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Guter Rat bei Venenleiden

Venenleiden
Die haufigsten Erkrankungen der Beine sind auf Kreislaufstérungen und insbesondere auf Ve-
nenleiden zurtckzufiihren.

Am bekanntesten sind die Varizen (Krampfadern) — ungefahr jeder zehnte ist davon betroffen
und Frauen haufiger als Manner.

Weniger bekannt ist hingegen, dass bereits vor dem Auftreten der Varizen eine Abnahme der
Leistung des vendsen Kreislaufs unangenehme Symptome hervorrufen kann: schwere und
schmerzende Beine, nachtliche Beinkrampfe, Kribbeln, geschwollene Knéchel am Abend. Die
Venen selbst machen sich noch kaum bemerkbar. Dieser Zustand wird als ,pravarikoses Sta-
dium* (Vorstadium der Varizenbildung) bezeichnet.

Was ist geschehen? Das durch die Arterien in die Beine gelangte Blut hat aus irgendeinem
Grund Mihe, durch die Venen wieder aufzusteigen. Der Kreislauf ist verlangsamt, und so staut
sich das Blut in den Beinvenen und insbesondere in den Kapillaren, jenen feinen Haargefassen,
die Haut und Muskeln mit der unerlasslichen Nahrung versorgen. Das schlecht durchblutete
Gewebe signalisiert dem Korper mit den eingangs beschriebenen Symptomen, dass zu diesem
Zeitpunkt vorbeugende Massnahmen notwendig sind, die die Weiterentwicklung zu schwereren
Stadien verhindern helfen.

Wie jede andere Krankheit diirfen auch die Venenleiden nicht vernachlassigt werden, denn fri-
her oder spater werden sie Probleme stellen: geschwollene Beine, Krampfadern, Venenentzin-
dungen, Thrombosen — aber auch Hautleiden wie Ekzeme, offene Beine usw.

Schwangerschaftsvarizen bilden eine Ausnahme: Im Gegensatz zu anderen Varizen bilden sie
sich nach der Entbindung meist zuriick, da sie auf hormonale Umstellungen zurtickzufiihren
sind, die die Venenwande voribergehend schwachen.

Wie soll man vorbeugen, wie heilen?

Durch hygienisch-diatische, hydrotherapeutische, gymnastische, orthopédische sowie medika-
mentdse Massnahmen..... Oder anders gesagt: Durch ein Zusammenspiel verschiedener
Massnahmen koénnen Sie viel zur Linderung Ihrer Venenleiden beitragen.

Erndhrung

Eine besondere Ernahrung ist im Allgemeinen nicht erforderlich. Hingegen kann Ubergewicht

den Zustand der Beine nur noch verschlimmern, muss also bekampft werden. Auch stopfende
und blahende Kost sollte man meiden, da ein tberfillter Darm ein Hindernis fur den Rickfluss
des vendsen Blutes darstellt. Schliesslich ist bekannt, dass Ubermassiger Genuss von Nikotin
und Alkohol schédlich ist.

Kleidung
Beengende Kleidungstiicke (z.B. eng anliegende Jeans) konnen den venésen Kreislauf behin-
dern. Jegliche Kleidung, die abschnurt (Strimpfe, Gurtel, Hifthalter), sollte vermieden werden.

Schuhe

Die Wahl der Schuhe ist von grosser Bedeutung und wird h&ufig vernachlassigt. Eine wesentli-
che Rolle spielt dabei die Absatzhdhe: zu hohe Absétze sowie ganz flache Schuhe (z.B. Turn-
schuhe) verhindern die Bewegung des Fussgelenkes und filhren zu Untétigkeit der Beinmus-
kulatur, die fir den vendsen Abfluss wichtig ist.

Bewegung
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Das rhythmische Zusammenziehen der Beinmuskeln tbt einen Druck auf die Venen aus, mit
dem das Blut nach oben befordert wird. Langes Sitzen und Stehen sollte durch ein gewisses
Mass an Bewegung ausgeglichen werden.

