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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

kennen Sie das auch? Abends schmerzen lhre Fiilke, die Knochel sind
geschwollen und nachts plagen Sie Wadenkrampfe. Besenreiser verlei-
den Ihnen kurze Rocke und Hosen?

Venenleiden haben sich zu einer echten Volkskrankheit entwickelt. Die
Betroffenen klagen haufig tiber miide und dicke Beine, Besenreiser oder
Krampfadern. Jede zweite Frau und jeder vierte Mann sind in Deutsch-
land bereits betroffen.

Diese Broschiire zeigt Ihnen, wie Sie lhre Beine gesund halten
und gleichzeitig lhre Venen pflegen kdnnen.

Die Broschiire ,Wie halte ich meine Beine in Schwung” ist Teil
unserer Patienteninformationsreihe. Weitere Themen sind u. a.
Lymphédem, Lipédem und Narbentherapie.

Fragen Sie bei Interesse in lhrer Arztpraxis oder im medizinischen
Fachhandel (z. B. Sanitatsfachhandel) danach.

Viel SpaR beim Lesen wiinscht

Julius Zorn GmbH
Juliusplatz 1
86551 Aichach
info@juzo.com
WWW.}Uz0.com
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DER BLUTKREISLAUF

Das Herz eines erwachsenen Menschen pumpt durchschnittlich funf
Liter Blut pro Minute durch den Kérper. Das Blut versorgt alle Korperteile
mit lebenswichtigen Nahrstoffen. Bei kérperlicher Anstrengung kann die
Pumpleistung auf das Fiinffache ansteigen.

Das GefaRsystem besteht aus Arterien, Venen, Kapillaren und
LymphgefaRen. Uber die groRen Kérperschlagadern, Adern und feinen
HaargeféfRe (Kapillaren) erreicht sauerstoffreiches Blut die Organe und
versorgt das Gewebe mit Nahrstoffen. Die Venen leiten das verbrauchte,
sauerstoffarme Blut aus den Organen und Geweben des menschlichen
Kérpers zurtick zur rechten Herzkammer.

Dabei leisten vor allem die Beinvenen schwere Arbeit: Sie transportieren
das Blut von der tiefsten Stelle des Korpers, entgegen der Schwerkraft,
zuriick in Richtung Herz.
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Uber die Schlagadern wird

das Blut bis zum groBen Zeh
gepumpt. 90 Prozent des Blutes
flieRen durch die Venen zum
Herzen zuriick. Die restlichen
10 Prozent werden von den
HaargefdRen als klare Fliissig-
keit abgegeben, die als Lymphe
bezeichnet wird.
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DIE WADENPUMPE

Nicht nur fiir das Herz bedeutet die Versorgung des Kérpers mit Blut
echte Schwerstarbeit.

Durch die Venen miissen taglich rund 7.000 Liter Blut gepumpt werden.
Die wichtigste Funktion beim Blutriicktransport hat die so genannte
Muskel-Venen-Pumpe der Beinmuskulatur.

Wird das Bein bewegt, spannen sich die Muskeln an. Dadurch driickt
der Wadenmuskel die Venenwéande zusammen.

Transportfunktion der Venen

Das vendse Blut strémt entgegen der Schwerkraft nach oben. Wenn dieser
Mechanismus beeintrachtigt ist, z. B. durch unzureichende Bewegung
oder eine Erkrankung, wirkt sich das negativ auf den Riicktransport des
Blutes aus. Denn die Venen kénnen sich nicht von selbst zusammenziehen,
sondern sind auf das Muskelkorsett angewiesen.

V. femoralis

In unseren Beinen befinden sich
zwei Venensysteme: Das ober-

V. poplitea flachliche direkt unter der Haut

im Fettgewebe der Beine und das

tiefe Venensystem zwischen der

Beinmuskulatur. Von den 7.000

V. saphena magna Litern Blut téglich im Gesamtkreis-

V. perforantes lauf transportieren die Oberfla-
chenvenen rund 10 Prozent, die
tiefen Leitvenen rund 90 Prozent
des Blutes aus den Beinen zuriick
zum Herzen.

