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finden Sie sich nicht damit ab!

Hartnackig halt sich das Vorur-  férdern. Eine Studie besagt, dass Ménner
teil, dass hqupfsachlich Frauen ein um fast 50 % hoheres Risiko tragen,

von Venenerkrankungen eine erneute Thrombose zu erleiden, als
betroffen sind. Weit gefehlt... Frauen. Die Deutsche Venen-liga appelliert
Manner plagen sich im glei- somit an Mdnner, Venenleiden vorzubeu-
chen Mafle mit Besenreisern, gen, damit es erst gar nicht zu einer Venen-
Krampfadern und schweren thrombose kommt.

Beinen. Die beste Vorsorge besteht darin, dass man
Die Ursachen liegen zum einen in einer sich regelmaBig bewegt und bei Krampf-
venenunfreundlichen Lebensweise: Langes adern frilhzeitig einen Venenspezialisten
Stehen oder Sitzen, Bewegungsmangel, (Phlebologen) aufsucht.

Ubergewicht schwéchen die Venen. Zum Ausgepragte Krampfadern oder solche, die
anderen kann eine genetische Veranlagung ~ Beschwerden bereiten, sollten dringend

die Entstehung von Venenkrankheiten behandelt werden.
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So halten Sie lhre

So entstehen
Krampfadern

Aufgabe der Venen ist es, das Blut zum Herzen zu transportieren.
Viele der grofieren Venen sind mit so genannten Venenklappen ausge-

stattet. Deren Aufgabe besteht darin, zu verhindern, dass das Blut wie-

der in die Beine zurickflief3t. Ist die Spannung in der Wand der Venen
geschwdcht, schlieBen die Venenklappen nicht mehr richtig. Dies fohrt
zu einer Strémungsumkehr, die Venen erweitern sich und in der Folge
entsteht venéser Hochdruck.

In einer gesunden Vene (links) flieBt das Blut herzwarts.
In der Krampfader (rechts) schlieflen die Venenklappen
nicht mehr richtig, das Blut staut sich und dehnt die Vene,
die sich dadurch immer mehr schlangelt.

Auf die Dauer kommt es dann zu vendsen Stauungen und einer Schwel-
lung des Gewebes. Die Venen krimmen sich schlangenférmig und so
entstehen Krampfadern. Diese sind nicht nur ein ,Schonheitsfehler”,
sondern kénnen in der Folge zu schweren Erkrankungen fihren.

Verschiedene Faktoren beginstigen
die Auslésung von Krampfadern:

® Bewegungsmangel fihrt zu einer gerin-
gen Aktivierung der Muskelpumpen.

e Standiges Herunterhdngen der Beine,
beispielsweise bei stehenden oder sit-
zenden Berufen, lasst in Folge der
Schwerkraft kontinuierlichen hydrostati-
schen Druck auftreten, der dem Blutfluss
in Richtung Herzen entgegenwirkt.

® Ebenso behindert eng anliegende Klei-
dung, die die Beine abschnirt
(z.B. enger Sockenbund), den vendsen
Blutstrom.

e Ubergewicht und schlechte Ernghrung.

Achten Sie auf erste Anzeichen:

Nach langerem Stehen und am Abend sind
die Beine schwer und mide.(Ziehende
Schmerzen in den Beinen). Ein Gefihl der
Spannung, Druck oder Hitze, breitet sich an
den FiBen und Knécheln aus.

Es treten nachtliche Wadenkrampfe auf.

Der Knéchelumfang nimmt zum Abend hin
zu. Ebenso kann es im Wadenbereich sein.
Die Haut Uber der betroffenen Region kann
jucken oder farblich veréndert sein.(R6tung,
Blaufarbung)

Besenreiser (bzw. Krampfadern) breiten sich
tber den Ober- und/oder Unterschenkel

immer weiter aus.
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Vorbeugung im Beruf und Alltag

Da die Ursache fir Krampfadern héufig eine Kérperliche Bewegung férdert den Abtransport des Blutes
angeborene Bindegewebsschwdéche ist, kann ihre  aus den Venen.Dabei geht es nicht um Hochleistungssport,
Entstehung meist nicht vollsténdig verhindert sondern um mé&Bige und angepasste Bewegung. Die kann
werden. Allerdings ist es mdglich, durch das Vermeiden schon im Alltag erzielt werden, indem man auf die komfort-
von Risikofaktoren das Fortschreiten der Erkrankung hinaus-  ablen Bewegungshilfen wie Auto, ffentliche Verkehrsmittel
zuzdgern und die Beschwerden zu lindern. oder Aufzug verzichtet.

Im Bestfall sollten Sie 60 Prozent der Arbeit im Sitzen, 30 im Stehen und

10 im Gehen ausfihren.

Gesprdche ruhig mal im Stehen fihren und Brainstormings im Gehen erledigen.
Kann eine sitzende Tatigkeit nicht unterbrochen werden, sollten
wenigstens die Beine so oft wie maglich hoch gelagert werden,

um den Einfluss der Schwerkraft zu verringern und den Blutfluss in
den Beinvenen zu beginstigen.