Empfohlen wird Gehen, Schwimmen und Radfahren. Sportarten, bei denen man sich an Ort
und Stelle auf einer harten Unterlage bewegt (z.B. Squash oder Basketball) sollten jedoch
vermieden werden.

Ferner ist es nitzlich, die folgenden, einfachen Regeln zu beachten:

Beim Sitzen
+ soll sich die harte Stuhlkante nicht in die Unterseite der Oberschenkel eindriicken;
< sich nicht zu tief setzen;
+« die Beine weder frei hdngen lassen noch tberschlagen;

< die Flsse flach auf den Boden oder auf eine Fussstlitze stellen.

Beim Liegen
+« die Beine im Vergleich zum Korper leicht hochlegen (Ruhestellung wéhrend des Tages);
+ das Bett am Fussende 8 bis 10 cm anheben (Ruhestellung bei Nacht).

Warme

Starke Warme erweitert die Gefasse und verstarkt zudem den Bluteinstrom in bereits gestaute
und blutiiberfillte Venen. Personen, die unter schweren oder schmerzenden Beinen leiden,
sollten deshalb Saunabesuche, Sonnenbader, Fussbodenheizungen und Haarentfernung mit
Warmwachs vermeiden.

Béader und Duschen
Heisse Bader sind ebenfalls zu vermeiden. Hingegen ist kaltes Abduschen der Beine sehr zu
empfehlen. Dabei ist folgendes zu beachten:

.0

immer bei den Fussen beginnen.

langsam vom Fuss auf der Aussenseite bis zur Leiste duschen, so dass das ganze Bein
von einem Wassermantel umgeben ist.

Das gleiche an der Beininnenseite wiederholen.

Dauer: hochstens 20 Sekunden, jeweils 10 Sekunden pro Bein. Das Wasser sollte nicht
eiskalt sein.
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Eine andere nutzliche Ubung ist das Wassertreten:

« Badewannenboden mit rutschfester Matte auslegen.

« Wanne etwa 10 cm hoch mit kaltem Wasser anfillen.

+ langsam auf der Stelle treten.

< Dauer der Ubung: etwa _ bis 1 Minute.

Vorsicht: Diese Ubung darf nur durchgefihrt werden, wenn ein Haltgebender Griff iber der Ba-
dewanne angebracht ist!

Gymnastik
Das folgende Programm sollte morgens, mittags und abends durchgefihrt werden. Es ist ein-
fach, wirksam und nimmt jeweils nicht mehr als 7 bis 8 Minuten in Anspruch.
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Abflussférdernde Gymnastik

il regelmbnsiger Gymraatik kinnen $ie salbat viel sur Lindening Ihaer Venenleiden
beitregen. Die folgenden Dburgen siginzen sich gegenseilig. Am meslen proditisten Sie,
wemn Sie morgens, mittegs und abends jewsils das ganze Pragramm durchiurnen.

Ausgangs- und Entsponnungsposition
T (bmingen 1-6, Achien Sie daraul, dass
micht mur dig Beine, sondem soch des
Becken hechgelagert wearden.

Ubrmg 1:

Hinde asd Untetlage, Knig rum Kina ziehen, Bein
nach oben strechen, gestreckbes lein langiam
senken. jo 15-20mal

L ) ;--”

Ubing 2: Ubung 3: Y

Lehan sinkeallen und Mit den Fisaen

stiechem, esnbrallen und abwenchielhd aith

wrecher., .-"" ineven ured aussen

Je B Sehumnden. krgiden. ke 30 |
Sekunden.

