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Mit den Tipps und Anleitungen in unserer Venen-Fibel
méchten wir Thnen helfen, einer Venenerkrankung vorzu-
beugen bzw. das Fortschreiten einer Venenerkrankung zu
verlangsamen.

Sie werden sehen, es macht Spaf, mit einfachen Maf3nah-
men vorzubeugen und das Alter spielt dabei keine Rolle.
Denn fir Prévention ist es nie zu frih und nie zu spét.

Sollten Sie bereits Beschwerden haben, wie mide, ge-
schwollene Beine, Krampfadern oder Besenreiser, wenden
Sie sich an einen erfahrenen Venenspezialisten (Phlebologen)
oder direkt an eine Venenklinik. Dort kdnnen Sie sich unver-
bindlich beraten lassen. Je frisher ein Venenleiden erkannt
wird, umso geringer sind die Risiken. Tun Sie es — fir sich.

Qf She€ald %’7»«“‘
Dr. med. Michael Wagner
Prsident
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ALLGEMEINE VENENUBUNGEN

Viele Menschen leiden in Deutschland vor allem aus beruf-
lichen Grinden unter Bewegungsmangel und sind deshalb
besonders geféhrdet, an einem Venenleiden zu erkranken.

Generell gilt zur Vermeidung von Venenleiden die Devise:

Viel laufen und gehen,
wenig sitzen und sfehen!”

Achten Sie auf ausreichend Bewegung! Mittagspause und
Freizeit sollten intensiv genutzt werden, um die Muskelpumpe
anzuregen. Wéhrend der Arbeitszeit ist es oftmals ausrei-
chend, regelmé&Big die Zehen auf und ab zu bewegen oder
zu krallen, das regt die Muskulatur an.




Einmal in der Stunde helfen ein paar Gymnastikibungen
den Venen beim Ricktransport des Blutes. Das Tragen
bequemer Kleidung muss eine Selbstverstandlichkeit sein.
Wer bereits Krampfadern hat, sollte nicht zu stolz sein,
individuell angepasste Kompressionsstrimpfe zu tragen,
die heutzutage kaum von blickdichten Nylonstrimpfen zu
unterscheiden sind.



] Bevor Sie mit den folgenden
Ubungen beginnen, sollten
Sie lhre Muskulatur adéquat
erwdrmen, z. B. Laufen auf
der Stelle.

2 Stellen Sie sich in Schrittstellung vor eine Wand. Strecken
Sie die Arme schulterbreit nach vorne und stitzen Sie sich
mit den Handen ab. Beugen Sie das vordere Bein etwas
und verlagern Sie lhr Gewicht darauf. Dann strecken Sie
das hintere Bein noch weiter zuriick und stellen die Zehen-
spitzen auf. Jetzt senken Sie die Ferse des hinteren Beines
langsam Richtung Boden. Die Dehnposition wie beschrie-
ben halten, dann lockerlassen.
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Setzen Sie sich mit geradem Ri-
cken auf einen Stuhl. Heben Sie
nun den grof3en Ball (Noppenball)
mit den FuBinnenkanten an. Der
angehobene Ball soll jetzt zwischen
den Fifden vor- und zuriickrollen,
indem Sie die Beine gegengleich
nach vorn und hinten bewegen.
Dabei Bauch und Beckenboden
anspannen. lhre Hande dirfen Sie
dabei neben lhrem Gesaf3 abstiit-
zen, um lhren Oberkérper etwas
nach hinten (Richtung Stuhllehne)
neigen zu kdnnen. Die beanspruch-
te Bauch- und Oberschenkelmus-
kulatur sollten Sie nach einigen
Sekunden entlasten, um anschlie-
Bend mit der Ubung fortzufahren.

Bei dieser Ubung sollten Sie eine
entspannte Sitzposition einneh-
men. Vor lhnen auf dem Boden
liegt ein doppeltes Zeitungsblatt.
Dieses kniillen Sie nun mit beiden
Fiflen derart zusammen, dass es
die Form eines Balles hat.

4Entknillen” Sie jetzt den eben
geformten Ball und versuchen Sie,
das Papier glattzustreichen. Formen
Sie anschlieBend erneut einen Ball.




Ubungen im Liegen

2

é Rickenlage. Stellen Sie die Fife

an eine Wand, Kniewinkel etwas
mehr als 90°. Ziehen Sie nun die
FuBspitzen des einen FuBes kraftig
an und dricken die Ferse des an-
deren FuBes fest gegen die Wand.
Nach ca. 10 Sekunden kénnen Sie
die Schienbeinmuskulatur entlas-
ten, beide Zehenspitzen gegen die
Wand driicken und anschlieBend
die Ubung mit dem anderen Fuf3
wiederholen.

