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Venenleiden - vorbeugen und
behandeln

Patienteninformation

Alfried Krupp Krankenhaus



Sehr geehrte Damen und Herren,
liebe Patienten,

Sie haben hdufig miide oder schwere Beine?

Ihre Kndchel schwellen an, nachdem Sie lange gestanden
oder gesessen haben?

Sie haben ein Spannungsgefiihl in den Beinen und lhre
Socken schniiren ein?

Kommt Ihnen das bekannt vor?

Ein Venenleiden betrifft in Deutschland circa zwei Millionen
Menschen. Hervorgerufen wird es durch eine Schwiche der
Venen, welche fiir den Riicktransport des Blutes zum Herzen
zustandig sind. Eine rechtzeitige adrztliche Konsultation zur
Diagnose- und Therapiestellung ist wichtig. Im Folgenden
wollen wir Thnen Behandlungsmoglichkeiten aufzeigen, die
ihnen ermdglichen eigenverantwortlich Erleichterungen im
Alltag zu erreichen.

Fiir Ihre Fragen stehen wir lhnen gerne zu Verfligung.

Bitte sprechen Sie uns an. Wir helfen lhnen gerne weiter.

Ihr Pflegeteam im
Alfried Krupp Krankenhaus



Ubungen fiir Ihre Beine

Strecken und Anziehen der FiiBe

Einen oder beide FiiBe anheben. Zehen weit nach vorne
driicken, einige Sekunden halten und wieder anziehen, einige
Sekunden halten.

Ubung zehnmal langsam wiederholen. Je Seite zehnmal oder
beide Seiten gleichzeitig.

Richtiges Abrollen im Sitzen

Stellen Sie einen FuB mit leichtem Druck auf die Zehen-
spitze und den zweiten auf die Ferse. Wechseln Sie abwech-
selnd zwischen Ferse und Zehenspitze die Position, wie es
dem normalen Gangbild entspricht.

Diese Ubung zehnmal wiederholen, -drei Ubungseinheiten.



Richtiges Abrollen im Sitzen

Stellen Sie die FiiBe mit leichtem Druck auf die Zehenspitzen
und halten die Position fiir ein paar Sekunden. Danach rollen
Sie die FiiBe langsam bis zur Ferse ab und ziehen die Zehen
Richtung Nasenspitze. Diese Position einige Sekunden halten.
Zehnmal wiederholen, drei Ubungseinheiten.

Zehen- und Fersenstand [ Fersengang

Stellen Sie sich abwechselnd einige Sekunden auf die Zehen und
anschlieBend auf die Fersen. Bei Gleichgewichtsstérungen halten
Sie sich an einem Stuhl oder festen Gegenstand fest.

Ubung zehnmal langsam wiederholen.

Gehen Sie anschlieBend auf Zehenspitzen eine kurze Strecke
vorwdrts, senken Sie die FiiBe langsam, drehen sich um und
gehen dann auf den Fersen wieder zuriick.

Ubung sechsmal wiederholen.



Ubung im Liegen

Gefaltete Bettdecke oder Kissen einlegen. Beine anwinkeln.
FiiBe mit der gesamten FuBsohle auf die Bettdecke stellen.
GesaB fest anspannen und leicht von der Matratze abheben,
FiiBe fest in die Unterlage driicken, einige Sekunden halten,
ablegen. Zehen zur Nasenspitze ziehen, einige Sekunden halten.
Ubung sechsmal wiederholen.



Bewegung

Bewegung fordert den Riickfluss des Blutes zum Herzen.
Das ist die Basis lhrer Therapie.
Bewegen Sie sich Im Rahmen Ihrer persénlichen
Mdoglichkeiten und Fahigkeiten.
Auch kleine Bewegungen, wie das Heranziehen und
Strecken der FiiBe, regen die Muskelpumpe an.
Gehen Sie spazieren, auch wenn es kurze Strecken sind.
Tragen Sie bequemes Schuhwerk, damit der Ful3
vollsténdig abrollen kann.

Merke: Lieber laufen und liegen als stehen und sitzen!

Venensport

Mit diesen Ubungen halten Sie Ihre Beine fit und férdern
den Riickfluss des Blutes zum Herzen. Bitte sprechen Sie mit
Ihrem zustdndigen Pflegeteam oder den Physiotherapeuten,
die fiir Sie geeigneten Ubungen ab.

Nitzliche Tipps
Gonnen Sie sich Pausen und legen Sie so oft wie mdglich
die Beine hoch, ohne dass Sie im Hiiftbereich abknicken.
Vermeiden Sie ein Ubereinanderschlagen der Beine.
Heben Sie keine schweren Gegensténde.
Vermeiden Sie direkte Warme
(Warmflasche, Sauna, Sonneneinstrahlung, FuBbider).
Minimieren Sie Risikofaktoren, zum Beispiel Ubergewicht
oder Nikotin.
Erndhren Sie sich ausgewogen.
Tragen Sie Schuhe mit flachem Absatz.
Tragen Sie bequeme, nicht einschneidende Kleidung.



Kompressionstherapie

Bewegung in Kombination mit konsequenter Kompressions-
therapie unterstiitzt den Riickfluss des Blutes zum Herzen
und hilft so, Schwellungen und Schweregefiihl in den Beinen
zu vermeiden.

Geschwollene Beine sind anfillig fiir Verletzungen.
Nehmen Sie auch kleine Verletzungen ernst und wenden
Sie sich an lhren Hausarzt.

Um Juckreiz und Austrocknung unter der Kompressions-
therapie zu vermeiden, flihren Sie taglich Hautbeobachtung
und Hautpflege durch. Hierzu eignen sich riickfettende
Produkte, eventuell mit 5 bis 10 Prozent Harnstoffanteil
(Urea). Das Eincremen erfolgt optimalerweise abends.

Das Anlegen der Kompression (Striimpfe, Binden) fiihrt man
am besten vor dem Aufstehen oder nach halbstiindigem
Hochlegen der Beine durch.

Ein Kompressionsstrumpf hilft nur, wenn er passt.
Sie haben zweimal im Jahr die Mdglichkeit, neue Striimpfe
zu beantragen (Rezept durch den behandelnden Arzt).

Damit die Kompressionsstriimpfe oder -binden ihre Elastizitat
behalten, sollten sie am besten tédglich, spatestens jedoch
alle zwei Tage gewaschen werden.
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