
Bei Hitze sind  
Schwellungen in 
den Beinen keine 
Seltenheit. Kalte 
Güsse, Steinklee 
& Ka� ee helfen

DER KLASSIKER: KALTE 
DUSCHE FÜR FITTE BEINE
Unschlagbar: der gute alte Kneipp-
sche Guss – am besten hier ohne 
Temperaturwechsel, stattdessen nur 
kaltes Wasser verwenden. Es be-
wirkt, dass sich die Venen zusammen 
ziehen, so wird das Blut wieder bes-
ser Richtung Herz transportiert. 
Wasser hierfür mehrmals zuerst 
vom Knöchel über die Außenseite 
des rechten Beines zum Knie laufen 
lassen, dann an der Innenseite wieder 
abwärts (entweder „gießen“ oder 
einfach mit der Dusche abbrausen).

WENIG SALZ, VIEL VITAMIN C UND STEINKLEE-TEE
Fünf Portionen Obst und Gemüse am Tag liefern wichtige Vitalstoffe 
für kräftige Venen. Vitamin C (Kiwi, Paprika, Brokkoli) sowie Zink 
(Hülsenfrüchte, Käse) stärken die Venenwände und -klappen. 
Wer salzarm isst, riskiert weniger Wassereinlagerungen. Denn Salz 

bindet Flüssigkeit im Körper. Außerdem wichtig: 
viel trinken (mind. 2 l tägl.), um das Blut flüssig 
zu halten – am besten Wasser oder auch 2-3 

Tassen Steinkleetee (Apo.). Sein „Cumarin“ 
entwässert und festigt die Venenwände. 
Sehr effektiv ist auch eine Beinmassage mit 

Steinkleeöl (Kräuterhaus, Internet).

WIE REIZSTROM HILFT
Auch Muskel-Stimulation bringt 
die Venen in Schwung: Hierfür 
werden spezielle Geräte ein-
gesetzt (siehe „Gewinnspiel“), 
deren Reizstrom die Muskeln 
von Füßen und Unterschenkeln 
sich im Wechsel entspannen 
und zusammenziehen lässt. 
Schwellungen gehen so 
zurück, die Blutzirkulation 
verbessert sich messbar, wie 
eine britische Studie belegt. Sie 
verspüren dabei lediglich ein 
leichtes, angenehmes Kribbeln.

FUSSWIPPEN          
Gymnastik fördert die 
Blutzirkulation, lindert so 
unangenehme Beinschwel-
lungen: Die Füße 2 Min. 
lang abwechselnd auf Ze-
henspitzen und Ferse stel- 
len (auch im Sitzen mögl.).

DIE „3 L+3 S-REGEL“ 
Als beste Sofort-Hilfe bei dicken 
Knöcheln gilt: Beine 15 Min hochle-
gen, um den Abfluss der Wasseran-
sammlungen zu fördern. Ansonsten 
sollten Sie immer an die 3L-3S-Regel 
denken: lieber laufen und liegen 
statt stehen und sitzen. Wer länger 
sitzt, sollte mind. alle 30 Min. auf-
stehen und ein paar Schritte gehen. 
Und ansonsten viel laufen/walken: 
Das stärkt die „Waden-Muskelpum-
pe“ und so die Venenfunktion.

 
MASSAGE 

MIT KAFFEESATZ 
Massieren Sie Ihre Waden kräftig 

mit Ka� eesatz, sein Ko� ein regt die 
Durchblutung an. Bei schweren Beinen 

hilft auch dieser Entwässerungstee: 
1�TL Wacholderbeeren zerdrücken, mit 

230 ml heißem Wasser überbrü-
hen, 10 Min. ziehen lassen, 

langsam trinken.
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STEFAN 
HILLEJAN,
Phlebologe und 
Proktologe, 
Praxisklinik 
Hannover