V. saphena parva
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In den Venen befinden sich Venenklappen, die das Blut in die richtige
Richtung — zum Herzen — schleusen. Stromt das Blut herzwarts, sind die
Klappen gedffnet.

Steigt der Venendruck, beispielsweise beim Aufstehen, schliefen sich
die Klappen. Dann kann das vendse Blut nicht zurlicksacken.

Blutreservoir Venen

Rund 75 Prozent der gesamten Blutmenge des menschlichen Kérpers
befinden sich in den Venen. Deshalb sind deren Wande elastisch und in
der Lage, auch groRe Blutmengen aufzunehmen. Durch eine permanente
Uberbeanspruchung werden die Venenwande tiberdehnt.

Die Folge: Das Blut staut sich.

a) bei entspannter
Muskulatur wird Blut
aus den oberflachlichen
Venen angesaugt.

b) bei Anspannung der
Muskulatur wird Blut
durch den Druck in
Richtung Herz gepresst

Die Venenklappen iibernehmen Die Wadenpumpe: Venen und
wichtige Steuerfunktionen. Muskeln im Zusammenspiel.
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VENENSCHWACHE

Oft sind Krampfadern erste Zeichen einer Venenerkrankung. Die meisten
Patienten haben Eltern oder GroReltern mit Krampfadern. Doch auch
wer erblich nicht vorbelastet ist, sollte auf die Zeichen seines Kdrpers
achten, um Venen-Fehlfunktionen friihzeitig zu erkennen.

Risikofaktoren, die zur Entstehung von Venenleiden fiihren:
e \ererbte Venenschwache oder angeborene Venenanomalie

e Ubergewicht

e Viel Sitzen oder Stehen

e Nikotin- und Alkoholkonsum

e Hormonelle Einfliisse (Pille, Schwangerschaft)

e Schweres Heben und Tragen

e Beengende Kleidungsstiicke

e Heille Bader und intensives Sonnen
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Spannungs- und Schweregefiihl
in den Beinen

Erste Symptome fiir ein Venenleiden:

Schwere, miide oder geschwollene Beine
Hitzegeftihl in den Beinen

Kribbeln, Krdmpfe oder Spannungsgefiihl
Ziehender oder stechender Wadenschmerz
Schwellungen in der Knéchelregion
Besenreiser

Wer eines oder mehrere dieser Alarmzeichen feststellt, sollte unbedingt
den Arzt um Rat fragen. Eine friihzeitige Behandlung verhindert oftmals
ein Fortschreiten des Leidens.
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VENENLEIDEN
Komplikationen durch gestdrten Blutfluss

Venenkrankheiten gelten heute als ,Volkskrankheit”. Jede zweite Frau
und jeder vierte Mann in Deutschland leiden an Krampfadern, medizi-
nisch Varizen genannt.

Besenreiser

Besenreiser sind kleine erweiterte Venen in der obersten Hautschicht,
meistens an den Beinen. Ursachen kénnen eine Stauung im Venensystem
oder eine angeborene Veranlagung sein.

Bei stauungsbedingten Besenreisern verlieren die Aderchen durch

den standig erhéhten Druck im GeféRsystem ihre Elastizitat. Die Venen
weiten sich und werden als hellrote GefaBbaumchen oder rétliche
Flecken sichtbar.

Krampfadern

In 80 Prozent der Félle handelt es sich bei Krampfadern um eine
primdre Varikosis. Ursache ist eine angeborene Venenwandschwéche.
Die Erkrankung zeigt sich durch knotige, erweiterte Venen, die an der
Hautoberflache sichtbar werden. Betroffen sind meistens die
oberflachlichen Beinvenen.