7 Sie liegen ca. eine Unterschenkel-

lange von der Wand entfernt und
rollen einen Ball (Noppenball) mit den
FiBen abwechselnd an dieser
hoch und herunter. Achten Sie
dabei auf eine flissige Atmung.

Atmen Sie im Bauch ein und span-
nen dann wéhrend des Ausatmens
die Beckenmuskulatur des Becken-
bodens an, indem Sie die FiBe
kraftig gegen die Wand dricken
und das Becken ein wenig anhe-
ben. Diese Spannung sollten Sie
wdhrend der gesamten Ausat-
mungsphase anhalten. Ein Locker-
lassen und entspanntes Ablegen
des Beckens ist wahrend der er-
neuten Einatmung méglich. Ubung
mehrfach wiederholen.
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Die nun folgende Ubung ist der
sogenannte ,Storchengang”, der
besonders effektiv fir die Venen
ist. Gehen Sie durch das Zimmer,
indem Sie abwechselnd ein Knie
in einem Winkel von ca. 90°
anheben. Dies kann auch auf der
Stelle durchgefihrt werden.
Variante: Noch wirkungsvoller
ist, wenn Sie wdhrend des
Schreitens die Ferse des Stand-
beines zum sogenannten
.Relevé” anheben — der ,hohe
Storchengang”.

Fur die Anspannung der Schien-
beinmuskulatur sorgt folgende
Ubung. Stellen Sie sich auf die
Fersen und versuchen nun, sich
einige Meter nach vorn zu bewe-
gen. Nach einer Entspannungs-
pause ,wandern” Sie den Weg
auf gleiche Weise wieder zu-
rick. Die seitlich ausgestreckten
Arme sollen lhnen helfen, das
Gleichgewicht zu halten.

Stellen Sie sich mit beiden Fiif3en
auf den vorderen Teil eines vor
lhnen liegenden Tuches. Versu-
chen Sie jetzt, das Tuch unter
lhre Fifle zu ziehen, indem Sie
die Zehen beider FiiBe krallen.

Ubungen im Stehen




] . Die Beinmuskulatur in Bewegung halten: durch
Gehen, Schwimmen, Gymnastik und Sport

. Wo sich langes Sitzen oder Stehen nicht vermeiden
lasst, FiBe aktiv bewegen

. Beine haufig hochlagern: im Sitzen und im Liegen

. Beine regelméaBig kihl duschen: an den FiBen
beginnend bis zum Oberschenkel aufwarts

. UberméBige Waérme vermeiden: keine Sonnenbdder,
keine tropische Hitze, keine Wérmflaschen

. Ubergewicht reduzieren: durch richtige,
ballaststoffreiche Ernghrung

N O NN

Viel trinken, mindestens
2 Liter Wasser taglich

Was Sie sonst
noch tun kénnen:
Gesundes, flaches Schuh-
5

werk tragen und so oft wie
moglich barfu3 gehen
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Eine der Ursachen, die das Auftreten und Fortschreiten
von Venenerkrankungen begiinstigt,

ist das Ubergewicht. Jedes Kilo mehr ist eine zusatzliche
Belastung fir die Beine. Der Riicktransport des vendsen
Blutes zum Herzen wird mit steigender Kérpermasse und
vermehrter Fettansammlung im Bauchraum immer mihsamer.

Wer weniger Gewicht auf die Waage bringt, ist im Alltag
beweglicher und gerade regelméaBige Bewegung und sport-
liche Betdtigung beugen der Venenschwéche vor. Empfoh-
len wird eine langsame Gewichtsreduktion mit einer kalo-
rienreduzierten und ausgewogenen Mischkost. Dazu gehért
natirlich viel Obst und Gemiise, wenig Fett und SiBes.




EMPFOHLENE SPORTARTEN

,Bewegung ist
die wichtigste

Venenmedizin”

- sowohl zur Vorbeugung von Venenleiden als auch zur
Therapie. Denn héufiges Anspannen der Bein- und
FuBBmuskulatur steigert die Funktion der Muskelpumpe und
verstarkt den Abfluss der gestauten Venen. Durch ein
gezieltes Sport- und Fitnessprogramm kdnnen Venenpro-
bleme gelindert und die Vitalitat gesteigert werden.



Geeignete Sportarten sind unter anderem Wandern, Walken,
Schwimmen, Radfahren und Beingymnastik. Der Schwerpunkt
sollte im Bereich der Ausdauer liegen.

Unsere Beispiele mit gezielten Anleitungen finden Sie auf
den néchsten Seiten.



