ie sind wahre Schwerstar-

beiter: Rund 7000 Liter Blut

pumpen die Venen tiglich

entgegen der Schwerkraft zu-
riick zum Herzen. Doch durch langes
Stehen oder Sitzen im Biiro werden
unsere Gefifle stark strapaziert, das
Blut kann sich in den Beinen stauen.
Immerhin jede fiinfte Frau leidet
unter Venenproblemen wie Besen-
reiser, Krampfadern oder schweren
Beinen. 80000 Deutsche haben mit
einem offenen Bein zu kdmpfen,
ebenfalls eine Folge von Venenschwi-
che. Darum ist es wichtig, die Gefifle
zu stirken und im Alltag zu trainie-
ren. So lassen sich Venenleiden vor-

beugen, Beschwerden lindern und
gefihrliche Folge-Erkrankungen, wie
Thrombosen oder Lungen-Embolien,
effektiv vermeiden.

In Bewegung bleiben

Venen lieben korperliche Aktivititen.
Darum: Geschwollene Beine nur kurz
15 bis 30 Minuten hochlegen, um die
Gefifle zu entlasten. Danach freuen
sie sich zum Beispiel iiber einen aus-
giebigen Spaziergang. ,,Korperliche
Betdtigung kann Symptome von
Krampfadern lindern, da sie die
Wadenmuskel-Pumpe aktiviert, er-
klart Prof. Stefan Hillejan, Phlebologe
der Praxisklinik fir Venen- und
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Enddarm-Erkrankungen in Hanno- fekt, dass sich das Blut staut, sich Was-

ver. Wenn die Muskeln sich zusam-
menziehen, driicken sie auf die Vene
- das Blut schief3t nach oben und ,ver-
sackt” nicht. Ideal sind dreimal pro
Woche ca. 30 Minuten Ausdauersport, AUT- und abWIppen

z.B. Walken, Joggen, Schwimmen Ideal fiir zwischendurch ist leichte
oder Radfahren. Aber auch alltigli- Fuflgymnastik, etwa beim Warten an
che Bewegung wie etwa Treppenstei- der Bushaltestelle: auf die Zehenspit-
gen trainiert die Venen, zen stellen, kurz verharren, absenken.

ser im Gewebe einlagert, die Beine
unangenehm anschwellen. Deshalb
Socken ohne enge Biindchen tragen.

Lockere Kleidung Hilfe aus der Natur
Wer mag schon Kleidung, die ein- Extrakte aus Rotem Weinlaub (z. B.
schniirt? Keiner, und so geht esauch ,, Antistax", Apotheke) enthalten Pflan-
unseren Venen. Denn zu enge zenfarbstoffe, sogenannte Flavonoide,
Striimpfe, Schuhe oder Hosen behin-  die unsere Gefdflwinde reparieren
dern die Blutzirkulation. Mit dem Ef- und die Venen von innen stirken.