Bei Krampfadern ist das Gleichgewicht zwischen dem arteriellen
Zufluss und dem vendsen Riickfluss gestért. Infolgedessen verlangsamt
sich der Blutriickstrom aus den Beinen. Der Druck in den Venen steigt an
und weitet sie aus. Damit werden Venenwénde und -klappen beschadigt
und der Blutrtickfluss immer mehr behindert. Durch den Druck erweitern
sich die Venen und zeigen sich an der Hautoberflache. Ursachen fiir eine
sekundare Varikosis sind Verlegungen oder Verstopfungen der tiefen
Venen. Ausldser kann eine Thrombose sein.
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Thrombose

FlieRt das Blut im Gefasystem nicht mehr ungestdrt, bilden sich
Ablagerungen an der GefaRwand. Diese Ablagerungen oder Blutgerinnsel
verengen die Gefale oder verschlieRen sie sogar ganz. Es kommt zur
Thrombose. Eine gefahrliche Folge der Beinvenenthrombose stellt die
Lungenembolie dar.

Lungenembolie

Ausloser einen Lungenembolie ist haufig ein Blutgerinnsel (Thrombus)
in der tiefen Bein- oder Beckenvene. Das Blutgerinnsel l6st sich von der
Gefalwand und gelangt tiber das Herz in die Lungengefaf3e. Dort bleibt
es stecken und vermindert oder unterbricht die Blutzufuhr. In der Folge
wird das Gewebe nicht mehr ausreichend mit Blut und Sauerstoff
versorgt. Eine Lungenembolie kann tddlich verlaufen.

Ulcus cruris

Funktioniert die Blutversorgung von Gewebe und Organen nicht mehr
optimal, werden Schlackstoffe ungentigend abtransportiert. Aufgrund
der mangelhaften Durchblutung entstehen in schweren Féllen
Geschwiire, auch ,offenes Bein” (Ulcus cruris venosum) genannt.

Rund eine Million Menschen sind in Deutschland davon betroffen.

Die Geschwiire finden sich meistens am Unterschenkel, sie sind haufig
entziindet und schmerzen.

Besenreiser Krampfadern
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Auch Schwangere sollten sich ausreichend bewegen und Gymnastik machen.

SCHWANGERSCHAFT
Doppelte Arbeit fiir die Venen

Eine Schwangerschaft bedeutet Schwerstarbeit fir das Venensystem.
Wahrend der neun Monate transportieren die Venen ein um ca.

20 Prozent vergroRertes Blutvolumen, um das Ungeborene optimal zu
versorgen. Venenleiden wahrend der Schwangerschaft sollten immer
behandelt werden.

Die Hormone sind schuld

Ursache fiir Krampfadern in der Schwangerschaft ist das Hormon
Progesteron. Der Korper produziert es vermehrt, um das Gewebe der
Gebarmutter elastischer zu machen. Dieser Effekt wirkt sich gleichzeitig
auf die Venenwande aus — sie werden ebenfalls dehnbarer und verlieren
an Spannung. Der Riicktransport des Blutes zum Herzen wird schwieriger.
Zudem behindert die immer gréRer werdende Gebarmutter den vendsen
Rickfluss im Bereich des Beckens, indem sie auf die Venen driickt. Die
Folge: Die Gefahr von Besenreisern und Krampfadern wéchst. Wahrend der
ersten Schwangerschaft treten bei jeder zweiten Frau Krampfadern auf.
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Gesunde Erndhrung in der
Schwangerschaft ist nicht nur

gut fiir die Entwicklung des Babys,
sondern hélt auch die Schwangere
in dieser besonderen Zeit fit.

Mit viel Bewegung gegen Krampfadern

In der Schwangerschaft helfen vorbeugende Malknahmen. Schwangere
begegnen Venenschadigungen wirksam durch viel Bewegung, regelmafige
Gymnastik oder wenig Sitzen und Stehen. Auch kalte Wassergisse oder
haufiges Hochlagern der Beine wirken \Wunder.