Nordic Walking

Vor dem Trainingsbeginn

sollten sich sportliche Neu-
und Wiedereinsteiger so-
wie Personen mit bereits
vorhandenen Venenleiden
einer sportmedizinischen
Untersuchung und Beratung
unterziehen.

Nordic Walking

Der neue Trendsport fir Jedermann. Das Walken mit Stécken
soll alle Muskelgruppen stdrken, das Herz-Kreislauf-System
stabilisieren, Kondition und Fitness verbessern, jede Menge
Kalorien verbrennen — und das bei geringer Belastung.



Nordic Walking / Venen Walking

Die Lauftechnik des Nordic Walking gleicht der
Bewegungsausfihrung des Skilanglaufes und ist sehr
einfach zu erlernen. Nordic Walking nutzt den physio-
logischen, diagonalen Bewegungsablauf beim Walken
durch den bewussten Stockeinsatz. Der rechte Stock hat
dann Bodenberiihrung, wenn die linke Ferse aufsetzt
und umgekehrt.

Durch einen kréftigeren Einsatz der Arm- und Oberkér-
permuskulatur kann das Walkingtempo erhéht und die
Effektivitat der Trainingseinheit gesteigert werden.

Das Venen Walking

dient der Durchblutung des gesamten Kérpers, ist ge-
lenkschonend und verbessert das kérperliche und
seelische Wohlbefinden. Besonders ginstig wirkt sich
das Walken auf das Venensystem aus, auch als Vorsorge
for Krampfadern und Besenreiser. Beim Venen Walking
wird das Bindegewebe gekraftigt und die Beinmuskulatur
gestarkt. Dadurch werden die Beinvenen entlastet.




Der Armschwung wird aktiv ausgefihrt. Arme leicht an-
gewinkelt seitlich neben dem Kérper deutlich mitschwin-
gen lassen. Die Arme schwingen gegengleich mit, also
rechter Arm/linker Fuf3 und linker Arm/rechter Fuf3. Die
FuBspitze zuerst nach oben ziehen, mit der Ferse aufset-
zen und bewusst den ganzen Fuf3 von der Ferse bis zur
Zehenspitze abrollen.

Walker gehen etwas schneller als normal, locker und
unverkrampft. Der Kérper ist aufrecht, der Brustkorb leicht
angehoben und der Blick nach vorne gerichtet.




Skilanglauf gehért zu den klassischen Ausdauersportarten,

die durch Winterluft und Winterlandschaft zum besonde-
ren Erlebnis werden.

Die rhythmische Kérperbewegung bewirkt, dass Reize auf
den ganzen Kérper ausgeiibt werden, die fir die Erndh-
rung unserer Kdrperzellen, Muskeln, des Bindegewebes
und der Gelenkknorpel von groBer Bedeutung sind.

Wer regelmafBig Langlauf macht, entfettet seinen Korper
und senkt aktiv den Cholesterinspiegel. Die Gefahr von
Venenerkrankungen wird dadurch stark vermindert.

Ein anderer Vorteil ist, dass auch ungeibte Léaufer sich
kaum Gberfordern. Im Gegensatz zum Joggen ist die Tem-
pobelastung ungleich geringer, Herz-Kreislauf-Belastungs-
spitzen werden weitgehend vermieden.



VENEN-FIT

Schéne Beine bitte!

Venenleiden kénnen jeden treffen. Besonders gefshrdet
sind Menschen mit familiérer Vorbelastung, mit sitzender
oder stehender Tatigkeit und Schwangere. Grundsatzlich
ist niemand vor Venenerkrankungen sicher. Um die Venen
fit zu halten, kann man im Vorfeld einiges tun.

Vor allem in der warmen Jahreszeit leiden viele Menschen
unter schweren und schmerzenden Beinen. Dies ist zumeist
ein Indiz fir die Uberbelastung der Beinvenen, die téglich
eine wahre Schwerstarbeit leisten, da sie wider den physi-
kalischen Gesetzen das Blut von unten nach oben trans-
portieren missen.

Venen fit halten,

Krampfadem vorbeugen.”

Pausenlos wird der Organismus versorgt und verbrauchtes
Blut zuriick zum Herzen gepumpt. Der Weg aus den Beinen
ist dabei der léingste. Deshalb hilft jede Bewegung, die den
Blut-Riickfluss unterstitzt. Bauen Sie ein paar Ubungen in
lhren Alltag ein, um die Venen taglich bei ihrer Arbeit zu
unterstitzen.



Ob auf Reisen, im Beruf, in der
Schwangerschaft oder dem Alter
entsprechend - es gibt viele
MaBnahmen, die die Durchblu-
tung férdern. Wir sagen lhnen,
was schone und gesunde Beine
brauchen - welche Ubungen
passend zu lhrer Lebenssituation
angemessen sind.
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Sommer, Sonne, Urlaubszeit.

