Patienteninformation

VorsorgemalBhahme gegen
Beinvenenschwache

Korperliche Betatigung

Seien Sie taglich aktiv (Spazierengehen, Rad fahren, Schwimmen, Laufen etc.).
Steigen Sie Treppen - Vermeiden Sie Aufzuge!

Vermeiden Sie nach Moglichkeit schweres Heben!

Achten Sie auf richtiges Sitzen: Beine nicht ubereinanderschlagen oder baumeln lassen,
zwischendurch méglichst immer wieder aufstehen.

Auch abendliche Ruhe tut den Beinen gut: Lagern Sie die Beine hoch, ca. 15 cm hoher als
das Herz.

Beinpflege
Duschen Sie Ihre Beine kalt ab und legen Sie sie regelmafig hoch.
Tragen Sie die von Ihrem Arzt verordneten Kompressionsstrimpfe regelmaf3ig.

Unter Kompressionsstrimpfen trocknet die Haut stark aus — benutzen Sie deshalb gegen
Austrocknen und Juckreiz fetthaltige und feuchtigkeitspendende Salben und Cremes.

Ernahrung und Kleidung
Ernahren Sie sich ausgewogen und ballaststoffreich (Obst, Gemuse, Vollkorn).

Achten Sie auf ausreichende Trinkmenge — besonders in der warmen Jahreszeit braucht Ihr
Korper mehr Flussigkeit.

Rauchen Sie nicht.

Tragen Sie geeignete Schuhe (mdglichst flache Absatze und flexible Sohlen) und gehen Sie
so oft wie moglich barfuf3.

Vermeiden Sie enge Kleidung, die im Becken- und Huftbereich einschndrt.
Vermeiden Sie Ubergewicht — jedes Gberfliissige Kilo , driickt” auf die Venen.

Fiir eine individuelle persénliche Beratung stehen wir lhnen jederzeit gerne zur Verfiigung!
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