Optimal helfen medizinische Kompressionsstriimpfe: Sie bekommen die
lastigen Begleiterscheinungen der Schwangerschaft in den Griff und
schiitzen vor Thrombosen. Das Blut flieRt besser aus den Beinen ab und
schmerzhafte Schwellungen oder Stauungen gehen zuriick.

Um Venenerkrankungen vorzubeugen, tragen Schwangere
Kompressionsstriimpfe bei ersten Zeichen von Krampfadern oder ab
der 12. Woche. Bereits bestehende Krampfadern lassen sich jedoch
nicht mehr heilen.
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Besonders beilangen Flugreisen treten héufig Reisethrombosen auf.

REISETHROMBOSE
Die unterschatzte Gefahr

Im Flugzeug, Auto oder Zug — die Beine sind eingeklemmt und haben
auf Reisen wenig Bewegungsfreiheit. Die Gefahr einer Reisethrombose
steigt — vor allem dann, wenn Sie langer als vier bis fiinf Stunden sitzen
und Ihre Beine nicht ausreichend strecken oder bewegen kénnen.

Verlangsamter Blutfluss

Die Reisethrombose ist ein Blutgerinnsel in den Beinvenen, das die
Gefale verschliet. Die Erkrankung tritt vor allem bei Langstreckenfliigen,
aber auch bei langen Autofahrten oder Zugreisen auf. Ursachen fiir die
Thrombose auf Reisen sind langes, eingeengtes Sitzen mit abgewinkelten
Knien und mangelnde Bewegung. Dadurch verlangsamt sich der Blut-
fluss, das Blut staut sich und ein Gerinnsel kann sich bilden. Verstopft
ein solches Gerinnsel die Gefdle, entsteht eine Thrombose.

Liegt eine Thrombose vor, schwillt das betroffene Bein oft an und
schmerzt. Die Haut ist evtl. blaulich oder rotlich verfarbt. Diese Symp-
tome treten jedoch nicht bei jedem auf. Trotzdem kann es zu einer
Gefalschadigung bis hin zu einer — manchmal tddlichen — Lungenembolie
kommen. Suchen Sie deshalb bei Beschwerden oder Atemnot, nach einer
langeren Reise, unbedingt einen Arzt auf.
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Keine Beinfreiheit durch beengtes Sitzen

Beugen Sie vor

Tragen Sie Kompressionsstriimpfe: Diese helfen den Venen beim
Ricktransport des Blutes zum Herzen. Durch den Druck von auBen
entlasten sie die Beine. Kompressionsstriimpfe verhindern so, dass
die Beine wahrend einer langeren Reise anschwellen und reduzieren
das Thromboserisiko.

Das ,Reise-Programm” — Unterstiitzung fiir lhre Venen
Wer l&nger als fiinf Stunden stillsitzt, erhdht sein Risiko fir eine
Thrombose. Der beste Schutz heif3t: Venen komprimieren.

1. Laufen Sie bei Reisen im Flugzeug den Gang auf und ab und
machen Sie regelmaRig FuBgymnastik.

2. Vertreten Sie sich bei langeren Autofahrten alle zwei Stunden
die Beine.

3. Achten Sie auf richtiges Sitzen. Unterseiten der Oberschenkel
z. B. durch FuBstiitze entlasten.

4. lassen Sie die Schuhe stehen. Gehen Sie ein Stiickchen barful3.

5. Trinken, trinken, trinken: mindestens zwei Liter am Tag —
Wasser, Tee oder Fruchtsaft.

6. Tragen Sie Kompressionsstriimpfe von Juzo®.
Lassen Sie sich von Ihrem Arzt oder medizinischen Fachhandel beraten.

7. Falls der Arzt dazu rét: blutverdiinnende Medikamente kénnen
einem Gerinnsel vorbeugen.
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Operative Behandlungsverfahren bei Krampfadern

VENENTHERAPIE

Nehmen Sie die ersten Alarmsignale Ihrer Venen ernst. Fragen Sie bei
Schmerzen, Schwellungen oder zunehmendem Spannungsgefiihl in den
Beinen Ihren Arzt um Rat. Er entscheidet, welche Behandlungsmethoden
am besten fir Sie geeignet sind.