Wir wollen, dass Sie sicher reisen und auch gesund an-
kommen. Unser Venen-Fit-Ratgeber gibt Ihnen jede Menge
Tipps, wie man sich vor und wdahrend der Reise richtig
verhdlt — egal ob im Flugzeug, Reisebus oder PKW.

Von der Volkskrankheit Venenleiden sind in Deutschland
rund 22 Millionen Menschen betroffen.

Gerade im Flugzeug kommen zu der eingeschrankten Be-
wegungsfreiheit der niedrige Luftdruck und die verringerte
Luftfeuchtigkeit als weitere Risikofaktoren hinzu. Durch lan-
ges Sitzen staut sich das Blut in den Beinen und im schlimms-
ten Fall kann es zu einer lebensgefahrlichen Thrombose
kommen. Dem entgegenzuwirken ist ganz leicht:

Einfache Venen-Gymnastik, viel Trinken und das Tragen

medizinischer Strimpfe, hilft das Thrombose-Risiko erheb-
lich zu minimieren.



Venen-Fit auf der Reise

Sollte sich bei einem Venen-Check bei
einem Venenspezialisten (Phlebologe)
schon vor der Reise herausstellen,
dass die Durchblutung der Venen, also
der Blutrickfluss zum Herzen, gestort
ist, kann man Vorsichtsmafinahmen
vor und wdhrend der Reise treffen.

So beugen Sie vor

Bewegung » Machen Sie bei der Autofahrt &fter Pau-
sen und bewegen Sie lhre Beine. Im Bus oder Flugzeug
méglichst einen Sitzplatz im Gang reservieren, wo man
die Beine bequem ausstrecken kann. Immer wieder Zehen
auf- und abwippen, Fifle kreisen. Nicht die Beine iberei-
nander schlagen.

Bequeme Kleidung » Tragen Sie wéihrend der Reise
bequeme und luftige Kleidung (keinen engen Girtel und
einschnirende Falten), wichtig sind bequeme Schuhe.

Verzicht auf Alkohol » Verzichten Sie auf Alkohol,
stattdessen viel Mineralwasser und Saftschorle trinken.

Kompressionssfr[jmpfe » Tragen Sie auf langen Rei-
sen Kompressionsstrimpfe. Diese unterstitzen die Venen
und beugen Schwellungen vor.

leichte Kost » Nehmen Sie innerhalb 24 Stunden vor
der Abreise und wahrend der Reise nur leichte Kost zu sich.
Sorgen Sie am Besten schon einige Zeit vor der Reise fir
eine geregelte Verdauung.

21



Venen-Fit im Auto

@,

Ubungen

-| Stellen Sie sich vor das Auto. Die Arme weit nach oben
heben und die Fingerspitzen ganz ausstrecken.
Gleichzeitig heben Sie sich in den Zehenstand. Atmen
Sie in dieser Streckhaltung ein, dann die Fersen sen-
ken und die Arme nach unten fishren, dabei ausatmen.

2 Stitzen Sie sich mit beiden Handen am Auto ab. Stel-
len Sie ein Bein etwas zurick (Schrittstellung). Beugen
Sie beide Beine leicht und halten Sie Fersenkontakt.
Einige Male die Knie beugen und strecken. Beachten
Sie die Dehnung der Wade. Beinstellung wechseln
und Ubung wiederholen.

3 Stellen Sie sich an die Stof3-
stange lhres Autos. Heben
Sie im Wechsel das rechte
und das linke Knie an und
tippen mit der FuBspitze auf
die StoBstange.




TIPP7

Planen Sie lhre Reisekleidung: Girtel, Hosen-
oder Rockbund sollen nicht einschniren. Tragen
Sie bequeme Schuhe. Als Frihbucher haben Sie
gute Chancen, einen Sitzplatz am Gang oder
an den Ausgédngen zu reservieren. Hier haben
Sie viel Bewegungsfreiheit fir lhre Beine.

TIPP2

Bewegen Sie lhre Beine so oft wie méglich
(kreisen, auf- und abwippen mit den Zehen).
Strecken Sie lhre Beine ab und zu richtig aus.
Schlagen Sie lhre Beine nicht Gbereinander.
Stehen Sie ab und zu auf und gehen umher.
Trinken Sie viel Mineralwasser.

TIPP5

Wer etwas fiir seine Venen-Gesundheit tun
will, sollte darauf achten, den richtigen
Strumpf zu tragen. |hr Venenspezialist
(Phlebologe) berét Sie.

