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Mit Kompetenz und Nächstenliebe
im Dienst für die Menschen:
Die Krankenhäuser und Sozial-
einrichtungen der BBT-Gruppe

Zentrum für Gefäßmedizin
Nordallee 1 · 54292 Trier
Telefon 0651 208-2613 (Hotline, Termine, Rückfragen) · Fax 0651 208-2618
gefaess-zentrum@bk-trier.de · www.bk-trier.de

Vorsorgemaßnahme gegen 
Beinvenenschwäche

	 Körperliche Betätigung
•	 Seien Sie täglich aktiv (Spazierengehen, Rad fahren, Schwimmen, Laufen etc.).

•	 Steigen Sie Treppen - Vermeiden Sie Aufzüge!

•	 Vermeiden Sie nach Möglichkeit schweres Heben!

•	 Achten Sie auf richtiges Sitzen: Beine nicht übereinanderschlagen oder baumeln lassen, 
zwischendurch möglichst immer wieder aufstehen.

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

	 Beinpflege
•	 Duschen Sie Ihre Beine kalt ab und legen Sie sie regelmäßig hoch.

•	 Tragen Sie die von Ihrem Arzt verordneten Kompressionsstrümpfe regelmäßig.

•	 Unter Kompressionsstrümpfen trocknet die Haut stark aus – benutzen Sie deshalb gegen 
Austrocknen und Juckreiz fetthaltige und feuchtigkeitspendende Salben und Cremes.

	 Ernährung und Kleidung
•	 Ernähren Sie sich ausgewogen und ballaststoffreich (Obst, Gemüse, Vollkorn).

•	 Achten Sie auf ausreichende Trinkmenge – besonders in der warmen Jahreszeit braucht Ihr 
Körper mehr Flüssigkeit.

•	 Rauchen Sie nicht.

•	 Tragen Sie geeignete Schuhe (möglichst flache Absätze und flexible Sohlen) und gehen Sie 
so oft wie möglich barfuß.

•	 Vermeiden Sie enge Kleidung, die im Becken- und Hüftbereich einschnürt.

•	 Vermeiden Sie Übergewicht – jedes überflüssige Kilo „drückt“ auf die Venen.

Für eine individuelle persönliche Beratung stehen wir Ihnen jederzeit gerne zur Verfügung!