Vorbote von
Krampfadern
 Was sind ei-
gentlich Be-
senreiser und 
sind sie ge-
fährlich?
Es handelt es 
sich um winzige erweiterte 
Venen, die allein keine 
Gefahr für die Gesundheit 
darstellen. Allerdings deuten 
sie oft auf eine Bindegewebs-
schwäche hin und gelten als 
Vorboten von Krampfadern. 
Betroffene sollten vorsorglich 
ihren Venenfl uss untersuchen 
lassen.
Wie lässt sich vorbeugen? 
Zu den Hauptursachen 
gehört die Bindegewebs-
schwäche. Sie tritt oftmals 
genetisch bedingt auf und 
lässt sich nicht therapieren. 
Betroffene können aber 
trotzdem etwas tun. Viel 
Bewegung – etwa Walken 
und Treppensteigen – und 
ausreichend Flüssigkeitszu-
fuhr sind wichtig. Beides 
fördert die Elastizität der 
Venenwände und einen 
reibungslosen Blutfl uss. 
Abzuraten ist von ausgiebi-
gen Saunagängen und 
Sonnenbädern, sie fördern 
die Entstehung von Besenrei-
sern und Krampfadern.
Helfen Cremes?
Gegen bestehende Besenrei-
ser kommt leider kein sanftes 
Mittel wie Sport oder Cremes 
an. Handelt es sich nur um 
ein kosmetisches Problem 
und schließt ein Phlebologe 
ernsthafte Venenerkrankun-
gen aus, muss aus medizini-
scher Sicht keine Behand-
lung erfolgen.

Krampfadern

Experte

Das
sagt der

Sommer, Sonne ... schwere 
Beine? Ein Dreiklang, den 
leider viele kennen: Denn 

Hitze erweitert die Gefäße. 
Das erschwert den Rückfluss 
des Blutes aus den Beinen zum 
Herzen. Zudem verlieren die 
Venen-Wände an Elastizität 
und werden durchlässiger. 
Flüssigkeit fl ießt ins Gewebe 
und verursacht Schwellungen. 

Auch Veranlagung, Überge-
wicht und langes Stehen kön-
nen zu den Beschwerden füh-
ren, die sich oft durch Besen-
reiser ankündigen oder solche 
zur Folge haben (s. Inter-
view). Zum Glück lässt sich 
aber viel für die Venenge-
sundheit tun, hier die besten 
Tipps:

      Mit ges unden Beinen  
         durch den Sommer

SÄNGERIN CINDY BERGER 
Die Schlagersängerin (68) und 
Schirmherrin der Deutschen 
Venen-Liga e.V. hatte schon als 
junge Frau mit Krampfadern zu 
kämpfen. „Ich versteckte meine 
Beine damals unter langen Röcken 
oder Hosen“, erinnert sie sich. 
Dann ließ die Schlagerikone ihre 
Krampfadern durch Laser-Therapie 
entfernen – und machte das 
ö� entlich, um „Betro� enen Mut 
zu machen und zu zeigen, wie 
schonend die modernen Verfahren 

sind.“ Krampf-
adern seien 
nicht nur ein 
Schönheits-
makel, 
sondern eine 
ernst zu 
nehmende 
Krankheit, 
mahnt Cindy 
Berger.

NEUE POST verlost fünf „Actegy Revitive IX“-Durchblutungs-Stimulatoren (www.revitive.de) im 
Wert von je rund 300 Euro. Lassen Sie sich diese Chance nicht entgehen: Rufen Sie bis zum 
28.�6.�2017 an und nennen Sie das Kennwort „schwere Beine“. Gewinn-Hotline: 0800/7�24�59�49 
(kostenlos aus dem dt. Fest- und Mobilfunknetz, Mo.�–�Fr. 9�–�19 Uhr, Sa. 9�–�13 Uhr)

Teilnahmebedingungen: Teilnahmeberechtigt sind Personen über 18 
Jahre mit Ausnahme der Mitarbeiter der Unternehmen der Bauer 

Media Group sowie deren jeweilige Angehörige. Unter allen fristge-
recht eingehenden Anrufern mit korrektem Kennwort entscheidet 
das Los. Erfolgt innerhalb der jeweils genannten Frist keine 
Rückmeldung, erlischt der Anspruch auf den Gewinn. Teilnahmen im 
Wege der Einschaltung Dritter, z.�B. Gewinnspielagenturen, werden 
nicht berücksichtigt. Eine Bar auszahlung oder der Tausch des 

Gewinns ist nicht möglich. Der Rechtsweg ist ausgeschlossen. 
Teilnahmeberechtigt sind nur Personen mit Wohnsitz in Deutschland.

Gewinnspiel

Venen   probleme schnell und e� ektiv lindern

Auch barfuß 
laufen stärkt 
die Venen – die 
„Waden-Mus-
kelpumpe“ wird 
dabei optimal 
aktiviert
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vom Knöchel über die Außenseite 

lassen, dann an der Innenseite wieder 
abwärts (entweder „gießen“ oder 
einfach mit der Dusche abbrausen).

sind.“ Krampf-
adern seien 
nicht nur ein 
Schönheits-
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