Venenleiden sind weit
verbreitet.

90 Prozent der Bevélkerung in der
Bundesrepublik haben Verénderun-
gen der Venen.

Wesentliche Risikofaktoren sind
neben der erblichen Vorbelastung,
Bewegungsmangel und Ubergewicht.

Eine Venenerkrankung kindigt sich oft
durch ,mide” Beine, ndchtliche
Wadenkrémpfe, Schwellungen, Span-
nungsgefihle oder Kribbeln, Juckreiz,
Ratungen, Schwellungen oder
Schmerzen an.

In diesen Fallen ist der
Gang zum Venenspezialisten
dringend zu empfehlen.

Eine bestehende Venenschwdche wird
durch Warmeeinwirkung verstarkt,
denn Warme erweitert die Venen.
Demnach miissten im Herbst und Win-
ter die Venenbeschwerden im Gegen-
satz zum Sommer eigentlich abneh-
men. Doch ist das wirklich so2

Erfahrungsgemaf lassen die
Beschwerden zwar nach, aber
auch in der kihlen Zeit ist
Vorsicht geboten.
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Uberheizte Rdume, extreme Tempera-
turunterschiede, Bewegungsmangel
und Gewichtszunahme sind Gift fur
die Venen.

Viele Tipps und Anregungen finden
Sie auf den nachsten Seiten
- bleiben Sie fit!

Weitere Informationen
erhalten Sie bei der
Deutschen Venen-Liga e.V.
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Bewegung statt Winterschlaf

Im Herbst und Winter sinkt die Lust, sich kérperlich zu betatigen. Drauf3en ist
es nass und kalt, drinnen warm und gemitlich. Die eigenen vier Wande wer-
den weniger gern verlassen. Doch stundenlanges Sitzen in wohl geheizten
Réumen lasst das Bindegewebe erschlaffen. Zudem sind die Bewegungsmag-
lichkeiten eingeschrankt, und die regelméBige Sport-Diszplin gerat ins Wan-
ken. Die Gefahr, zum Couch-Potato zu werden, ist gro3. Die richtige
Mischung aus An- und Entspannung macht’s!

Auch Herbst und Winter haben ihre ,,Bewegungsreize”. Eine der
besten Freizeitbeschaftigungen zur Verbesserung der Venengesundheit ist in
jeder Jahreszeit das Schwimmen. Weitere venenfreundliche Sportarten sind
Walking, Laufen, Radfahren oder spezielle Venengymnastik.

Neben den klassischen venenfreundlichen Sportarten gibt es
spezielle Wintersportarten, die gut dosiert eine Wohltat fir die Venen
sind. So kann Skilanglauf eine enorme Erleichterung mit sich bringen. Diese
Sportart halt die Muskeln standig in Bewegung, und die Muskeltatigkeit ist
besonders ausgewogen.

Sollte mal keine Zeit fir ein ausgedehntes Sportprogramm sein,
kénnen kleine Ubungen im Alltag Wunder bewirken. Muss man
beruflich oder in der Freizeit lange stehen, ist es férderlich, von einer auf die
andere Stelle zu treten, sich auf die FuBspitzen zu stellen, oder einfach ein
paar Schritte zu gehen. Im Gegenzug ist es fir Menschen, die viel Sitzen mis-
sen, gut, die FiBe gelegentlich in der Luft zu kreisen oder die FuBspitzen
abwechselnd nach rechts und links zu bewegen. Auch sollten die Beine beim

Sitzen nicht Gbereinandergeschlagen werden.

Zum Ausgleich fir getane
Arbeit kann es sich an den
ladnger werdenden Abenden
richtig gemutlich gemacht
werden.

Ausstrecken und die
Beine hochlegen ist fir
den Rickfluss des
Blutes forderlich. Dabei
ist es optimal, wenn der
Oberkérper flach, aber
etwas tiefer als die Beine
liegt. Ein passendes Kissen
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kann hier sehr hilfreich sein.

Raus aus dem Alltag, rein
in die Sonne

Der Trend geht immer mehr zum
Herbst- oder Winter-Urlaub, der Kalte
enffliehen, der Sonne entgegen. Auf
der Reise gilt es, drauf zu achten,
nicht zu lange sitzen oder stehen zu
missen. Abwechslung kann durch
Pausen oder kleine Gymnastikibun-
gen geschaffen werden. Es reicht
schon, mit den Filen auf und ab zu
wippen oder mit den Zehen zu
wackeln. Unterstitzend kénnen Kom-
pressionsstrimpfe getragen werden,
und trinken Sie genug!

