Entspannte Stunden am Strand
oder im Freibad, Eis essen oder
ausgedehnte Ausflige - der
Sommer lockt zu zahlreichen
Aktivitdten nach draufen.
Gleichzeitig belasten steigende
Temperaturen jedoch den Korper
und rufen oft hitzebedingte
Beschwerden hervor. So dehnen
sich bei Warme etwa die Venen
aus und viele Menschen klagen
iber geschwollene, schmerzende
Beine.

,Halt diese Belastung an, wachst die Gefahr,
dass sich Blut in den Gefafien staut und lang-
fristig Krampfadern entstehen®, erklart Prof.
(Univ. Chisinau) Dr. Dr. Stefan Hillejan, Phlebo-
loge und Proktologe von der Praxisklinik fiir Ve-
nen- und Enddarmerkrankungen in Hannover
und Vorsitzender des Berufsverbands Qualifi-
zierter  Medizinischer ~ Sachverstéandiger
Deutschlands. Doch der Experte kennt wirksa-
me Tipps, mit denen die Venen auch an som-
merlichen Tagen in Schwung bleiben.

Aktive Unterstiitzung

Taglich transportieren unsere Beinvenen
rund 7.000 Liter Blut zuriick zum Herzen.
Mithilfe der Muskelpumpe und Venenklap-
pen, die den Strom nur in Richtung Herz
durchlassen, bewaltigen sie diese Aufgabe
sogar gegen die Schwerkraft. Um dieses
System zu unterstiitzen, hilft vor allem regel-
mé&Rige Bewegung. Die Muskelfaszie dient als
natiirliches Widerlager fiir die Muskelbewe-
gung, sodass die Muskelbewegung immer auf
die Venen wirken kann.

Langes Sitzen auf Biirostiihlen verhindert,
dass die Muskel-Venen-Pumpe ihre Arbeit
verrichten kann.

So fordern sanfte Sportarten wie Schwimmen
oder Radfahren, aber auch schon einfaches
Spazierengehen durch wechselnde Be- und
Entlastung den Bluttransport und starken die
fir diesen Vorgang wichtige Muskulatur
nachhaltig. Auch zwischendurch helfen ge-
zielte Ubungen, schwere Beine zu aktivieren
und die Venenpumpe wieder in Gang zu
bringen.

Dazu beispielsweise im Wechsel auf die Ze-
henspitzen stellen und Fersen wieder absen-
ken. Oder stellen Sie sich auf die Fersen
(Achtung, festhalten!) und ziehen Sie die
Zehen nach oben. Ubung gerne 10x wieder-
holen.

Hitzefrei fur

Geschwollenen und schmerzenden Beinen wirksam vorbeugen

Kiihles Bein bewahren

Akuten warmebedingten Beschwerden
lasst sich am besten mit Abkiihlung entge-
genwirken:

Kalte Giisse, Wechselduschen oder auch ein
regelméafiger Gang ins Schwimmbad erfri-
schen nicht nur, sondern sorgen gleichzeitig
dafiir, dass sich die Gefafse zusammenziehen
und die Venen wieder aktiv arbeiten. Um un-
ndtige Belastung zu vermeiden, gilt es beim
Sonnenbaden, die Beine vor direkter UV-
Strahlung zu schiitzen. ,Fiir unterwegs oder
auch im Biiro beugen Sprays mit kithlenden
und durchblutungsfordernden Inhaltsstoffen
wie Menthol und Kampfer schweren Beinen
vor*, erganzt Prof. Hillejan. L

Druck und Freiraum

Bringen Bewegung und Abkiihlung nicht die
erhoffte Linderung und halten Beschwerden
langer an, empfiehlt es sich, Ricksprache mit
dem Arzt zu halten.

Dieser verschreibt gegebenenfalls Kompres-
sionsstriimpfe, welche die Venen durch
gleichmaRigen Druck von aufien unterstiit-
zen. Im Gegensatz zu friiheren Modellen gibt
es heute deutlich diinnere Striimpfe und
diese in verschiedenen Farben und Mustern,
sodass Tragerinnen diese auch modisch

die Venen

kombinieren kdnnen. Auch gibt es spezielle
Strimpfe fiir Sportlerinnen, die sogar auf die
unterschiedlichen Sportarten zugeschnitten
sind.

Etwas geringeren Druck liben Stiitzstriimpfe
aus, die auch auferhalb eines Sanitatshau-
ses erhéltlich sind. Diese bieten sich zum
Beispiel bei ldngeren Fliigen in den Urlaub
an. ,Gleichzeitig sollten Betroffene vor allem
bei hohen Temperaturen darauf achten, weite
Kleidung zu tragen, die nicht einengt”, erganzt
Prof. Hillejan. ,So behindern schmal ge-
schnittene Jeans oder Kniestrimpfe mit
Gummiabschluss beispielsweise den Blut-
fluss in den Beinen und fordern dadurch
Schwellungen.”

Hochhackiges und zu enges Schuhwerk ver-
bietet sich gerade an heifen Tagen von selber.
Lassen Sie Luft an Ihre Fiiffe, in dem Sie
leichtes Schuhwerk (beipsielsweise Fit-Flops)
tragen und gehen Sie so oft wie moglich
barfuf.

Wer also mit wenigen alltaglichen Mafnah-
men hitzebedingten Venenproblemen vor-
beugt, kann den sonnigen Tagen entspannt
entgegenblicken.

Mehr Informationen auch unter
www.praxisklinik.com



