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Wie behandeln Sie sich
selbst, Herr Doktor?

ast jede fiinfte Frau
und jeder sechste
Mann leidet unter
Venenschwiche. Der
Phlebologe Prof. Dr. Hil-
lejan von der Praxiskli-
nik fiir Venen- und End-
darmerkrankungen in
Hannover verridt, was
ihm bei schweren Beinen
und Wadenkrdmpfen
hilft und wie er selbst
Krampfadern vorbeugt.

Was hilft Ihnen bei
geschwollen Fiifien
und Beinen?

Ich lege abends meine
Beine hoch, dann kann
das Blut besser zuriick
zum Herzen flieflen. Eine
abschwellende Wirkung
hat auch kaltes Abdu-
schen. Bei akuten Be-
schwerden versuche ich,
mindestens vier Mal am
Tag fiir fiinf Minuten
meine Beine und Fiifle
mit Wasser abzubrau-
sen. Das Gewebe sollte
dabei gut durchkiihlen,
ohne dass es unange-
nehm wird. Sollte das al-
les keine Linderung ver-
schaffen, ziehe ich von

morgens bis abends
Kompressionsstriimpfe
aus leichter Microfaser
(Apotheken oder Sani-
tatshduser) an.

Was tun Sie bei
Venenleiden, um
Krampfadern
vorzubeugen?

Bewegung ist der Schliis-
sel! Sie hilft den Venen,
das Blut zu transportie-
ren, indem sie die Waden-
muskel-Pumpe aktiviert.
Wenn sich die Muskeln
zusammenziehen, dri-
cken sie auf die Vene. Da-
durch schiefit das Blut
nach oben und versackt
nicht. Ich gehe deshalb
jeden Tag mindestens 30
Minuten lang spazieren
oder fahre mit dem Rad.
AuBerdem achte ich auf

mein Gewicht und trinke
iiber den Tag verteilt et-
wa zwei Liter Fliissigkeit
(Kaffee und schwarzer
Tee zidhlen nicht dazu).
Das macht das Blut diin-
ner und spiilt die Venen
durch. Generell vermeide
ich es, linger als eine
Stunde am Stiick still zu
sitzen und zu stehen.

Wie behandeln Sie
Wadenkrimpfe

| selbst?

Bei akuten Krampfen
warte ich, bis sie von al-
lein verschwinden. Auf-
springen und das Bein
belasten niitzt nichts, da
besteht eher noch die Ge-
fahr, umzuknicken. Um
erneute Krampfe zu ver-

hindern, nehme ich dann
eine Brausetablette Ma-
gnesium pro Tag. Treten
die Schmerzen dennoch
weiterhin auf, sollte ein

Arzt auf Krampfadern
und einen Mineralstoff-
mangel untersuchen.

<« Bei erweiterten Venen
schliefen die Klappen nicht
mehr. Das Blut staut sich