Eine Heilung von Krampfadern durch Medikamente ist nicht mdglich,
sie stellen aber eine sinnvolle Ergdnzung zu anderen therapeutischen
Malnahmen dar. Bei einem Venenleiden ist die Kompressionstherapie
elementarer Baustein jeder Behandlung.

Was die Kompressionstherapie bewirkt

Friihzeitige Kompressionstherapie entlastet auch das gesunde Bein.
Eine einmal erweiterte Vene — eine Krampfader — bildet sich nicht mehr
zurlick und bedarf einer lebenslangen Behandlung.

Kompressionsstriimpfe sind ein wichtiges medizinisches Hilfsmittel zur
Therapie, werden aber auch zur Prophylaxe bei stehenden Berufen oder
gegen Reisethrombosen eingesetzt. Durch Druck von aulen mittels
Kompressionstherapie verkleinert sich der Durchmesser der erweiterten
GefédRe und die Venenklappen schliefen wieder. Das Blut flieRt besser
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aus dem Bein ab und Schwellungen oder schmerzhafte Stauungen
reduzieren sich. Entscheidend fiir die Wirkung der medizinischen
Kompressionsstrimpfe ist konsequentes Tragen und die Passgenauigkeit
der Strimpfe.

Sklerotherapie und Stripping

Kleine Krampfadern verklebt oder verédet (Sklerotherapie) der Arzt ge-
zielt. In die Venen wird ein Verddungsmittel gespritzt, das eine kiinstliche
Entziindung verursacht. Dadurch verschlieBt sich die Vene.

Ein chirurgischer Eingriff wird notwendig, wenn eine kranke Vene
gesunde Venen belastet. GroRe Krampfadern werden in der Regel operativ
entfernt (Stripping). Der Arzt unterbindet dabei die Perforansvene, damit
kein Blut mehr ins oberflachliche Venensystem gelangt und sich dort
staut. Nach einer Operation bilden sich in manchen Féllen neue Krampf-
adern, denn auch danach besteht bei den Betroffenen die angeborene
Veranlagung weiter.

Striimpfe regelméfBig tragen

Um den Therapieerfolg dauerhaft zu sichern, hilft es nach dem
Entfernen der Krampfadern regelmaRig Kompressionsstriimpfe zu
tragen.

Knochen

Durch Druck von auBen verkleinert sich bei der Kompressionstherapie
der Venendurchmesser und die Venenklappen nahern sich einander an.
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KOMPRESSIONSSTRUMPFE
Mit und ochne Naht

In der Venentherapie werden hauptsachlich rundgestrickte Qualitaten
ohne Naht eingesetzt. Nahtlose Kompressionsstriimpfe lassen sich
heute optisch oft kaum mehr von normalen Feinstriimpfen unterscheiden.
Selbstverstandlich weisen sie trotzdem die therapeutisch notwendigen
Druckeigenschaften auf und sind angenehm zu tragen.

Eingesetzt werden sie bei phlebologischen Krankheitshildern wie
Varikosis, der chronisch-vendsen Insuffizienz oder postoperativ nach
Varizen-Stripping.

Kompressionsstriimpfe mit Naht sind in der Lymphologie meist
unverzichtbar. Die flachgestrickten Striimpfe (z. B. Juzo® Expert) werden
Masche fiir Masche exakt der Kérperform nach gestrickt. Das Gestrick
wird mit einer flachen, elastischen Naht zusammen genaht. In Verbindung
mit Bewegung entsteht ein hoher Arbeitsdruck, der die optimale
Komprimierung des Gewebes und der GeféRe ermdglicht. Flachgestrickte
Striimpfe helfen bei der Therapie von Lymph- und Lipédemen.
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Bewegen Sie sich regelmaRig und
halten Sie so Ihre Beine in Schwung.
Dadurch unterstiitzen Sie optimal die
Kompressionstherapie.

