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So halten Sie
Ihre Beine fit

Krampfadern miissen nicht sein: Unser Experte
erkldrt, was den Venen guttut

PROF. STEFAN HILLEJAN
Phlebologe/Proktologe

Medizinischer Leiter der
Privatarztlichen Praxisklinik
fiir Venen- und Enddarm-
erkrankungen in Hannover

as Venensystem transportiert

jeden Tag rund 7000 Liter Blut

zuriick zum Herzen. In den

Beinen iiberwinden die Gefifle

dabei auch die Schwerkraft und
sind deshalb anfillig. Doch wir kénnen
viel fiir unsere Venengesundheit tun.

Das schwaécht die Venen

Enge Kleidung ,Schédlich sind hohe
Schuhe und Stiefel. Auch enge Hosen. Sie
stéren die Blutzirkulation. Dies ldsst die
Beine anschwellen und verursacht einen
Hitzestau in den Venen, die sich dann
weiten. Folge: Die Venenldappen, die wie
Ventile dafiir sorgen, dass Blut zum Ko1-
per fliefit, versagen. So versackt das Blut.

Falsch sitzen ,Vor allem Frauen betrifft
dieser Feind der Venen: Sitzen mit iiber-
geschlagenen Beinen klemmt den Blut-
fluss ab, was zu einer Stauung fiihrt. So
steigt das Risiko fiir Krampfadern.”

Das stéarkt die Venen

Bewegen ,Das ist der beste Freund der
Venen. Spazierengehen und Radfahren
aktivieren die Wadenmuskeln, die den
Blutfluss unterstiitzen. Auch Schwimmen
oder Aquagymnastik sind gut: Wasser-
druck foérdert die Venentétigkeit. Nach
dem Sport die Beine hochzulegen ge-
stattet den Gefdfien eine Pause, denn das
Blut strémt dann von allein zuriick
Zehengymnastik ,Wer viel sitzen muss,
hilft seinen Venen, indem er die Zehen
kriimmt und ausstreckt. Beinmassagen
von unten nach oben unterstiitzen die
Fliefirichtung des Blutes zusétzlich!"
Kneippen ,Dazu die Beine téglich ab-
wechselnd laurz warm und kalt abdu-
schen. Das stirkt die Gefidfispannung.
Clever essen , Auch eine ausgewogene
Erndhrung trdgt zur Beingesundheit bei’,
so Prof. Hillejan. Fisch, Hiilsenfriichte
und Niisse liefern Omega-3-Fettsiduren,

durch die die Venen elastisch bleiben. m




