7 geniale

[iir fitte

ie sind wahre Schwerstarbeiter:
Rund 7000 Liter Blut pumpen
die Venen tiglich gegen die
Schwerkraft zuriick zum Herzen.
Doch durch langes Stehen oder Sitzen im
Biiro werden unsere Gefifle stark strapa-
ziert, das Blut kann sich in den Beinen stau-
en. Immerhin jede fiinfte Frau leidet unter
Venenproblemen wie Besenreisern, Krampf-
adern oder schweren Beinen. 80 000 Deut-
sche haben mit einem offenen Bein zu
kimpfen, ebenfalls eine Folge von Venen-
schwiche. Darum ist es wichtig, die Gefifse
zu stirken und im Alltag zu trainieren.
So kann man Venenleiden vorbeugen,
Beschwerden lindern und gefihrliche
Folge-Erkrankungen, wie Thrombosen oder
Lungenembolien, effektiv vermeiden.

1. In Bewegung bleiben

Venen brauchen korperliche Aktivititen.
Darum: geschwollene Beine nur 15 bis
30 Minuten hochlegen, um die Gefifle zu
entlasten. Danach freuen sie sich zum Bei-
spiel iiber einen ausgiebigen Spaziergang.
»Korperliche Betitigung kann Symp-
tome von Krampfadern lindern, da sie die

FiiBe massieren
(1 Minute)
el FEY Ihre Fufke sollten Sie

regelmafiig mit einer Massage
verwodhnen. Streichen Sie von den

Zehen iiber den Fuf3riicken in Richtung
Knéchel und wieder zurtick.
Regt den
Lymphfluss an, sorgt fiir
schmale Fesseln.

Wadenmuskel-Pumpe  aktiviert”, er-
klirt Prof. Stefan Hillejan, Phlebologe der
Praxisklinik fiir Venen- und Enddarm-
Erkrankungen in Hannover. Wenn die Mus-
keln sich zusammenziehen, driicken sie auf
die Vene - das Blut schieft nach oben und
»versackt® nicht. Ideal sind dreimal pro Wo-
checa. 30 Minuten Ausdauersport, z. B. Wal-
ken, Joggen, Schwimmen oder Radfahren.
Aber auch alltigliche Bewegung wie etwa
Treppensteigen trainiert die Venen.

2. Lockere Kleidung

Wer mag schon Kleidung, die einschniirt?
Keiner! Und so geht es auch unse-
ren Venen. Denn zu enge Striimpfe,
Schuhe oder Hosen behindern
die Blutzirkulation. Mit dem =
Effekt, dass sich das Blut staut, =
sich Wasser im Gewebe einlagert, %
die Beine unangenehm anschwel- v
len. Deshalb lieber Socken ohne Sl
enge Biindchen tragen.

Trinken Sie so viel wie méglich, am
besten natiirlich Wasser. Damit ?
verhindern Sie, dass sich Ihr Blut
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Tricks
Venen

verdickt und die Arbeit fiir die Venen noch
schwerer wird.

4. Hilfe aus der Natur

Extrakte aus rotem Weinlaub (z. B. , Anti-
stax“, Apotheke) enthalten Pflanzenfarb-
stoffe, sogenannte Flavonoide, die unsere
Gefifiwinde reparieren und die Venen von
innen stirken.

5. Koffein von auflen

Massieren Sie Thre Waden regelmifig mit
Kaffeesatz. Das Koffein aus dem Pulver regt
die Durchblutung an.

Ideal fiir die Venen: Schwimmen. Dabei

werden die Beine nicht belastet und der

Wasserdruck sorgt fiir eine natiirliche

Kompression von aufien. Das stirkt die
Venenklappen.

=

7. Gesund ernahren

Fisch und Hiilsenfriichte soll-

;. ten regelmiRig auf dem Speise- ‘

/’ plan stehen. Sie liefern Omega-
3-Fettsiuren, die die Zellwinde

elastisch halten.

im Stand treten
(2 Minuten)

EYTT8A Stellen Sie sich am

besten auf ein Ballkissen. 10-mal
abwechselnd rechten und linken Fuf
von der Ferse zu den Zehen abrollen.

LR[S 8H Bringt die Durch-

blutung in Schwung.

Zehen lockern
(2 Minuten)

Bmm Auf die Zehenspitzen stellen

und langsam auf die Fersen abrollen.
Wieder auf die Zehenspitzen stellen.
15-mal wiederholen. Wer mag, stiitzt
sich an einer Wand ab.
Kraftigt die Muskelpumpe
und starkt die Venenklappen.