Medizinische Kompressionsstriimpfe von Juzo® garantieren korrekte
Druckwerte sowie einen wohldosierten Druckabfall. Die Druckwerte
verringern sich stufenlos von der Fesselpartie nach oben in Richtung
Herz, ebenso zur Zehenspitze hin. Die Striimpfe sind je nach Einsatzge-
biet in verschiedenartigsten Ausfiihrungen vom Wadenstrumpf bis zur
Strumpfhose erhaltlich.

Grundsétzlich unterscheidet man nach der Starke des Druckes vier
Kompressionsklassen:

Klasse 1 (leichte Kompression):

bei geringfligiger Stauungsneigung mit Miidigkeits- und Schweregefihl,
bei geringer Krampfaderbildung, zur Vorbeugung in der Schwangerschaft.
Klasse 2 (mittlere Kompression):

bei Varikosis (Krampfadern), Schwellung wahrend der Schwangerschaft,
nach Verddung und Operation, zur Dauerbehandlung abgeheilter
Beingeschwiire.

Klasse 3 (kréaftige Kompression):

bei Krampfadern aufgrund Schadigung tiefer Beinvenen, nach Abheilung
offener Beine, starker Schwellungsneigung, chronisch-vendser Insuffizienz.
Klasse 4 (sehr kraftige Kompression):

fiir Patienten mit schwersten Venenleiden, schweren Lymphstauungen
oder Elephantiasis.
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KOMPRESSIONSTHERAPIE

Kompressionsstriimpfe, die begeistern

Juzo® Attractive: Der transparente Juzo®
Attractive setzt Trends im Bereich der feinen
Kompressionsstrimpfe. Er glénzt in den
unterschiedlichsten Trendfarben und ist mit
eingestricktem Muster ,Vision”, auch mit
Schwangerschaftsleibteil erhéltlich.

Juzo® Hostess®: Durch sein einzigartiges
Maschenbild zahlt der Juzo® Hostess® zu
den transparentesten Kompressionsstriimp-
fen. In einem speziellen Verfahren veredelt
Juzo® alle Faden und macht so den Strumpf
fur Luft und Feuchtigkeit durchldssig.
Gleichzeitig garantiert dieses Herstellungs-
verfahren hochste Strapazierfahigkeit im
feinen Kompressionsstrumpfsegement.

Juzo® Soft: Anschmiegsam, angenehm zu
tragen und durch seine aullergewdhnlichen
Weichheit besonders leicht an- und
auszuziehen. Sehr beliebt durch seine
Modell- und Farbvielfalt in Serie oder nach
MaR. Erhaltlich ist er auch als Variante
Juzo® Soft Rib — mit Ripp-Struktur als
sportiver Allrounder oder elegant mit
Streifenoptik.
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Juzo® Dynamic: Der strapazierféhige
Kompressionsstrumpf sitzt perfekt — selbst
bei hoher kdrperlicher Belastung. Der Ro-
buste im Rundstrickbereich zeichnet sich
durch optimale Passform und Strapazierfa-
higkeit aus. Optisch besticht er durch sein
dichtes und unauffélliges Maschenbild.

Juzo® Dynamic Cotton Rib: Manner
brauchen Kompressionsstrimpfe, die auf
ihre BedUrfnisse abgestimmt sind. Der neu
entwickelte Juzo® Dynamic Cotton Rib
empfiehlt sich aufgrund seiner attraktiven
Ripp-Optik und stabilen Struktur gerade fiir
Mannerbeine. Ein breiter Abschlussrand
sorgt bei diesem Wadenstrumpf fiir einen
faltenfreien und rutschfesten Sitz.

Juzo® Expert: Die flachgestrickte Qualitat
ist durch seine angenehme Weichheit be-
sonders bequem zu tragen. Der Juzo® Ex-
pert ist in allen vier Kompressionsklassen
erhéltlich und deshalb bei den unterschied-
lichsten Krankheitsbildern in der Phlebolo-
gie, Lymphologie und Narbentherapie
einsetzbar. Die Nahtstriimpfe eignen sich
durch das spezielle Gestrick auch fiir die
Versorgung extremer Kérperproportionen bei
schwierigen medizinischen Indikationen.
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Juzo® Kompressionsstriimpfe sind angenehm zu tragen.

