Rat & Hilfe

Ceriprainins
dann nicht mehr richtig, sodass das Blut der
Schwerkraft folgend wieder nach unten fliefit”,
schildert Dr. Daniela Hoffmann, Phlebologin
in Milnchen.
Krampfadern sind nicht nur opusch sto:end

0 Apotheken Umsehau

Gesunde VENEN

Krampfadern Viele Menschen leiden vor allem in der wérmeren
Jahreszeit unter schweren und geschwollenen Beinen. Tipps filir Betroffene

urch einen bel Bach mit
D vielen Windungen pléitschert das Was-
ser trige dahin. Durch einen gerade
verlaufenden Kanal strémt es schnell und
gleichmiRig. Unsere Venen haben viel mit
Wasserldufen gemeinsam: In gelmlmrmen

- auf und wird durchlissig. .Durch
die nicht mehr ganz dichten Venenwiéinde tre-
ten Fliissigkeitsbestandteile aus dem Blut in
das Gewebe iiber, und es bilden sich Wasser-
einlagerungen”, erkldrt Hoffmann, Im Frith-
ling und S sind die g len oft

Beingefien flieft das Blut nur in
gesunden und straffen storungsfrei.

Etwa 50 bis 80 Prozent der erwachsenen
Deutschen leiden aufgrund einer angebore-
nen Bindegewebsschwiiche unter krank-
haft verinderten, schlappen Venen.

Geben die stiitzenden Gefifwinde

der Beinvenen mehr und mehr

nach, sacken diese schlieflich in
sich zusammen. Es entstehen

geprigt, denn bei hiheren
Tagestemperaturen weiten sich die Gefife
noch stirker als gewGhnlich.

Obert sgichst vermeid

lerungen sind zwar isch be-
dmgt. doch Betroffene kiinnen der ungiinsti-

gen | lagung gezielt g - vor
allem, indem sie zusitzliche Beiastungen fiir
das Ve vermeiden. B Schuhe,

erweiterte, geschl lte Krampf-
adern, die den Riicktransport des
Blutes aus den Venen zum Herzen
hoch nur noch ichend bewil-

nicht einschniirende Striimpfe und locker sit-
zende Kleidung beugen Problemen zu einem

tigen. ,Die Venenklappen schlieRen

Grad vor. Enge Jeans dagegen kiin-
nen die Stammvene bereits im Hitftbereich ab-
schniiren und den Blutfluss behindern. Starkes
Pressen beim Stuhlgang sollte ebenfalls ver-
mieden werden, denn es erhiht den Druck aufl
das Venensystem zuséitzlich und belastet die

P Bei \ fung ist deshalb
eine i fe 'J.'hmple mit Flohsamen

sondern hiufig auch ein g
Problem. Werden sie nicht versdet oder ent-
fernt, kiinnen sie mit der Zeit einen immer

zur Lockerung des festen Stuhls ratsam. Au-
Rerst sinnvoll - wenngleich schwieriger - ist es,

griferen Teil des B blockie-
ren. Die ersten Anzeichen fiir eine Ve-
nenfunktionsstirung sind Schwere-
gefithle und Schwellungen im
Kniichelbereich. Wie kommt es
dazu? Wenn die Venen erschlaf-
fen, reift die Innenverkleidung
der GefiBe - das sogenannte

en, denn jedes tiberflissige Kilo stellt
auch eine zusitzliche Last filr die
Venen dar.

Zur Entstauung der Beingefife
hat sich folgende Faustregel be-
wihrt: méglichst wenig stehen
und sitzen, mehr gehen und lie-




gen. Das Hochlagern der Beine und die Bewe-
gung firdern den Rickfluss des Blutes zum
Herzen. Besonders empfehlenswert sind
Sportarten mit regelméifigem Bewe-
gungsablauf und ohne grofe Kraft-
spitzen. Dazu gehiiren zum Bei-
] spiel (Nordic) Walking und Rad-
fahren. Auch mit Schwimmen
beugen Sie Venenproblemen in
idealer Weise vor: ,Der Wasser-
druck komprimiert die Venen
von auBen®, sagt Hoffmann.