Ubwng 4: 'd

Fusispilzen sbwechislnd hochibeben und nack unfen d l‘f

dhilchen. e 30 Sekundan. = s

.—-ﬁ
fbung 5:

Enig fufn Eann, beale HEnde am Fuss, Bein nack oben
sirecken und die Hinde mit leichtem Divck fum Knss
l-ﬂhm..&m“lmﬂ-thunhm

fbuag &:

il den Fusssahlen langsam ein kleines Kissen

puldmmengiaien und Ceibis el gedreckien Beinen =
woen der Unterlage sbheben & Sebunden snspanmes,

& Sekunden enbipannes

Ubung 7:

SchiittiteBung sul Teppich. Fersen

abwechasind mumimal hechyisben, Tehen

Eebaen e Bodenboniaki

Je 15mal wiederhalen. |
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Medikamente

Gute Medikamente, die die Symptome bei Venenleiden (Schmerzen, Krampfe, Odeme) tat-
séchlich bekéampfen, sind selten. Wenn auch kein Medikament der Krampfader ihre urspriingli-
che Form wiederzugeben vermag, so kdnnen doch die Beschwerden gunstig beeinflusst und
die Entwicklung der Krankheit zu Komplikationen hin durch Besserung der Gewebedurchblu-
tung gebremst werden.

Am Anfang haben sich Medikamente pflanzlichen Ursprungs durchgesetzt, doch der entschei-
dende Fortschritt ist erst eingetreten, als die pflanzliche Grundsubstanz einem chemischen
Verfahren unterzogen werden konnte, das deren therapeutische Eigenschaften noch verstarkte
und sie gleichzeitig vollig assimilierbar und genau dosierbar machte, wie das beispielsweise bei
Venoruton der Fall ist.

Medikamente dieser Art wirken nur allméhlich, positive Resultate werden nur im Rahmen einer
professionell geleiteten Kur erzielt, bei der Dosierung und Dauer dem Einzelfall angepasst sind.

Medizinische Kompressionsstrimpfe und —strumpfhosen

Bei Problemen des vendsen Kreislaufs in den Beinen empfehlen die Arzte oft medizinische
Kompressionsstrimpfe und —strumpfhosen. Diese garantieren auf elegante Art einen kontrol-
lierten und prézise angepassten Druck, der unten am Knodchel am engsten ist und gegen das
obere Bein abnimmt.

Kompressionsstrimpfe und —strumpfhosen sind nicht mit Stitzstrimpfen zu verwechseln, die
sich als vorbeugende Massnahme gegen Venenleiden in den Beinen eignen, sofern sie von
guter Qualitat sind. In schweren Féllen, wie z.B. offenen Beinen (Krampfadergeschwtiren), kann
Ihnen der Arzt elastische Binden empfehlen.

Kompressionsstrimpfe und —strumpfhosen gibt es in verschiedenen Druckklassen, die lhren

personlichen Beschwerden angepasst sind.

+ Leichte Kompression (Klasse 1): schwere Beine und/oder schmerzende Beine nach ei-
nem Arbeitstag, kleine Varizen (Krampfadern) ohne Anschwellung der Knochel, Vorbeu-
gung wahrend der Schwangerschaft;

+ Mittlere Kompression (Klasse 2), die meistgebrauchte: Varizen, geschwollene Beine,
Varizen wahrend der Schwangerschaft oder nach einer Operation, Verkalkung der Vari-
zen;

+ Starke Kompression (Klasse 3): sehr geschwollene Beine, Vorbeugung gegen Ruickfalle
von venosen Blutklimpchen (Thrombosen) oder Entziindungen der Krampfadern;

+ Extra starke Kompression (Klasse 4): wenn die Anschwellung der Beine wéhrend der
Nacht nicht abnimmt.

Diese Strimpfe, Halbstrimpfe, Strumpfhosen und Schwangerschafts-Strumpfhosen gibt es in
verschiedenen Ausfuhrungen, mit offenem oder geschlossenem Fussspitz und in diversen mo-
dischen Farben.

Die Striumpfe missen vor dem Aufstehen angelegt werden, oder nachdem die Beine einige Mi-
nuten nach der morgendlichen Dusche hochgelegt wurden.