Ubungen

Bewegen Sie beide Fie abwechselnd:
den einen in den Zehenstand, den anderen
in den Fersenstand. Im schnellen und im
langsamen Wechsel.

Nun beide FiBe gleichzeitig in den Fersen-,
dann in den Zehenstand bewegen. Im ra-
schen Wechsel ausfihren.
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Venen-Fit im Beruf

Risikogruppe: Stehende Berufe

Der groBte Risikofaktor in Bezug auf eine Venenerkrankung
ist ein stehender Beruf. Im Stehen wird die Muskelpumpe
nicht aktiviert. Der Rickiransport des vendsen Blutes zum
Herzen ist aber maBgeblich davon abhéngig.

TIPP7 Richtiges Stehen

Tragen Sie — wenn méglich — bequeme flache Schuhe und
vermeiden Sie, zu lange auf einer Stelle zu stehen. Ob
zusétzlich Kompressionsstrimpfe sinnvoll sind, sollte mit
dem Venenspezialisten (Phlebologen) besprochen werden.

TIPP2 Relaxen

In den Arbeitspausen
moglichst die Beine
hochlegen. Gehen Sie
zigig 10 bis 15 Minuten.



Venen-Fit im Beruf

Ubungen

Stellen Sie sich auf die Zehenspitzen und rollen Sie
anschlieBend ber den gesamten Fuf3 ab, um auf der
Ferse zum Stehen zu kommen. Nach mehrmaliger
Wiederholung (3 x 10 Wiederholungen) den gesam-
ten FuB3 entspannt wieder aufsetzen.

Gehen Sie auf der Stelle, indem Sie
abwechselnd die rechte und die linke
Ferse anheben und wieder abstellen.
Auf ein kraftiges Dricken in den ho-
hen Zehenstand ist zu achten, um die
Unterschenkelmuskulatur zu aktivie-

ren (3 x 10 Wiederholungen).




Venen-Fit im Beruf

Risikogruppe: Sitzende Berufe

Sollten Sie beruflich viel sitzen miissen, achten Sie darauf,
schon wdhrend der Arbeitszeit durch gezielte Gymna-
stiktbungen den Venen beim Ruckiransport des Blutes zu
helfen, denn bei einer statischen Sitzposition kénnen die
Venen im Knie- und Beckenbereich abgeknickt werden und
der Rickfluss des Blutes zum Herzen wird behindert. Auch
Mittagspause und Freizeit sollten intensiv genutzt werden,
um mittels Ubungen die Muskelpumpe der Beine anzuregen.

TIPP7 Richtiges Sitzen

FiBBe flach nebeneinander auf den
Boden stellen. Die Beine nicht Gber-
einander schlagen. Keine engen
Hosen, Strimpfe oder Giirtel tragen.

TIPP2 Venenwippe

Wenn die Venen schlapp machen.
Ein gutes Training ermdglicht auch
die Venenwippe: Durch das Wippen
der FiBe kommt es zu einer regel-
méaBigen Kontraktion der Waden-
muskulatur und einer vorteilhaften
Pressung der Venen. Das Blut wird
so leicht durch die Venen zuriickge-
fohrt — die Versackung des Blutes
wird verhindert!
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Venen-Fit im Beruf

Risikogruppe: Kniende Berufe

Risikoberufe sind ebenfalls solche, die in einer haufig an-
haltenden Hockstellung oder im Knien ausgeibt werden.

TIPP Stehen Sie maglichst oft auf und bewegen sich.

Nutzen Sie auch kurze Pausen und laufen umher.

Ubungen

] Strecken Sie die Arme nach oben und gehen Sie in
den Zehenstand. Atmen Sie in dieser Streckhaltung
ein, dann die Fersen senken und die Arme nach unten
fihren, dabei ausatmen (3 x 5 Wiederholungen).

2 Heben Sie sich auf die Zehenspitzen und halten sie
die Position eine Weile. Dann rollen Sie langsam auf
die FuBsohle ab. AnschlieBend heben sie die Vorder-
fiBe so weit wie maglich an. Danach die FiBe wieder
aufsetzen (3 x 5 Wiederholungen).
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Werdende Miitter haben ein
hoheres Thrombose-Risiko!

Beinbeschwerden sind fir werdende Mitter kein Fremd-
wort, denn der Kérper einer schwangeren Frau ist sehr
speziellen Belastungen ausgesetzt.

Um gesundheitlichen Risiken und Beschwerden entgegen-
zuwirken, sollten Schwangere unbedingt frihzeitig mit der
speziellen Venengymnastik beginnen.

RegelmaBige Gymnastik trai-
niert und kréftigt die Beine, u.a.
die Wadenmuskulatur. Da-
durch wird die Blutzirkulation
angeregt und dem schwécher
werdenden Bindegewebe ent-
gegengewirkt. Gleichzeitig
wird der gesamte Stoffwechsel,
das Herzkreislaufsystem von
Mutter und Kind und der Bewe-
gungsapparat der Mutter ange-
regt, was sich positiv auf das
gesamte Befinden auswirkt!

Bitte sprechen Sie
vor den Ubungen

mit lhrem Arztl



Ubungen
] Kreisende FiBe”

Legen Sie sich auf den Riicken
und stitzen mit angewinkelten
Armen |hren Oberkérper ab.
Heben Sie ein Bein leicht an
und kreisen den FuB} erst in die
eine, dann in die andere Rich-
tung. Das [st Ihre angespann-
ten Kndchel. Danach wechseln
Sie das Bein.

2 »Der FuBroller”

Stellen Sie lhre FiBBe parallel auf
den Boden. Heben Sie die Fer-
sen soweit wie moglich an,
wdhrend die FuBspitzen am
Boden bleiben. Setzen Sie die
Fersen wieder ab und ziehen
Sie dafir die FuBspitzen soweit
es geht zum Schienbein.

3 Wassergymnastik!

Das wirkt wahre Wunder fir den gesamten Kérper.
Im Wasser trégt man nur einen Bruchteil seines Kor-
pergewichts mit sich herum. Eine Wohltat fir Muskeln
und Knochen. Gehen Sie mit Armeinsatz durchs fla-
chere Wasser, ziehen Sie dabei mal die Knie zum
Bauch oder die Fersen zum Gesaf!

_{
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Schon in der Pubertiit geht es los: Das Leiden mit den Beinen.
Besenreiser, Krampfadern, Schmerzen und Schwellungen in
den Beinen treten nur im Alter aufe Welch ein Irrtum!

Zwar verstdrken sich Erscheinungen fir die Entstehung von
Venenleiden mit zunehmendem Alter, aber nicht selten
klagen bereits Kinder und Jugendliche iber Schwellungen
oder blau-rote Verdstelungen an den Beinen.

Ursache dafir kénnen erbliche Veranlagung, fehlende
Bewegung, langes Sitzen in der Schule, stehende Tatigkei-
ten oder Ubergewicht sein.

Bei Ultraschall-Doppler-Untersuchungen wurde festgestellt,
dass viele der zwdlf- bis vierzehnjéhrigen Kinder eine
beginnende Venenschwéche aufweisen. Bei den sechzehn-
bis achtzehnjghrigen Jugendlichen ist die Zahl der Betroffe-
nen sogar noch haher.



Venen-Fit in der Schule

Steht die Berufswahl noch nicht fest, sollten Jugendli-
che mit familicrer Vorbelastung oder bestehenden
Krampfadern an ihre Venen denken. Stehende oder
sitzende Berufe sind dabei besonders ungiinstig. Ist
der Traumberuf schon gefunden und besteht vornehm-
lich aus sitzender oder stehender Tétigkeit, sollte auf
viel Bewegung in der Freizeit geachtet werden.

Kinder und Jugendliche
sollten bei beginnenden
Beschwerden oder Auffal-
ligkeiten ihre Venen von
einem Venenspezialisten

checken lassen.

TIPP
Mit dem Fahrrad
zur Schule!
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Mehr Vitdlitat in der zweiten Lebenshdilfte

Fast jeder erwachsene Deutsche hat bereits Veranderungen
am Venensystem. Mit zunehmendem Alter nimmt die An-
zahl der Betroffenen mit Venenerkrankungen noch zu.
Krankhafte Verédnderungen der Venen entwickeln sich,
ghnlich wie die der Arterien meist im mittleren bis
hoheren Lebensalter und zeigen einen mit zunehmendem
Lebensalter fortschreitenden Verlauf.

Vorbeugende MaBnahmen

¢ Laufen und Liegen ist besser als Sitzen und Stehen.

e Legen Sie, wann immer mdglich, die Beine hoch.
* Meiden Sie heile Wannenbdader
und stundenlanges Sonnenbaden.
e Starken Sie die Spannkraft Ihrer Venen: Duschen
Sie die Beine taglich kurz mit kaltem Wasser ab.

* Mit taglicher Gymnastik kurbeln Sie die
Blutzirkulation Ihrer Beine an.

* Achten Sie auf Ihr Gewicht, vermeiden Sie
Ubergewicht.

* Gesundes, flaches Schuhwerk und so oft wie méglich
barfuf3 gehen, sind eine gute Vorbeugung.

e Achten Sie auf ballaststoffreiche Ernghrung
und eine gute Verdauung.
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56,4 Prozent der Deutschen haben typische Beschwerden
wie Schweregefiihl der Beine und Schwellungen oder
Schmerzen beim Stehen. Im Laufe des Lebens nehmen die
Beschwerden weiter zu. In der Gruppe der 70 bis 79-jah-
rigen sind bereits 74 Prozent betroffen. Daher kénnen Ve-
nenleiden als altersabhangige Krankheit bezeichnet wer-
den, deren Entstehung bzw. Fortschreiten jedoch durch
Anti-Aging-Strategien beeinflussbar ist. Anti-Aging-Medizin
ist ein anderes Wort fir ,préventive Medizin”.

Vorbeugen.
Lindern.

Heilen.”

Mit modernen und absolut scho-
nenden Behandlungstechniken
kann gerade é&lteren Menschen
leicht geholfen werden. Durch
gezielte sportliche Aktivitat und
einen gesunden Lebensstil wer-
den Risiken verringert und Be-
schwerden gemildert.

33




Ubungen

Eine Ubung fir drauBen im
Garten oder auf der Wiese:
Versuchen Sie, mit den Fiiben
Gras, Lowenzahn und Ahnli-
ches abzurupfen.

Gehen Sie so oft wie méglich
barfuB. Lassen Sie die Natur
an lhre FiiBe. Ob auf Steinen
zu laufen, im Wald, im Sand
oder auf der Wiese, lhre Fifle
werden es lhnen danken.




3 Im Urlaub bewegt man sich
mehr als zu Hause. Machen Sie
lange Spaziergdnge oder jog-
gen Sie am Strand. Das kraftigt
die Wadenmuskulatur und sorgt
fir gute Durchblutung.

4 Wassertreten in der freien Na-
tur: Waten Sie wie ein Storch
durch das kalte Wasser. Dies
fohrt zu einer Verbesserung
der Durchblutung und zusétz-
lich wird die Wadenmuskel-

pumpe trainiert.
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Die Natur hilft bei Venenerkrankungen

Seit vielen Jahrhunderten hat die Naturheilkunde in der
Medizin ihren festen Platz — auch in der modernen Venen-
behandlung. Es gibt verschiedene Therapieformen, die
eine phlebologische Basisbehandlung ergénzen kénnen.
Phytotherapie ist die Behandlung mit Arzneimitteln, die
ausschlieBlich aus Pflanzen, Pflanzenteilen oder Pflanzen-
inhaltsstoffen besteht. Diese Therapie hat ihren Ursprung
in der Kréutermedizin der frishen Jahrhunderte.

Bewdhrte Venenmittel

Eine der bekanntesten Phytotherapeutika ist die Rosskasta-
nie. lhre Wirkstoffe stabilisieren das Venengerist, wirken
zusammenziehend, entzindungshemmend, durchblutungs-
fordernd, gewebeentwassernd und schwellungshemmend.
Aber auch Buchweizen, Steinklee-Extrakte, Mdusedorn,
Kuhschelle und die virginische Zaubernuss kdnnen die
GefaBe gegen Wasseraustritt ,abdichten”. Die Préparate
gibt es als Kapseln oder Dragees, in Salben, als Tee und
als Tinktur.



Naturheilverfahren und Venenmittel

Die Kneipp-Therapie

Sebastian Kneipp hat ein ganzheit-
liches Therapiekonzept entwickelt,
dass nahezu alle Grundlagen der
Naturheilkunde umfasst. Bei einer
Kneipp-Kur werden systematisch
Waérme und Kélte eingesetzt. Eben-
so Licht, Luft und Wasser. Neben
Bewegung, Entspannung und einer
natirlichen Erndhrung spielt auch
eine strenge Lebensordnung eine
besondere Rolle.

Traditionelle Chinesische Medizin

Die chinesischen Heilverfahren bekommen auch in unseren
Breitengraden einen immer hdher werdenden Stellenwert.
Denn ihre Heilungsmethoden gelten nicht nur als sanft, sie
beteiligen den Patienten auch starker am Genesungsprozess.

Der Blutegel

wird schon seit Jahrtausenden zu therapeutischen Zwecken
verwendet. Der Blutverlust durch das Saugen der Blutegel
und die verldngerte Nachblutung entsprechen einem sehr
sanften und langsamen Aderlass mit Abnahme der Blut-
kérperchen, Eiweifiverlust und lokaler Entstauung. Der
Blutverlust wird durch Flussigkeit ersetzt, wodurch es zu
einer deutlichen Blutverdinnung und damit zu einer Ver-
besserung der FlieBeigenschaft des Blutes in den Endstrom-
bahnen kommt.
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VENEN-TEST  www.venenliga.de/vorbeugung /venentest

-| . Sind Sie dlter als 50 Jahre? [ Tia [ Inein
2 . Sind bei lhren Eltern oder [ Tie [ 1nein
Geschwistern Krampfadern
aufgetreten?
. Hatten Sie eine oder [ Tia [ ]nein

mehrere Schwangerschaften?