Juzo®- PRODUKTEIGENSCHAFTEN

Die Elastizitdt der Kompressions-
striimpfe — gerade im Knie- und
Schenkelbereich — fiihlt sich auf
der Haut gut an. Auch fiir Betroffene
mit starkeren Oberschenkeln sind die
Striimpfe angenehm zu tragen.

Das elastische Juzo® Gestrick mit
seinen besonderen Dehnungseigen-
schaften passt sich optimal jeder
Bewegung an.
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Die weiche elastische Juzo®
FuBspitze verhindert durch ihre
flache Naht Druckstellen und
Abschniirungen.

Die offene Fulspitze ist mit

einem weichen, anschmiegsamen
Abschlussrand ausgeriistet, der
nicht beengt.
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BarfuRlaufen ist gesund.

TIPPS FUR GESUNDE
UND SCHONE BEINE

Schon einige wenige Mainahmen bewirken eine Menge — probieren Sie
es einfach aus. Sie werden (iberrascht sein: Mit wenig Miihe bringen Sie
Ihre Beine in Schwung!

1. Bewegen Sie sich so viel wie mdglich — vor allem die Bein- und
Wadenmuskulatur. Das kraftigt die Muskelpumpe. Benutzen Sie z. B.
die Treppe statt dem Lift.

2. Lagern Sie lhre Beine hoch — wenn mdglich 30 Minuten téglich.
Am besten auch nachts; als Faustregel gelten 10 cm tiber dem Herzen.

3. Schlagen Sie die Beine nicht tibereinander — das driickt die Venen in
der Kniekehle ab und hemmt die Blutzirkulation. Unser Tipp: Uberkreuzen
Sie im Sitzen die FiiRe.

4. Tragen Sie bequeme Schuhe, am besten mit flachen Absdtzen,
sowie nicht einengende Kleidung und Unterwésche.
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5. Treiben Sie Sport — vor allem Schwimmen, Wandern oder Radfahren
tun lhren Venen gut. Stellen Sie sich auch bei jeder Gelegenheit (z. B. in
der Warteschlange an der Kasse) abwechselnd auf Ferse und Zehen.
Das férdert die Muskulatur — und damit den Transport vendsen Blutes.

6. Ernghren Sie sich gesund — jedes Kilo Ubergewicht belastet
Beine und Venen. Achten Sie dabei auf ausreichend Ballaststoffe,
2. B. Gemiise, Obst und Vollkornprodukte.

7. Meiden Sie Hitze und halten Sie Ihre Beine kiihl. Vermeiden Sie
einen Hitzestau beim Baden oder bei Warme-Anwendungen wie Fango,
Moorbader und Sauna. Im Sommer helfen kalte Wassergiisse. Sie
unterstiitzen den Riicktransport des Blutes aus den Beinen.

Kurzgymnastik fiir die Beine
1. Wippen Sie, wo immer sich im Stehen die Moglichkeit bietet, auf die
Zehenspitzen — 20 mal im Wechsel mit der Ferse.

2. Schwingen Sie mit Ihrem Bein die Form einer 8, abwechselnd links
und rechts (je 10 mal).

3. Marschieren Sie auf der Stelle und schwingen Sie die Arme mit.
Versuchen Sie, die Knie bis in die Hohe des Giirtels zu heben (20 mal).

4. Wippen Sie im Sitzen durch betontes Beugen und Strecken der
FuRgelenke und rollen Sie dabei mit der Fusohle ab (20 mal).
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Lassen Sie sich bei Venenleiden von lhrem Arzt beraten.

