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Tipp Nr. 2 fiir gesunde
Venen: Beine hochlagern
und ein Venengel
auftragen.

Unbeschwerte Sommertage
fir Ihre Beine

Hitze kann den Venen zusetzen. Finf Tipps fiir ein gutes Beingefiihl.

Wer frithzeitig an seine Venen denkt, tut

ihnen viel Gutes. Denn gerade genetisch

bedingte Veranlagungen oder etwa eine

Schwangerschaft konnen in den warmen

Sommermonaten fiir ein unangenehmes

Gefiihl in den Beinen sorgen. Sie fithlen

sich schwer an, sind angeschwollen und

trige, spannen oder jucken auch mal
oder verursachen Wadenkriampfe, weil
sich die Gefdsse erweitern und Wasser-
einlagerungen die Folge sind. Drogistin

Beatrice Gamma aus der Drogerie Baum-

berger in Biretswil hat fiinf wichtige

Tipps fiir gesunde Venen im Sommer:

o Frithzeitig und préaventiv die Venen
auf die heissen Monate vorbereiten.
Beispielsweise mit der Einnahme von
Prédparaten auf Basis von Weinlaub
oder Rosskastanie. Beide Substanzen
wirken venenwandstirkend und
sollen wiahrend drei Monaten ge-
schluckt werden. Lassen Sie sich
in Ihrer Drogerie beraten!

@ Wenn sich die Beine dick und ange-
schwollen anfiihlen, abends hoch-
lagern und ein Venen-Salbengel auf-
tragen. Das Gel enthilt Mausedorn
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und Heparin, kithlt und wirkt
entziindungshemmend. Tipp: Gel
im Kithlschrank aufbewahren,
das wirkt doppelt erfrischend.

e Bei bereits bestehenden Beschwerden
kann ein individuell zusammenge-
stellter spagyrischer Spray Linderung
verschaffen. Dieser kann zum Bei-
spiel Rosskastanie, Gelben Steinklee,
Weinraute oder auch Wacholder ent-
halten und wirkt gefiassabdichtend
und harntreibend. Auch die Schiissler-
Salze Nummer 1, 4 und 11 férdern
die Fliessfiahigkeit des Blutes und
wirken bindegewebestirkend.

o Stiitzstriimpfe oder Kompressions-
striimpfe verhindern ein Anschwellen
der Beine und werden auch zur
Thromboseprophylaxe bei langen
Reisen in Flugzeug, Auto oder
Bus eingesetzt. Ausserdem immer
wieder die Venenpumpen aktivieren,
indem beispielsweise beim Sitzen
auf dem Biirostuhl die Fersen ab und
auf bewegt werden. Auch kreis-
féormige Bewegungen des Fussge-
lenkes konnen wohltun und dafiir

Beatrice Gamma
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sorgen, dass die Venenpumpen
aktiviert werden.

9 Wer zu Venenproblemen neigt, sollte
Bewegung aktiv einplanen: Im
Sommer bieten sich Schwimmen,
Laufen und Velofahren an der
frischen Luft an. Saunagidnge und
zusdtzliche Hitzequellen vermeiden,
da sich die Gefdsse bei Warme
ausdehnen. Ausserdem gilt auch
hier: Eine vitaminreiche, ausge-
wogene Erndhrung und geniigend
trinken hilft den Venen, besser
durch den Sommer zu kommen.

Denise Muchenberger
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