Gezielte Venengymnastik bringt lhren Kérper in Schwung. Einfache Ubun-
gen sind problemlos zu erlernen und kénnen auch schnell mal zwischen-
durch neben Schreibtisch und Birostuhl durchgefihrt werden:

Auf-der-Stelle-Gehen
Abrollen der FiiBe von den Fersen in den Zehenstand und zuriick
abwechselndes Gehen auf den Fersen und dem FuBBballen

Greifen und Hochheben von leichten Gegenstanden (z.B. Taschentuch, Stift) mit den
Zehen

Kniebeugen (soweit die Kniegelenke es zulassen)

Barful3 gehen (kraftigt die FuBmuskeln und steigert die Effektivitat der Beinbewegungen
erheblich)

Generell gilt zur Vermeidung von Venenleiden die Devise:
»~Viel laufen und gehen, wenig sitzen und stehen!”.

Machen Sie auf lhren Geschdéftsreisen 6fter mal Pausen und bewegen lhre Beine.
Im Flugzeug mdglichst einen Sitzplatz am Gang wahlen, um die Beine bequem ausstrecken zu kén-
nen. Immer wieder Zehen auf- und abwippen, FiBe kreisen. Nicht die Beine Ubereinander schal-
gen. Tragen Sie wahrend lhrer Reise bequeme Kleidung (keine einengenden Girtel und einschni-
rende Falten), wichtig sind bequeme Schuhe.




Im Internet unter

konnen Sie sich alle fehlenden
Ausgaben als PDF-Datei herunterladen oder telefonisch unter
02674 /14 48 kostenlos bestellen.

Venenfreundliche Sportarten

Fir die Freizeit sind besonders Ausdauersportarten zu empfehlen. Diese erkennt man an rhythmischen,
gleichmaBigen und schonenden Bewegungsabléufen, die die Wadenmuskulatur beanspruchen.

® Bei allen sportlichen Aktivitdten sollte die Pulsfrequenz
nicht héher als 220 minus Lebensalter steigen (bei
dlteren Menschen und solchen mit Bluthochdruck nur
50 Prozent dieses Maximalwertes).

® HerzKreislauf-Patienten sollten sich regelméBig bei ihrem
Arzt Uber die individuelle Belastungsgrenze informieren.

® Besteht bereits eine Venenerkrankung, fir die medizini-

sche Kompressionsstrimpfe getragen werden missen,

Tanzen

Tanzen macht Spaf, die rhythmischen
Bewegungen lockern den ganzen Kérper,

tet. Ob Standardténze oder Free-Style,

solange Springe oder akrobatische Einla-

gen vermieden werden, freuen sich besonders die Venen iber
die Tanzbewegungen, durch die die Wadenmuskulatur bean-
sprucht und gefestigt wird.

Wandern

Als Freizeitaktivitat ist Wandern eine der
beliebtesten Sportarten. Zu beachten sind
hierbei die Dauer, Anstieg und Rastmdg-

lichkeit der Wanderstrecke. Der Grad der
Anstrengung sollte so gewdahlt sein, dass

man sich wahrend der Wanderung ohne
Atemprobleme unterhalten kann. Wanderungen aktivieren die
Venen-Muskel-Pumpe und verringern so den Fortschritt von
Krampfadern bzw. beugen deren Bildung vor.

Krafttraining

Gerdtetraining im Kraftausdauerbereich kann die Funktion der defekten Venen durch Starkung der
Muskelpumpe verbessern und unterstitzen. Ein Muskelzuwachs hat auflerdem den angenehmen
Nebeneffekt, dass der Energiebedarf des Karpers gesteigert wird. Somit kénnen Kérperfett und
Kérpergewicht reduziert und langfristig gehalten werden. Bei der Wahl des geeigneten Fitness-
Studios ist zu beachten, dass dort ausdriicklich gesundheitsorientiertes Fitnesstraining durchgefihrt

wird. Und das am besten mit zertifizierten Venentrainern.
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und es werden Gliickshormone ausgeschit-

sind diese auch beim Sport zu tragen! Die einzige Aus-
nahme ist Wassersport, wie Schwimmen oder Aqua-
Gymnastik.

® Vor jeder sportlichen Aktivitat mit Lockerungsibungen
aufwarmen, so kommt der Kreislauf in Schwung und die
Verletzungsgefahr ist wesentlich geringer!

® AbschlieBend nach dem Sport einige Dehnungsibungen

machen.

Radfahren

Beim Radfahren werden die Beine entstaut.
Es empfiehlt sich, eine ebene Strecke zu
wadhlen oder bei steilem Aufstieg in einen
niedrigeren Gang zu schalten bzw. abzustei-

gen und zu schieben. Zusatzlich ist die Hal-
tung hier besonders wichtig: mit den Fuflballen in die Pedale
treten und den Oberkdrper aufrecht halten, um Venenstauun-

gen im Becken- und Hiftbereich entgegen zu wirken.

IS Wassersport

Fur Venenkranke ist Schwimmen wohl
die gesindeste Sportart, denn der
Wasserdruck wirkt komprimierend auf
die Venen und ist in der Wirkung &hnlich dem
Kompressionsstrumpf. Hinzu kommt, dass beim Schwimmen
fast alle Korperteile geférdert werden. So kdnnen auch
Ubergewichtige Menschen mit Gelenkproblemen diesen
Sport ausiiben. Die positive Wirkung des Wassers lasst sich
auch bei Aqua-Jogging und -Gymnastik nutzen.
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