FACHBEGRIFFE

Besenreiser Sehr feine, in der Haut gelegene Adergriippchen, die

oft bldulich-rétlich schimmern. Wahrend einer Schwangerschaft kénnen
Besenreiser besonders auffallig werden. Sie sind nicht nur ein
kosmetisches Problem, denn Besenreiser signalisieren entweder allein
oder in Verbindung mit anderen Krampfadern eine Venenschwache.

Chronisch-vendse Insuffizienz (CVI) Von einem Krampfaderleiden
oder einer Beinvenenthrombose verursachter Schaden an Haut und
Unterhaut.

Diuretika Medikamente, die stark entwéssernd (,harntreibend”) wirken.

Klappeninsuffizienz Ungentigender Klappenschluss in den Venen oder
im Herzen.

Kompression Eine wichtige Séule in der Therapie von Venenerkrankungen:
Durch den Druck, den ein gut sitzender Kompressionsverband oder ein
Kompressionsstrumpf auf das Gewebe ausiibt, werden erweiterte Venen
wieder zusammengedriickt. Die Venenklappen schliefen durch den
Druck von aullen wieder besser, der Blutriicktransport beschleunigt und
verbessert sich. Das Einsickern von Fliissigkeit durch die Venenwénde
ins Gewebe (= Odem) wird verhindert.
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Kompressionsstriimpfe Kompressionsstriimpfe iben durch die
besondere Herstellungsweise einen gleichméafigen Druck auf das
Gewebe aus. Kompressionsstriimpfe miissen jedoch fir jeden Patienten
unbedingt individuell angemessen werden, damit sie optimal wirken und
die geschwéchte Venenfunktion bestméglich unterstiitzen konnen. Es
gibt sie in verschiedenen Ausfithrungen und Materialien.

Krampfadern Knotige, erweiterte Venen, die an der Hautoberflache
sichtbar werden. Betroffen sind meist die oberfldchlichen Venen im
Bereich der Beine.

Lungenembolie Verstopfung eines BlutgefaRes in der Lunge — meistens
mit einem Blutgerinnsel. Das Gerinnsel entsteht haufig in den tiefen Bein-
oder Beckenvenen und gelangt iber die rechte Herzkammer in die Lunge.

Lipadem Symmetrische Schwellung durch Fettablagerung. Zumeist an
Hiifte, Oberschenkeln und Oberarmen.

Lymphédem Durch Verlegung des Lymphabflusses hervorgerufene
Flussigkeitsansammlung im Gewebe. Die betroffene Region ist stark
geschwollen.

Muskelpumpe Fahigkeit des Muskels, das verbrauchte Blut zur
eigenen Entsorgung und zum Abtransport in Richtung Herz zu befordern.
Die Wadenmuskelpumpe arbeitet unter erschwerten Bedingungen, weil
hier die langste Strecke zurlick zum Herzen bewaltigt werden muss.
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Odem Schwellungszustand im Gewebe

Odemprotektiva ,GefaRabdichtende” Medikamente, die
Wassereinlagerungen im Gewebe verhindern sollen

Perforansvenen Verbindungsvenen zwischen oberfléchlichem
und tiefem Venensystem

Phlebitis Venenentziindung

Phlebologe Venenspezialist

Retikulére Varizen Netzartige Krampfadern

Rezidiv Riickfall

Seitenastvarizen Krampfadern der Seitendste der Venenstdmme
Sklerosierung Verddung von Krampfadern

Stammvenen Hauptvenen des oberflachlichen Venensystems
Thrombose Verschluss einer tiefen Vene durch Blutgerinnsel
Ulcus Cruris Unterschenkelgeschwir, offenes Bein
Varikose Krampfaderleiden

Varizen Krampfadern

Venenklappen Sie sorgen dafiir, dass das vendse Blut nur herzwérts
flieRBt und verhindern das Zuriicksacken des verbrauchten Blutes.



Wie halte ich meine Beine in Schwung? 31




Julius Zorn GmbH
Juliusplatz 1
86551 Aichach
info@juzo.de

WWW.juzo.com

Uberreicht von:




