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AUCH MANNER HABEN KRAMPFADERN
— FINDEN SIE SICH NICHT DAMIT AB!

Hartnéckig hdélt sich das Vorur-
teil, dass hauptséchlich Frauen
von Venenerkrankungen betrof-
fen sind. Weit gefehlt— Ménner plagen
sich im gleichen Maf3e mit Besenreisern,
Krampfadern und schweren Beinen.

Die Ursachen liegen zum einen in ei-
ner venenunfreundlichen Lebensweise:
langes Stehen oder Sitzen, Bewe-
gungsmangel, Ubergewicht ~schwd-
chen die Venen. Zum anderen kann
eine genetische Veranlagung die Ent-
stehung von Venenkrankheiten férdern.
Eine Studie besagt, dass Manner ein

VORBEUGUNG IM BERUF UND ALILTAG

Da die Ursache fir Krampfadern haufig eine angeborene Bindegewebsschwdche ist,
kann ihre Entstehung meist nicht vollstéindig verhindert werden. Allerdings ist es maglich, durch
das Vermeiden von Risikofaktoren das Fortschreiten der Erkrankung hinauszuzégern und die Beschwerden zu

um fast 50 % hoheres Risiko tragen,
eine erneute Thrombose zu erleiden,
als Fraven. Die Deutsche Venen-liga
appelliert somit an Mdanner, Venen-
leiden vorzubeugen, damit es erst
gar nicht zu einer Venenthrombose
kommt. Die beste Vorsorge besteht da-
rin, dass man sich regelmafBig bewegt
und bei Krampfadern frihzeitig einen
Venenspezialisten (Phlebologen) auf-
sucht. Ausgepragte Krampfadern oder
solche, die Beschwerden bereiten, soll-
ten dringend behandelt werden.

lindern. Kérperliche Bewegung férdert den Abtransport des Blutes aus den Venen.Dabei geht es nicht um Hoch-

leistungssport, sondern um maBige und angepasste Bewegung. Die kann schon im Alltag erzielt werden, indem

man auf die komfortablen Bewegungshilfen wie Auto, ffentliche Verkehrsmittel oder Aufzug verzichtet.

Die Venen-Fibel —
Tipps zur Vorbeugung
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SO ENTSTEHEN KRAMPFADERN

NORMALE VENE KRAMPFADER

Aufgabe der Venen ist es, das Blut zum Herzen
zu transportieren.

Viele der gréfleren Venen sind mit so genannten Venenklap-
pen ausgestattet. Deren Aufgabe besteht darin, zu verhin-
dern, dass das Blut wieder in die Beine zuriickfliet. Ist die
Spannung in der Wand der Venen geschwdcht, schlieBen
die Venenklappen nicht mehr richtig. Dies fihrt zu einer Stré-
mungsumkehr, die Venen erweitern sich und in der Folge ent-
steht vendser Hochdruck.

In einer gesunden Vene (oben links) fliefit das Blut herzwiirts. In der Krampf-
ader (oben rechis) schlieBen die Venenklappen nicht mehr richtig, das Blut
staut sich und dehnt die Vene, die sich dadurch immer mehr schlingelt.

Auf die Daver kommt es dann zu vendsen Stauungen und
einer Schwellung des Gewebes. Die Venen krimmen sich
schlangenférmig und so entstehen Krampfadern. Diese
sind nicht nur ein ,Schonheitsfehler”, sondern kénnen in
der Folge zu schweren Erkrankungen fihren.

Verschiedene Faktoren begiinstigen die Achten Sie auf erste Anzeichen:

AUSI&sung von Kmmpfadem" // Nach langerem Stehen und am Abend sind die
Bewegungsmangel fishrt zu einer geringen Akti- Beine schwer und mide. (Ziehende Schmerzen in
vierung der Muskelpumpen. den Beinen). Ein Gefihl der Spannung, Druck oder

// Standiges Herunterhdngen der Beine, beispielsweise Hitze, breitet sich an den Fiffen und Kndcheln aus.

bei stehenden oder sitzenden Berufen, lasst in Folge der // Es treten néchtliche Wadenkrémpfe auf.
Schwerkraft kontinuierlichen hydrostatischen Druck auftre- // Der Knéchelumfang nimmt zum Abend hin zu.
ten, der dem Bluffluss in Richtung Herzen entgegenwirkt. Ebenso kann es im Wadenbereich sein.

