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Fast jeder erwachsene Deutsche
hat bereits Verdnderungen am
Venensystem. Mit zunehmen-
dem Alter nimmt die Anzahl der
Betroffenen mit Venen-
erkrankungen noch zu.

Krankhafte Veranderungen der Venen
entwickeln sich, dghnlich wie die der
Arterien. meist im mittleren bis hoheren
Lebensalter und zeigen einen mit
zunehmendem Lebensalter fort-
schreitenden Verlauf.

56,4 Prozent Deutsche haben typische
Beschwerden, wie Schweregefihl der

DVL

-

Beine und Schwellungen oder
Schmerzen beim Stehen. Im Laufe
des Lebens nehmen die Beschwerden
weiter zu. In der Gruppe der 70 bis
79jahrigen sind bereits 74 Prozent
betroffen.

Daher kénnen Venenleiden als
altersabhangige Krankheit bezeichnet
werden, deren Entstehung bzw. Fort-
schreiten jedoch durch Anti-Aging-
Strategien beinflussbar ist.
Anti-Aging-Medizin ist ein anderes
Wort fir “praventive Medizin”. Die
im Alter auftretenden Probleme sollen
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durch Bemihungen dieser Art
reduziert und damit die Qualitat der
zweiten Lebenshdlfte verbessert
werden.

Mit modernen und absolut schonen-
den Behandlungstechniken kann ge-
rade dlteren Menschen leicht geholfen
werden. Durch gezielte sportliche
Aktivitat und einen gesunden Lebens-

stil werden Risiken verringert und
Beschwerden gemildert.

Mehr Informationen
erhalten Sie bei der
Deutschen Venen-Liga e.V.
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Bewegung ist die
wichtigste Venenmedizin

— sowohl zur Vorbeugung von Venenleiden, als auch zur Therapie. Denn
haufiges Anspannen der Bein- und FuBmuskulatur steigert die Funktion der
Muskelpumpe und verstarkt den Abfluss der gestauten Venen.

Durch ein gezieltes Sport und Fitnessprogramm kénnen Venenprobleme
gelindert werden und die Vitalitat gesteigert werden. Geignete Sportarten
fir Senioren sind solche mit geringen Impulsbelastungen wie Wandern,
Walken, Schwimmen, Radfahren und gezielte Beingymnastik. Dabei sollte
der Schwerpunkt im Bereich der Ausdauer liegen.

Sportlich aktive Menschen haben eine héhere Lebenserwartung und ein
gesunder Lebensstil verringert Risikofaktoren, Krankheiten und Beschwerden.

Vor dem Trainingsbeginn

sollten sich sportliche Neu- und
Wiedereinsteiger sowie Personen mit
bereits vorhandenen Venenleiden
einer sportmedizinischen Untersu-
chung und Beratung unterziehen.

Was kann ich sonst noch
vorbeugend tun?

» Laufen und Liegen ist besser als Sitzen und Stehen. Dadurch wird der
Rickiransport des Blutes verbessert. Machen Sie lange Spaziergange
und nutzen sie so oft wie maglich die Gelegenheit zum Treppensteigen.

» Legen Sie wann immer mdglich die Beine hoch.

= Meiden Sie heifle Wannenbader und stundenlanges Sonnenbaden.

kurz mit kaltem Wasser ab.

sind eine gute Vorbeugung.
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n Starken Sie die Spannkraft Ihrer Venen: Duschen Sie die Beine taglich

» Mit taglicher Gymnastik kurbeln Sie die Blutzirkulation Ihrer Beine an.
u Achten Sie auf lhr Gewicht, vermeiden Sie Ubergewicht.

» Gesundes, flaches Schuhwerk und so oft wie méglich barfuf3 gehen,

u Achten Sie auf ballaststoffreiche Ernghrung und eine gute Verdauung.

Geschiftsstelle Mitte
63739 Aschaffenburg « BustellistraBe 5
Tel: 060 21 /30 31 90



Vitalitat in der 2. Lebenshalfte

Gymnastik fir die Venen

Korperliche Betatigung und Gymnastik sind sehr hilfreich, um Krampfadern
und anderen Venenbeschwerden vorzubeugen oder sie zu lindern. Denn
durch die Bewegung der FuB3- und Beinmuskulatur wird der Bluttransport
aus den Beinvenen zum Herzen hin unterstitzt.

Die folgenden gymnastischen Ubungen eignen sich auch fiir éltere Menschen
sehr gut, da sie zu Hause praktiziert werden kénnen und leicht auszufihren
sind. Uben Sie nur 5 Minuten téglich - sehr schnell werden Sie den Unterschied

fohlen und sehen!

“Beinpumpe”’
Stellen Sie sich
frei in den Raum
oder mit dem
Gesicht zur
Wand. Stitzen
Sie sich wenn nétig mit den Handen
ab. Gehen Sie soweit wie méglich
auf die FuBspitzen, halten Sie kurz
und setzen Sie die Fersen dann
wieder ab. Wiederholen Sie dies, so
oft Sie konnen.

"Abrollen"

Diese Ubung eignet sich besonders
fir Leute, die viel sitzen. Stellen Sie
lhre FifBe parallel auf den Boden.
Heben Sie nun die Fersen so weit
wie méglich an, wahrend die
FuBBspitzen am Boden bleiben. Setzen
Sie die Fersen wieder ab und ziehen
Sie dafir die FuBspitzen so weit wie
méglich zu den Schienbeinen. Dies
ist eine wunderbare Massage fir die
FiBBe und Kraftigung fir die Waden.