Filr zwischendurch rit die Expertin zu Fuf-
gymnastik: etwa im Stehen zwischen Fer-
sen- und Zehenstand wechseln oder im
Sitzen zuerst die Fulspitzen, dann die
Fersen zum Korper ziehen. Regelmi-
Biges GefiRtraining mit kalten Bein-
glissen und Bilrstenmassagen stérkt
das Bindegewebe und die Venen-
wiinde. Sau.na und andere War-
sind

Die Muskelpumpe aktivieren ‘q""zm: he \1\‘“
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~ Fitness fiir die GefaBBe

n, Rotem Weinlaub oder Rossk
nie Linderung bringen. Sie stirken die GefiB-
wiinde und wirken abschwellend. Priiparate
aus diesen Heilpflanzen zum Einneh-
men verringern nachweislich Wasser-
ansammlungen in den Beinen.

Bei chronischen Venenproblemen
ist eine medizinische Kompres-
sionstherapie sinnvoll. . Dadurch
kann man ein geschadigtes Ve-
nensystem zwar nicht reparieren,

aber Komplikationen verhindern

wie Schwellneigung, Venenentziin-
dungen, offene Beine und Thrombo-
sen”, erklirt Professor Markus Stilcker,
der Arzt am Venen-
zentrum der Ruhr-Universitit Bochum. Kom-
pressionsstriimpfe erzeugen einen im Ver-
gleich zu Stiitzstriimpfen deutlich hheren
Anpressdruck und sollten laut Stiicker von
morgens bis abends getragen werden, mindes-
tens sechs bis acht Stunden pro Tag. Der ver-
ordnende Arzt bestimmt die Form und den
Kampress.lamdmck Damit die Knie- und

ungiinstig, da sie die GeRifie
erweitern. Einen angenehm
erfrischenden Effekt besit-
zen duBerlich angewen-
dete Gele aus der Apo-
theke mit kithlendem
Heparin oder Franz-
branntwein. Bei mil-

den Beinen und
Schwellungen kin-

nen Salben und Gele

mit Extrakten aus

Beine hoch: Das entstaut
die Beingefaie

Istriimpfe oder Str fh opti-
mal passen, werden sie individuell angemes-
sen - siehe dazu auch den Beitrag auf der fol-
genden Seite. Ute Essig

Gymnastik fiir schéne Beine

Wie Sie Ihre Vienen mit speziellen Gymnastik-
Obungen fit halten, elfahfen Sle im Internet
unter i

Do Farsaer & Martis;

Fome:
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Wenn Strumpfe
Druck machen

Service Wie Apotheker mit dazu beitragen, dass eine
verordnete Kompressionstherapie zum Erfolg fiihrt

in Kinderspiel ist es nicht. Mit
E beiden Hinden versucht die
junge Frau den nur schwer dehn-
baren Strumpf iiber ihren nackten Fu
zu ziehen. ,Am besten geht es, wenn
Sie ihn zunéchst auf links drehen und
dann Stiick fiir Stlick auf rechts nach
oben ziehen. Auf keinen Fall rollen,
denn das macht das Gewebe kaputt®,
riit die Venen-Fachapothekerin Anna
Singer, die in einer Miinchner Apotheke
Kunden mit Venenproblemen betreut.
Zwar sind Ki i pfe flir

Beim Anziehen der
Striimpfe ist die Fersen-
region eine natirliche
Engstelle. Verschiedene
An- und Ausziehhilfen
erleichtern es, den Kom-
pressionsstrumpf iiber
diese kritische Stelle zu
ziehen. Dazu gehdren
zum Beispiel sogenannte
Gleitsocken aus satin-
artigem Material, iber die

die Venentherapie komfortabler und
bequemer als die [riiheren ,Gummi-
striimpfe”, doch noch immer erfordert
das korrekte Anziehen einige Sorgfalt
und Ubung. Denn auch die modernen,
angenehmer zu tragenden Materialien,
aus denen die Striimpfe gefertigt
werden, miissen eine gewisse Festig-
keit besitzen. Nur so kiinnen sie genug
Druck auf die Beingefife ausiiben und
den Blutriickfluss zum Herzen wirk-

32 sam férdern.

der Komp umpf
besser rutscht. Zum Ent-
fernen werden sie einfach
unter der offenen Strumpf-
spitze hervorgezogen.
+Auch mit Haushalishand-
schuhen aus Gummi ist das Anziehen
bequemer”, sagt Singer.

