B Venenleiden

iele Menschen leiden besonders bei
warmeren Temperaturen unter
geschwollenen Beinen und den damit
. verbundenen Schmerzen. ,Mit einfa-
. chen und wirksamen Vorbeugemal3-
nahmen kann das Risiko, Krampf-
adern auszubilden, deutlich verrin-
gert werden”, betont unser Experte,
Facharzt Dr. med. Trunzer von der
MediClin Kraichgau- Klinik.
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| er kennt das nicht? Nach
einem langen Tag
‘schmerzen die Beine, die FiiRRe
sind geschwollen und jeder
Schritt wird zur Qual. Die Ursa-
chen sind vielfdltig: Bewe-
gungsmangel,  Krampfadern,
Wassereinlagerungen, Bindege-
websschwache, ein beschadig-
tes Lymphsystem, Medikamen-
tennebenwirkungen und vieles
mehr kénnen zu den unange-
nehmen Beschwerden fuhren.
Besonders im Sommer leiden
viele Menschen, insbesondere
Frauen, unter den aufgefihrten
Symptomen. Dr. med. Peter
Trunzer, Chefarzt der MediClin
& Kraichgau-Klinik, kennt die Lei-
s densgeschichten vieler Men-
©£schen aus seiner Praxis. Schwe-
5 re Beine und geschwollene Fu-
£ Re verursachen oftmals erhebli-
@ che Schmerzen. Faktoren, die
£ die Lebensqualitdt maRgeblich
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einschranken. Fir diese Men-
schen hat der Facharzt ein ein-
faches wie unkompliziertes Pa-
ket von MaBnahmen zu-
sammengestellt. ,Wichtig war
uns, dass Betroffene unsere
Vorschlége in ihren Alltag inte-
grieren kénnen. Nur dann wird
der Patient dauerhaft aktiv”,
weil} der Experte aus seiner tag-
lichen Praxis.

Die wichtigsten Empfehlungen
sind unkompliziert und einfach
umzusetzen. Schon ein oder
zwei der aufgeflihrten Ratschla-
ge konnen deutliche Erleichte-
rung verschaffen:

Tipps zur Entlastung

® Um Lymph- und Blutstauun-
gen zu vermeiden, sollte auf ab-
schniirende Kleidung verzichtet
werden. Dazu gehoren auch zu
enge oder zu kleine Schuhe.

® Wichtig ist, kurze Bewe-
gungsphasen in den Alltag ein-
zubauen. Wippen Sie ofter am
Tag fur jeweils 30 Sekunden
mit den Zehenspitzen. Schon
das setzt die Venenpumpe in
Schwung und unterstitzt den
Lymphfluss.

® Nutzen Sie ein- bis zweimal
am Tag die Treppen und lassen
Sie den Fahrstuhl links liegen.
Auch wenn es nur zwel Etagen
sind, es hilft!

@ Zusétzlich empfiehlt der
Facharzt Kalt-Warmduschen fur
die Beine. Wichtig dabei: immer
mit kaltem Wasser enden. Das
verhindert das Absacken von
Wasser oder Blut in die Beine.
@ Eine gute Nachricht ist, dass
auf den Besuch der Sauna nicht
verzichtet werden muss. Zu be-
achten ist lediglich, dass nach
dem Saunagang Kneipp'sche

FuRb&der gemacht werden.
Auch diese sollten immer mit
einem ,kalten Abschluss” en-
den.

® Auch die erhohte Lagerung
der Beine in der Nacht ver-
spricht dauerhafte Erleichte-

rung.
® Kompressionsstrimpfe und
-strumpfhosen  gelten auch

heute noch als ,unchic”. Sie
sind aber sehr hilfreich und se-
hen heute nicht anders aus als
blickdichte ~ Strimpfe  und

Strumpfhosen. Fir die erfolgrei-

Unser Experte, Facharzt Dr.
med. Trunzer von der MediClin
Kraichgau- Klinik

che Therapie werden die
Strimpfe nach dem Aufstehen
angelegt und bis abends getra-
gen. Sie sind atmungsaktiv, die
Fasern nehmen Feuchtigkeit
von der Haut auf und leiten sie
nach aul%en.

Der Venen-Check

Rechtzeitig die eigene Gesund-
heit checken ist gar nicht so

schwierig. Ein groRer Vorteil: Je
friher Verdnderungen erkannt
werden, desto ofter konnen
schwerwiegende Krankheiten
vermieden werden. Das gilt
auch fur die Venen, die viel zu
oft vernachléssigt werden. Hier
kénnen Sie lhre Beine tes-
ten. Wenn mehr als funf dieser
Aussagen auf Sie zutreffen, z6-
gern Sie nicht, einen Facharzt
fir Venenleiden aufzusuchen
(Phlebologe).

® |ch sitze oder stehe viel

@ Ich habe abends schwe-
re/dicke/mude Beine

® Ich habe blauliche Adern, vor
allem rund um die Sprungge-
lenke

® Ich habe rotliche oder braun-
liche Hautflecken an den Bel-
nen

@ Ich habe ofter Schmer-
zen/Geflihlsstorungen in den
Beinen/im Ful

® |Ich habe schmerzhafte/
gerdtete/entziindete/juckende
Stellen am Bein

® Ich habe bereits Besenrei-

%"lser/ Krampfadern
& ® Ich bewege mich wenig

® Ich bin Ubergewichtig

@ Ich bin zuckerkrank

Wenn es medizinisch notwen-
dig ist, besteht auRerdem die
Maoglichkeit, Krampfadern zu
verdden oder operativ zu ent-
fernen. Bei starken Beschwer-
den oder gesundheitlichen. Ge-
fahren tragen die gesetzlichen
Krankenkassen die Kosten fur
eine Verodung oder Operation.
Wer aus kosmetischen Griin-
den kleine erweiterte Aderchen
(Besenreiser) entfernen lassen
mochte, muss das aus eigener
Tasche bezahlen.
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M Venenleiden

Als Behandlungsmethode ist
das so genannte Stripping emp-
fehlenswert. Es werden dsthe-
tisch sehr schone Ergebnisse
erzielt, und sie kommt mit ort-
licher Betaubung aus. Allerdings
ist nicht jede Art der Operation
fir jeden Befund geeignet.

Venenschwiache

Oft liegt es an den Genen!
Die aktuelle ,Bonner Venen-
Studie” bringt's ans Licht: Etwa
70 bis 90 Prozent aller Erkran-
kungen im Venensystem sind
vererbt! Gelegentlich hipfen
die Problem-Gene sogar tber
eine Generation hinweg und
entfalten sich erst wieder bei
den Enkeln. Auch interessant:
Menschen ohne Venenproble-
me gehoren heute zu einer
Minderheit. Mittlerweile leidet
zum Beispiel jeder sechste
Mann und jede zweite Frau un-
ter geschwollenen Beinen und
jeder finfte Mann und jede drit-
te Frau unter Krampfadern.

Die grof3ten
Venen-lrrtiimer

Venenleiden kommen ganz
plétzlich. Stimmt nicht! Es gibt
Warnzeichen wie schmerzende
Beine, mide, schwere Beine,
geschwollene Beine, Span-
nungsgefthl, Juckreiz, Kribbeln
in den Beinen, nachtliche Wa-
denkrémpfe, Verfarbungen im
Knochelbereich, Krampfadern.

Venen-Erkrankungen haben
nur dltere Menschen. [rtum!
Bereits in der Altersgruppe der
10- bis 12-Jahrigen fanden Ex-
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perten in 10 Prozent der Félle
mangelhaft  funktionierende
Bein-Venen.

Schonung ist das Beste bei
kranken Venen. Ganz im
Gegenteill RegelméaBige Mus-
kelarbeit ist wichtig. Denn sie
treibt die Muskelpumpe an und
erhoht die Spannung in den
GefdRen. Umgekehrt versackt

ohne Bewegung das Blut in den
Venen.

Warme und Sonne tun den Ve-
nen gut. BlofR nicht! Warme und
Hitze weiten namlich die Ve-
nen. Deshalb kénnen die Ve-
nen-Klappen, die wie ein Ventil
funktionieren, nicht mehr richtig
arbeiten. ,Meine Beine sind
schwer wie Blei”, stohnen die
Betroffenen. |

Bewegung ist gut fiir die Venen
Bewegen Sie sich so viel wie moglich,
insbesondere die Bein- und Wadenmuskulatur,
und zwar am besten mehrfach taglich.
Diese Ubungen hier sind wirksam:

Im Stehen oder im Sitzen: Auf die Zehenspitzen stellen,

drei Sekunden halten und zuriick auf die FuBsohlen. Etwa 10
bis 15 langsame Wiederholungen
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