// Ebenso behindert eng anliegende Kleidung, die die Beine // Die Haut iiber der betroffenen Region kann jucken
abschniirt (z.B. enger Sockenbund), den vendsen Blutstrom. oder farblich veréndert sein.(Rétung, Blaufarbung)
// Ubergewicht und schlechte Erndhrung. // Besenreiser (bzw. Krampfadern) breiten sich Gber

den Ober- und/oder Unterschenkel immer weiter aus.

—

Gefahr Lungenembolie:

In Deutschland sterben jéhrlich rund 100.000 Menschen an den
- Folgen einer Lungenembolie.” Daher ist es wichtig, Anzeichen
einer Venenthrombose richtig zu deuten und schnell einen Arzt
aufzusuchen.

Traurige, prominente Beispiele sind 2015 Philipp MiBfelder (35),
CDU-Abgeordneter, 2016 Gerhard Tétschinger (70), Lebensgefdhr-
te von Christiane Hérbiger, 2018 Stefanie Tiicking (58), SWR-Mo-
deratorin und 2019 Charlie Whiting (66), Renndirektor Formel 1.

*Quelle: Pressemitteilung 43. Jahrestagung Deutsche Gesellschaft fiir Angiologie September 2014
B —



VENENFREUNDLICHE
SPORTARTEN

// Bei dllen sportlichen Aktivitaten sollte die Pulsfre-
quenz nicht hdher als 220 minus Lebensalter steigen
(bei alteren Menschen und solchen mit Bluthochdruck
nur 50 Prozent dieses Maximalwertes).

// HerzKreislautPatienten sollten sich regelmaBig bei ihrem
Arzt Gber die individuelle Belastungsgrenze informieren.

// Besteht bereits eine Venenerkrankung, fir die
medizinische Kompressionsstrimpfe getragen wer-

men vor allem folgende Sportarten in Frage:

Walking | Wandern [ Radfahren | Golf |

Aquajogging und im Winter Skilanglauf.

GEEIGNETE SPORTARTEN haben einen rhythmi-

schen, gleichméafBigen und schonenden Bewegungsablauf,
der die Wadenmuskulatur beansprucht. Demnach kom-

Tanzen | Schwimmen | Wassergymnastik oder

Fiir die Freizeit sind besonders Aus-
daversportarten zu empfehlen. Diese
erkennt man an rhythmischen, gleich-

mifBigen und schonenden Bewegungs-
abliufen, die die Wadenmuskulatur
beanspruchen.

den missen, sind diese auch beim Sport zu tra-
gen! Die einzige Ausnahme ist Wassersport, wie
Schwimmen oder Aqua-Gymnastik.

// Vor jeder sportlichen Aktivitat mit Lockerungsibun-
gen aufwarmen, so kommt der Kreislauf in Schwung
und die Verletzungsgefahr ist wesentlich geringer!

// AbschlieBend nach dem Sport einige Dehnungs-

ubungen machen.

Dagegen sind alle Sportarten mit hoher Kraftentwicklung
und abrupten Abstoppbewegungen zu vermeiden. Dazu
zahlen neben Krafttraining, Joggen, Aerobic mit Sprung-
elementen auch Badminton, Handball oder FuB3ball.

Venenspezialisten empfehlen in jedem Fall Bewegung, die Spaf3 macht.
Am besten ist die so genannte gesunde Mitte.

Anschriften von spezialisierten Arztpraxen und Venenkliniken erhalten Sie bei der Deutschen Venen-Liga e.V.:
Gebihrenfreie Venen-Hotline: 0800 4443335, Hauptgeschiiftsstelle 02674 1448
www.venenliga.de

Hauptgeschéfisstelle
56864 Bad Beririch
SonnenstraBBe 6

Tel: 02674 1448

Geschdftsstelle Sid
83410 Laufen

Abtsee 33

Tel: 08682 7531

Geschadftsstelle Mitte
63739 Aschaffenburg
Bustellistraf3e 5

Tel: 06021 4522596

Geschaftsstelle West
40721 Hilden

Hagelkreuzstrafie 37
Tel: 02103 242691
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