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Was kann ich gegen schwere Beine unternehmen?

RATGEBER

Heute zum Thema:
Stil
Recht
Beziehungen
Geld
Daheim

ine der héufigsten Ursachen fiir

geschollene, schwere Beine ist

die genetische Veranlagung, also

eine Venenwand-Bindegewebs-
schwiche, die sich auch in Form von
Krampfadern zeigen kann. Aufgrund
einer verminderten Funktion des
Lymphsystems kann es zu geschwolle-
nen Fiissen sowie sehr schweren Beinen
kommen. Verstirkt werden die Be-
schwerden, wenn der gesamte Bewe-
gungsapparat tagsiiber zu wenig genutzt
wird. Auch langes Stehen an Ort oder
stundenlanges Sitzen begiinstigen ge-
schwollene Beine. Ebenso kénnen zu
enges Schuhwerk, High Heels oder ein-
schneidende Kleidung die Beschwerden
verschlimmern.

Kompressionsstriimpfe

Die wirksamste Therapie ist das tag-
liche Tragen von Kompressionsstriimp-
fen in Kombination mit der manuellen
Lymphdrainage. Um den passenden
Strumpf zu finden, ist eine Beratung
durch Fachpersonal zu empfehlen. Bei
sehr stark geschwollenen Fiissen und
Beinen diirfte das Tragen von Kompres-

BLUTZIRKULATION Ich (w., 45) muss als Verkauferin viel
stehen. Am Abend habe ich dann oft schwere Beine und
geschwollene Fisse. Was sind die Ursachen? Was konne ich
tagsuber und vor allem am Abend dagegen tun?

sionsstriimpfen nicht gentigen: Hier hilft
nur noch die komplexe, manuelle Ent-
stauungstherapie, die das regelmassige
Bandagieren, in Begleitung mit Lymph-
drainage, beinhaltet. Dies wird immer
von ausgebildeten Therapeuten durch-
gefiihrt. Sie konnen aber auch einiges
selber unternehmen, um die Schwellun-

Kurzantwort

Eine der haufigsten Ursache fir
geschwollene, schwere Beine ist
die genetische Veranlagung, eine
Bindegewebsschwache der Venen-
wand. Verstarkt werden die Be-
schwerden, wenn der Bewegungs-
apparat tagsuber zu wenig genutzt
wird. Neben mehr Bewegung
konnen Kompressionsstriimpfe Lin-
derung bringen. Am Ende des
Arbeitstages empfiehlt sich zudem
eine Kalt-warm-Dusche der Beine
zur Starkung der Gefasswande.

KG.inL.

gen zu lindern. Tragen Sie tagsiiber
moglichst bequeme Kleidung und Schu-
he. In Threm Tagesablauf darf zudem
Bewegung nicht fehlen. Wippen Sie mit
den Fiissen, wenn Sie ldnger stehen
miissen, beniitzen Sie die Treppe statt
den Lift, legen Sie kleinere Wegstrecken
zu Fuss statt mit dem Bus zuriick.

Beine hochlagern

Eine weitere wirksame Massnahme ist
das Hochlagern der Fiisse in den Pausen,
wobei der Blutabfluss gewéhrleistet sein
muss: Achten Sie also darauf, dass die
Blutzirkulation nicht durch einschnei-
dende Kleidung wie zum Beispiel enge
Hosen unterbrochen wird. Das Einrei-
ben (immer in Richtung Herz) mit
Salben, die Wirkstoffe wie Rosskastanie,
Weinlaub oder Ringelblume enthalten,
kann ebenfalls Schmerzen lindern und
positiv auf die Blutzirkulation wirken.

Am Ende des Arbeitstages empfiehlt
sich eine Kalt-warm-Dusche ( Kneippen)
der Beine zur Starkung der Gefédsswénde.
Auch Beinwickel mit einem nass-kalten
Handtuch oder Quarkwickel helfen, die
Schwere und Fiille von Fuss und Bein

zu nehmen. Wenn der Kiihlungseffekt
nachldsst, sollten Sie den Wickel ent-
fernen und eventuell erneuern.

Trotz hartndckiger Geriichte hilft das
Einnehmen von Entwisserungstabletten
oder einfach weniger trinken in keiner
Hinsicht gegen Beschwerden, die auf-
grund von Stérungen im Venen-Lymph-
systems auftreten.

Wenn die oben genannten Methoden
keine Linderung bringen und Sie zudem
sichtbare Besenreiser oder Krampfadern
haben, sollten Sie Ihren Hausarzt zu
Rate ziehen. Das gilt auch, wenn die
Beine untertags dauerhaft oder wieder-
holt geschwollen sind, die Haut sich
verandert oder verfarbt, Schmerzen da-
zukommen oder wenn nur ein Bein
Schwellungen aufweist.
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