Weitere Tipps finden Sie im Venen-Fit
Reise & Urlaub.
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im Herbst und Winter

Wenn es mal zu heifs und mal zu kalt ist

Die kalte Jahreszeit birgt einige
Ticken fir geschwachte Venen. Die
extreme Kalte bewirkt, dass Beine und
FiBe auskihlen, die Venenfunktion ist
nicht mehr intakt, es droht eine Unter-
kihlung. Wird die Kalte dann mit
extremer Warme bekampft, weiten
sich die Venen und das Blut versackt in
den Beinen. Empfehlenswert ist die
goldene Mitte zwischen warm und
kalt.

Dieser Wechsel zwischen warm und
kalt kommt in abgeschwdchter Form

taglich vor. In geschlossenen RGumen,
Wohnungen und Biros muss geheizt
werden. Diese trockene Warme ist eine Gefahr, denn Hitze weitet
die Venen.

Ahnlich ist es mit dem Vollbad in der Badewanne, zu hohe Badetemperaturen
sollten vermieden werden. Duschen ist in jedem Fall gesinder. Zudem besteht
die Mdglichkeit, die Durchblutung der Venen durch abschlieBende kihle ,Was-
sergisse” zu steigern.
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Saunabesuche gelten als gesund-
heitsforderlich, weil sie das Immunsys-
tem starken. Fir leidenschaftliche Sau-
nagdnger empfiehlt sich, die Beine
anschlieBend zu kihlen.

Selbst an kalten Wintertagen sollten
die Beine nicht mit zu starker Warme
belastet werden. Warmflaschen, Heiz-
kissen und Heizstrahler sind fir die
Venengesundheit nicht empfehlens-
wert.
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Auch bei der Kleidung gibt es
einiges zu beachten: warme Klei-
dung, wie dicke Strimpfe und gefit-
terte Schuhe, aber auch lange warme
Hosen, die die Kalte abweisen sollen,
lassen durch die Erwarmung die
Venenwande erschlaffen. Zu enge
Jeans, Girtel und Hiifthalter haben
ebenfalls einen negativen Einfluss auf
die Venen-Gesundheit. Stiefel sind
chic, sollten aber nur in der Kalte
getragen und im Biro durch leichtere
Schuhe ausgewechselt werden, da sie
oft einen Schnireffekt hervorrufen.
Kommen hohe Absdtze dazu, ist auch
der Ricktransport des Blutes in Rich-
tung Herzen behindert.

Fir geschwollene und iber-
hitzte Beine sind abkihlende
MaBBinahmen ohnehin immer
empfehlenswert.

Geschdéftsstelle Nord
23564 Libeck ® St.-Jirgen-Ring 66
Tel: 0451 /5027215




Im Internet unter

kénnen Sie sich alle fehlenden

Ausgaben als PDF-Datei herunterladen oder telefonisch unter
02674 /1488 kostenlos bestellen.

Laufen an der Wand
Rickenlage. Stellen Sie die FiBe an
eine Wand, Kniewinkel etwas mehr
als 90°. Ziehen Sie nun die FuBspit-
zen des einen FuBes kraftig an, und
driicken die Ferse des anderen FuBBes
fest gegen die Wand. Nach ca. 10
Sekunden kénnen Sie die Schienbein-
muskulatur entlasten, beide Zehenspit-
zen gegen die Wand dricken und
anschlieBend die Ubung mit dem
anderen Fuf3 wiederholen.

Abrollen

Diese Ubung eignet sich besonders

fir Leute, die viel sitzen. Stellen Sie
lhre FiBe parallel auf den Boden.
Heben Sie nun die Fersen so weit wie
moglich an, wéhrend die FuBspitzen
am Boden bleiben. Setzen Sie die
Fersen wieder ab, und ziehen Sie
dafir die FuBspitzen so weit wie még-
lich zu den Schienbeinen. Dies ist
eine wunderbare Massage fir die
FiBe und Kraftigung fir die Waden.

Kurz und knapp - Tipps in der Ubersicht

- Venenfreundlichen Sport treiben, wie Schwimmen

oder Radfahren

- Wintersport treiben — besonders zu empfehlen:

Ski-Langlauf

- RegelmaBige Spaziergdnge an frischer Luft

- Abkihlung fir Gberhitzte Beine schaffen

N

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 grof3.

- RegelmaBige Venengymnastik machen

- Bequeme Schuhe mit maglichst flachen Absatzen

tragen, enge Stiefel meiden

- Nicht zu lange in Gberhitzten RGumen aufhalten

- Viel trinken

(z. B. Abduschen oder barfuf3 im Schnee laufen)

- Beine mdglichst oft hoch legen

- nach einem Saunagang die Beine kihl abduschen

- Gesund erndhren mit viel Obst, Gemiise und

Vollkornprodukten

- Direkte Hitzequellen vermeiden

- Ubergewicht reduzieren oder vermeiden
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