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Entspannte Stunden am Strand
oder im Freibad, Eis essen oder
ausgedehnte Ausflige - der Som-
mer lockt zu zahlreichen Aktivi-
taten nach draufien. Gleichzeitig
belasten steigende Temperaturen
jedoch den Kérper und fihren oft zu
hitzebedingten Beschwerden.

So dehnen sich bei Warme etwa
die Venen aus und viele Menschen
klagen lber geschwollene, schmer-
zende Beine. ,Halt diese Belas-
tung an, wachst die Gefahr, dass
sich Blut in den GefaRen staut und
langfristig  Krampfadern entste-
hen*, erklart Prof. (Univ. Chisinau)
Dr. Dr. Stefan Hillejan, Vorsitzender
des Berufsverbands Qualifizierter
Medizinischer Sachverstandiger
Deutschlands. Der Experte kennt
wirksame Tipps, mit denen die Ve-
nen auch an sommerlichen Tagen in
Schwung bleiben.

Aktive Unterstiitzung lhres Kor-
persystems Taglich transportieren
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So beugen Sie ge
schmerzenden Beinen voi

Hitzefrei fiir die Venen
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Was fiir eine Wohltat!
Ein kalter Guss bringt
~ nicht nur Abkiihlung,
sondern erfreut auch

besonders die Vénen.

unsere Beinvenen rund 7.000 Liter
Blut zurlick zum Herzen. Mit Hilfe
der Muskelpumpe und Venenklap-
pen, die den Strom nur in Rich-
tung Herz durchlassen, bewaltigen
sie diese Aufgabe sogar gegen die
Schwerkraft. Regelméafige Bewe-
gung unterstiitzt dieses System.

So fordern sanfte Sportarten wie
Schwimmen oder Radfahren, aber
auch schon einfaches Spazieren-
gehen, durch wechselnde Be- und
Entlastung den Bluttransport und
starken die flur den geschilderten
Vorgang wichtige Muskulatur nach-
haltig. Auch gezielte Ubungen fiir
zwischendurch helfen, schwere Bei-
ne zu mildern und die Venenpumpe
wieder in Gang zu bringen. Dazu
stellen Sie sich beispielsweise im
Wechsel auf die Zehenspitzen und
senken die Fersen wieder ab.

Bewahren Sie kiihles Bein! Aku-
ten warmebedingten Beschwerden
lasst sich am besten mit Abkiih-

schwollenen &

lung entgegenwirken: Kalte Glsse,
Wechselduschen oder der regel-
maRige Gang ins Schwimmbad er-
frischen nicht nur, sondern sorgen
gleichzeitig dafiir, dass sich die Ge-
faBe zusammenziehen und die Ve-
nen wieder aktiv arbeiten.

Um unnétige Belastung zu vermei-
den, gilt es beim Sonnenbaden, die
Beine vor direkter UV-Strahlung zu
schitzen. ,Unterwegs oder auch im
Bliro beugen Sprays mit kiihlenden
und durchblutungsférdernden In-
haltsstoffen wie Menthol und Kamp-
fer schweren Beinen vor", erganzt
Prof. Hillejan.

Bringen Bewegung und Abk{hlung
nicht die erhoffte Linderung und
halten Beschwerden langer an,
empfiehlt es sich, Rilcksprache
mit dem Arzt zu halten. Dieser ver-
schreibt gegebenenfalls Kompres-
sionsstrimpfe, welche die Venen
durch gleichmaRigen Druck von au-
fen unterstiitzen. Etwas geringeren

Unbeschwert den
Sommer geniefien -
plagen Sie sich nicht
mit Venenleiden:
Bereits durch einfache
MaBnahmen bleiben
lhre GefaBe fit.

Druck (iben Stiltzstriimpfe aus, die auch aufierhalb eines Sanitats-
hauses erhaltlich sind und sich beispielsweise fir l[Angere Flige in
den Urlaub anbieten.

«Gleichzeitig sollten Betroffene vor allem bei hohen Temperatu-
ren darauf achten, weite Kleidung zu tragen, die nicht einengt”, so
Prof. Hillejan. ,So behindern schmal geschnittene Jeans beispiels-
weise den Blutfluss in den Beinen und férdern dadurch Schwel-
lungen.” - Wer also mit wenigen alltaglichen Mafinahmen hitze-
bedingten Venenprobleme vorbeugt, kann den sonnigen Tagen
entspannt entgegenblicken. m
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