Zundchst werden die Beine der Kun-
den in der Venen-Fachapotheke genau
vermessen. .Sitzen die Striimpfe nicht
richtig, kommt es zu Blutstauungen,
und die Patienten tragen sie nicht

Rundum betreut: Apothekerin Anna Singer [rechts) vermisst
die Beine, bestellt die Strimpfe und gibt Anzieh-Tipps

mehr”, erklirt Singer. Ausschlaggebend
sind die Messergebnisse an zehn Punk-
ten vom Knéichel bis hinauf zur Leiste.
Entsprechen diese MaBe nicht den
verfiigbaren StandardgriiRen, wird der
Strumpf extra filr den Kunden angefer-
tigt. Damit die Messung korrekte Er-



gebnisse liefert, diirfen die Beine nicht
geschwollen sein. Der Kunde muss
also morgens zum Abmessen kommen.
+Am besten gleich nach dem Aufste-
hen", sagt Singer. Denn bei Venen-
problemen versackt das Blut im Lauf
des Tages in den geschwichten Bein-

Tailneh
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Sitzen die Striimpfe nicht richtig, kommt es zu Blut-
stauungen, und die Patienten tragen sie nicht mehr

gefdBen, sodass Wassereinlagerungen
entstehen. Zur Sicherheit testet die
Apothekerin vor der Messung mit dem
Daumen, ob das Bein tatsichlich
ddemfrei ist.

Hautpflege besonders wichtig

Bei chronischen Venenleiden verordnet
der Arzt Kompressionsstriimpfe als
Hilfsmittel - die Kosten tragen die Kran-
kenkassen. Verordnungsfihig ist in der
Regel pro Halbjahr ein Paar dieser
Spezialstriimpfe.

Zur Vorbeugung von Venenproble-
men auf Reisen eignen sich frei verkiuf-
liche Stiitzstriimpfe oder Stiitzstrumpf-
hosen mit geringerem Druck. Auch fiir
Sportler gibt es Spezialmodelle, die den
Riickfluss des vendsen Bluts opt:.rnlemn

mit einer individuellen Anpassung aber
vorbeugen ldsst. 58,5 Prozent litten
unter Hauttrockenheit, fast jeder Dritte
unter Juckreiz.

«Die Strimpfe belasten die Haut-
oberfliche mechanisch, wodurch ein
Peeling-Effekt entsteht”, erklirt Profes-
sor Markus Stiicker, der die Studie
durchfiihrte. Weil die Kompressions-
striimpfe nachts nicht getragen wer-
den miissen, empfiehlt Apothekerin
Singer, die Beine vor dem Schlafenge-
hen mit einer pflegenden Zubereitung
einzucremen. In der Apotheke gibt es
Produkte, die speziell dafiir entwickelt
wurden. Lie Essig

. PflegeTipps

m K

und zum Beispiel Wad fe bei
La.ngsmckenl&ufen verhindern sollen.

Bei etwa 37 Prozent der Patienten
bessern sich die Beinbeschwerden
durch die Kompressionstherapie, ergab

umpfe taglich
von Hand waschen.

m Striimpfe nicht hangend trock-
nen, sondern am besten liegend

eine Befragung des Vi ums der
Ruhr-Universitit Bochum. Insgesamt
bewerteten |rnmerh1n 30 Prozent der
die Behandl m als
angenehm. Fast ebenso viele bemin-
gelten jedoch ein Verrutschen, dem sich

zwei H i n.

® |dealerweise zwei Paar Strimpfe
besorgen, die abwechselnd getra-
gen werden kénnen.

Fatos: WD,/ Berntand Huber
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