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Dreimal pro
Woche 30 "5
Minuten leichter &
Sport —dasist |
ideal, um die
Venen fit ™
zu halten *

und 7000Liter Blut
R pumpen die Venen je-

den Tag entgegen der
Schwerkraft zuriick zum
Herzen - vorausgesetzt,
unser Venensystem ist ge-
sund. Durch zu langes Ste-
hen oder Sitzen werden die
GefdBe allerdings stark
strapaziert. Mit der Folge,
dass sich das Blut in ihnen
staut. Immerhin jede fiinf-
te Frau leidet unter Venen-
problemen wie Besenrei-
sern, Krampfadern oder
schweren, geschwollenen
Beinen. Darum ist es ent-
scheidend, die GefiRe zu
stdrken und im Alltag zu
trainieren. Nur so lassen
sich Venenleiden vorbeu-
gen, Beschwerden lindern
sowie geféhrliche Folgeer-
krankungen, wie Thrombo-
sen und Lungenembolien,
effektiv vermeiden.

Immer in
Bewegung bleiben
Venen lieben kérperliche Ak-
tivitaten. Darum: Geschwol-
lene Beine nur kurz 15 bis 30
Minuten lang hochlegen, um
die Gefile zu entlasten. Da-
nach freuen sie sich zum Bei-
spiel Uber einen ausgiebigen
Spaziergang.  ,Korperliche
Betdtigung kann Symptome
von Krampfadern lindern, da
sie die Wadenmuskelpumpe
aktiviert®, erklart Prof. Stefan
Hillejan, Phlebologe der Pra-
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. Schwimmen fur
— eine Ielchte

xisklinik fiir Venen- und End-
darmerkrankungen in Han-
nover. So kénnen die Venen
das Blut besser zurlick zum
Herzen pumpen. Ideal sind
dreimal pro Woche ungefahr
30 Minuten Ausdauersport.
Dafir eignen sich zum Bei-
spiel  Walken,  Joggen,
Schwimmen oder Radfahren.
Aber auch alltagliche Bewe-
gung wie etwa Treppenstei-
gen trainiert die Venen.

Lockere Kleidung

Wer mag schon Kleidung, die
einschniirt? Keiner, und erst
recht nicht unsere Venen.
Denn zu enge Strumpfe,
Schuhe oder Hosen behin-
dern die Blutzirkulation. Mit
dem Effekt, dass sich das
Blut staut, sich Wasser im
Gewebe einlagert und die
Beine  unangenehm  an-
schwellen. Besser: lockere
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Der Wasserdruck
sorgt beim

Kleidung und Socken ohne
enge Biindchen tragen.

Auf- und abwippen
Ideal als kleines Venentrai-
ning fur zwischendurch ist
leichte FuRgymnastik, etwa
beim Warten an der Bushal-
testelle: Stellen Sie sich auf
die Zehenspitzen, kurz ver-
harren und anschlieRend
wieder absenken.

Hilfe aus der Natur
Mit pflanzlichen Mitteln las-
sen sich die Beschwerden
von Venendefekten auf sanf-
te Weise behandeln. Beson-
ders effektiv sind Extrakte
aus Rotem Weinlaub (z.B.
Antistax, in der Apotheke).
Sie enthalten Pflanzenfarb-
stoffe, sogenannte Flavonoi-
de, die unsere GefiRwinde
reparieren und die Venen
von innen starken.
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