. Haben Sie eine [ Tie [ ]nein
stehende Tatigkeit?

. Haben Sie eine [ Tie [ 1nein
sitzende Tatigkeite

. Treiben Sie wenig Sport? [ Tia [ 1nein

. Haben Sie abends miide, [ Tie [ 1nein

schwere Beine?

O NO O N oW

. Haben Sie manchmal [ Tia [ ]nein
geschwollene Fiile/Beine?

Q . Haben Sie Besenreiser? [ Tia [ Inein

Sind mehr als drei Fragen mit ,ja” beantwortet, sollten Sie bei
Beschwerden Kontakt mit der Deutschen Venen-Liga aufnehmen.



»» EMPFOHLEN

DEUTSCHE VENEN-LIG/h(E.V.

KRANKENHAUS LAND HADELN
Venenzentrum Elbe-Weser

Grofle OrtstraBle 85 | 21762 Otterndorf
Telefon: 04751 9080 | www.khott.de

ELBE-JEETZEL-KLINIK

Venenzentrum Elbtalave

Hermann-Lans-Strafle 2 | 29451 Dannenberg
Telefon: 05861 830 | www.elbe-jeetzel-klinik.de

KLINIK IM PARK

Venenzentrum Nordrhein-Westfalen
HagelkreuzstraBie 37 | 40721 Hilden

Telefon: 02103 8960 | www.klinik-im-park.de

MOSEL-EIFEL-KLINIK

Fachklinik for Venenerkrankungen und Rezidiv-Operationen
Kurfurstenstrafie 40 | 56864 Bad Bertrich

Telefon: 02674 9400 | www.venen.de

FRANZ VON PRUMMER KLINIK

Venenzentrum im Dreildndereck Rhon

Bahnhofstrafe 16 | 97769 Bad Briickenau

Telefon: 09741 8980 | www.franz-von-pruemmer-klinik.de

HOFGARTENKLINIK

GefiiBchirurgie und Phlebologie Schwerpunkt Venenerkrankungen
HofgartenstraBe 6 | 63739 Aschaffenburg

Telefon: 06021 303186 | www.hofgartenklinik.de

BLAUSTEINKLINIK | GefdB- und Hautzentrum
GefiBklinik fir Venenleiden und deren Folgezustiinde
Erhard-GrézingerStrafie 102 | 89134 Blaustein
Telefon: 0731 95350 | www.blausteinklinik.de

SCHLOSSKLINIK ABTSEE

Fachklinik fir Venenerkrankungen, vendse Rezidiv- und Ulcusoperationen
Abtsee 3183410 Laufen

Telefon: 08682 917156 | www.schlossklinik-abtsee.de
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GESCHAFTSSTELLE NORD | GrofRe Ortstrafie 85 | 21762 Otterndorf
Tel. 04751 908908 | info-nord@venenliga.de | www.venenliga.de

GESCHAFTSSTELLE OST | Hermann-Léns-Str. 2 | 29451 Dannenberg
Tel. 05861 831207 | info-ost@venenliga.de | www.venenliga.de

GESCHAFTSSTELLE WEST | HagelkreuzstraBBe 37| 40721 Hilden
Tel. 02103 242691 | info-west@venenliga.de | www.venenliga.de

HAUPTGESCHAFTSSTELLE | SonnenstrafBe 6 | 56864 Bad Bertrich
Tel. 02674 1448 | info@venenliga.de | www.venenliga.de

GESCHAFTSSTELLE MITTE-OST | BahnhofstraBe 16 | 97769 Bad Briickenau
Tel. 09741 910916 | info-mitteost@venenliga.de | www.venenliga.de

GESCHAFTSSTELLE MITTE | BustellistraBBe 5 | 63739 Aschaffenburg
Tel. 06021 4522596 | info-mitte@venenliga.de | www.venenliga.de

GESCHAFTSSTELLE SUD-WEST | Erhard-Grézinger-Str. 102 | 89134 Blaustein
Tel. 0731 95084599 | info-suedwest@venenliga.de | www.venenliga.de

GESCHAFTSSTELLE SUD | Abtsee 33 | 83410 Laufen
Tel. 08682 7531 | info-sued@venenliga.de | www.venenliga.de

Gebishrenfreie Venen-Hotline: 0800 4443335

www.venenliga.de



