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'“._\ — Sofort-Lésungen mit System

Gesundheit

So beugen Sie der Thrombose-Gefahr vor Archiv-Nr. 155

Wassertreten, Wechselbader und kalte Glisse trainieren die Venenwande - sie
ziehen sich bei Kélte zusammen und verstarken so ihre Spannkraft.

Legen Sie die Beine, so oft es geht, hoch.

Falls Sie Uberwiegend sitzende Tatigkeiten ausiiben, stehen Sie immer mal
wieder auf, und gehen Sie umher. Das gilt auch ganz besonders bei Fligen,
Bahn- und Autofahrten.

Schlagen Sie moéglichst nicht die Beine Ubereinander, das behindert den
Blutfluss.

Machen Sie im Sitzen FulRgymnastik, das braucht keinen Platz und hilft Ihnen am
Burotisch oder im Flugzeug bzw. in der Bahn oder im Auto: Heben und senken
Sie beispielsweise die FliRe, oder lassen Sie sie im Gelenk kreisen.

Tragen Sie Schuhe mit flachen Absatzen. Sind die Schuhe mehr als vier
Zentimeter hoch, klappt es mit dem Blutrlickfluss nicht mehr richtig.

Bewegen Sie sich regelmaRig: Das ist das Nonplusultra. Geeignet sind
Schwimmen, Wandern, Joggen und Spazieren gehen. Ungunstig sind dagegen
alle Kraftsportarten.

Trinken Sie viel, am besten Mineralwasser und davon zwei bis drei Liter taglich.

Saunabesuche sind bei leichten Venenproblemen erlaubt. Legen Sie sich dabei
hin, anstatt zu sitzen. Das verringert den Druck auf die Venenwande.

Ernahren Sie sich ausgewogen, verzichten Sie auf Zigaretten, und gehen Sie
maRig mit Alkohol um: Alkohol erweitert die Adern, Nikotin schadet den Gefalen.
Kontrollieren Sie auch regelmaRig Ihr Gewicht.

© 2005 VNR Verlag fiir die Deutsche Wirtschaft AG. Der Inhalt der Checkliste ist urheberrechtlich geschiitzt. Alle Rechte, auch Ubersetzungen, sind
vorbehalten. Reproduktionen, gleich welcher Art, sind nur mit schriftlicher Genehmigung der VNR Verlag fiir die Deutsche Wirtschaft AG erlaubt.



