengende Kleidung
und Schuhe mit zu hohen Absatzen.

UIzErgewmht ab-

zubauen. Wenn Sie diese Anregungen

befolgen, wird es lhren Beinen
auf Dauer besser gehen.

Ihre Deutsche Venen-Liga e.V.

Geschiftsstelle Mitte Geschiftsstelle Siidwest Geschiftsstelle Sud
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7J goldene Regeln”
fior gesunde Vanen

1. Die Beinmuskulatur in Bewegung halten: durch

Gehen, Schwimmen, Gymnastik un rt &

2. Wo sich langes Sitzen oder Stehen nicht \
vermeiden ldsst, File aktiv bewegen. \\

3. Beine héufig hoch lagern: im Sitzen und im Liegen

4, Beine regelmafig kihl duschen: an den Fifien
beginnend, bis zum Oberschenkel aufwarts

5. UberméBige Warme vermeiden: keine Sonnenbd-
der, keine tropische Hitze, keine Warmflaschen

6. Ubergewicht reduzieren: durch richtige, ballast-
stoffreiche Erndhrung

7. Viel trinken, mindestens 2 Liter Wasser taglich

Gonnen Sie lhren Beinen und Fiflen
taglich ein

spezielles Venenprogramm,

Die Anleitung kénnen Sie kostenlos

bestellen bei:

DEUTSCHE VENEN-LIGA E.V.
Hauptgeschiftsstelle

56864 Bad Bertrich
Sonnenstral3e 6

Tel: 026 74 /14 48
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Machen Sie lhren personlichen
Venentest im Internet:

www.venenliga.de

Texte, Fotos und Gestaltung:
EURO-HMC, info@ EURO-HMC.de und www.comcept.tv