Geschiftsstelle Sidwest
CH-8280 Kreuzlingen * Briickenstrafe 9

Tel: 075 31 /45 50 25
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"Strecken und Anziehen"
Diese Ubung kénnen Sie im Sitzen
oder Liegen machen. Ziehen Sie die
FuBspitzen so weit wie maglich zum
Schienbein und strecken Sie sie dann.
Tun Sie dies im Wechsel.

"Kreise"

Diese Ubung kénnen Sie im Sitzen
oder im Liegen machen. Kreisen Sie
die angehobenen Fifle erst in eine
Richtung, dann in die andere. Bemer-
ken Sie, wie sich die Anspannung in
lhren Kndcheln 16st und wie lhre Beine
leichter werden.

Geschiftsstelle Siid
83410 Laufen « Abtsee 33
Tel: 086 82 /75 31

"Igelballmassage”

Fir diese Ubung brauchen Sie nackte
FiBe. Rollen Sie den Ball mit den
FuBsohlen auf dem Boden herum.
Dies fordert die Durchblutung von
FiBen und Beinen.

"Rickwadrts Radfahren"

Legen Sie sich auf den Ricken und
strecken Sie die Beine in die Luft.
Bewegen Sie die Beine, als wirden
Sie rickwarts radeln und machen Sie
die Kreise moglichst grof.

"Aufraumen"
Fir diese Ubung
brauchen Sie
nackte FifBe.
Legen Sie ein
Taschentuch
oder ein Stick
Papier auf den
Boden. Nehmen
Sie dieses mit den Zehen auf und
heben Sie es hoch. Wiederholen Sie
dies mit dem anderen Fuf3.

Geschiftsstelle Nord
23564 Libeck « St.-dlirgen-Ring 66
Tel: 0451 /50272 15




Im Internet unter kénnen Sie sich
alle fehlenden Ausgaben als PDF-Datei herunterladen.

Erndhrungs-Tipps
bei Venenerkrankungen

Eine der Ursachen, die das Auftreten und Fortschreiten von Venenerkrankungen
beginstigt, ist das Ubergewicht. Jedes Kilo mehr ist eine zustzliche Belastung
fir die Beine. Der Ricktransport des vendsen Blutes zum Herzen wird mit
steigender Kérpermasse und vermehrter Fettansammlung im Bauchraum
immer mihsamer. Wer weniger Gewicht auf die Waage bringt, ist im Alltag
beweglicher und gerade regelmaBige Bewegung und sportliche Betdtigung
beugen der Venenschwdéche vor.

Empfohlen wird eine langsame Gewichtsreduktion mit einer kalorienreduzierten
und ausgewogenen Mischkost. Dazu gehért natirlich viel Obst und Gemise,
wenig Fett und Sifles.

Ballaststoffreiche Kost:

Ballaststoffe fillen Magen und Darm, aktivieren die Darmtatigkeit und
beugen Verstopfung vor. Diese sollte gerade bei Venenleiden vermieden
werden, da sich dabei ein enormer Druck im Unterbauch und Beckenbereich
aufbaut, der den Riickfluss des Blutes aus den Beinen zum Herzen behindert.
Ballaststoffreiche Lebensmittel sind Vollkorngetreideprodukte wie Vollkornbrot,
-nudeln, -misli, Naturreis sowie Gemise, Salate, Hilsenfriichte und Obst.
Ballaststoffe sattigen gut und haben wenig Kalorien. Mit ballaststoffreicher
Ernahrung kann man daher leicht sein Gewicht halten oder sogar abnehmen.

Vitamin C:

Vitamin C hat viele Funktionen. Es hilft dem Kérper gegen Infekte und starkt
aber auch das Bindegewebe. Ein straffes Bindegewebe hat nicht nur
kosmetische Vorteile, sondern hilft auch den Venen, ihre Aufgabe zu erfillen.
Neben Wildfrichten wie Hagebutte und Sanddorn sind besonders
Zitrusfriichte, Kiwis, Erdbeeren und Johannisbeeren reich an Vitamin C.
Beim Gemiise sind vor allem Paprikaschoten, Kohlrabi, Broccoli und Weif3kohl
Vitamin C-haltig. Frische Gartenkrauter sind ebenfalls eine gute Quelle fir
das Vitamin. Es empfiehlt sich immer zumindest einen Teil des Gemises als
Rohkost zu verzehren, da Vitamin C sehr hitzeempfindlich ist.

Viel Trinken!

Gerade mit steigendem Alter lasst haufig das Durstempfinden nach. Trinken
sollte man jedoch auch ohne Durst 1,5 bis 2 Liter am Tag. Optimal sind
Mineralwasser, verdiinnte Safte, Krduter- und Friichtetees. Eine reichliche
Flussigkeitszufuhr hilft Thrombosen vorzubeugen und fihrt auch dazu, dass
die ballaststoffreiche Kost ihre positive Wirkung entfalten kann. Bei hoher
Ballaststoffaufnahme mit niedriger Flussigkeitszufuhr kénnen geféhrliche
Verstopfungen auftreten.
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