Schone Beine

Tipps fiir eine gesunde Durchblutung

: Hier ist mehr

Mit

Wissen L 14-Tage-
fiir deine : Plan
Gesundheit! fiir den Start

LESERPROBE

Diese Gesundheitsbroschure richte
sich an alle, die ihre Durchblutung
verbessern, ihre Beine starken und
ihre Gesundheit aktiv unterstutzen
mochten — ohne Medikamente,
aber mit Verstand, Atemubungen,

L_-\-“\\_ Bewegung und guter Ernahrung.
j : AN
- FAK-FAKTEN -
| N\~ -
—_ Gonn dir So kommt
deine
gesun de Durchblutung

in Schwung!

Sy 2 N E
NG

Von AndrzeJ & Joanna Skulski - Ausgabe Nr. 1, Mérz 2025

Mach den ersten Schritt fiir dich
und deine Gesundheit! Schluss mit schweren Beinen!

f"’f e




Sitzende Tatigkeiten
und thre Auswirkungen

Langes Sitzen oder Stehen kann den Blutfluss in
den Beinen erheblich stéren und Druck auf die Ve-
nen ausldben. Ein Alltag voller kleiner Bewegungs-
gewohnheiten kann helfen. Im Kapitel 8 erfahrst
du, wie du Sitzzeiten reduzierst und deine Venen
mit einfachen MalRnahmen starken kannst.

Naturheilmattel
und pflanzliche Helfer

Pflanzenkraft fur gesunde Venen! Heilkrauter, wie
Rosskastanie oder Rotes Weinlaub, konnen die
Durchblutung unterstitzen. Doch was sagt die
Wissenschaft dazu? In Kapitel 5 bekommst du
einen Uberblick Gber bewahrte Naturheilmittel
und ihre Anwendung.

Wasser, Wechselduschen
und Hydrotherapie

Wasser ist ein natlrlicher Helfer fir den Kreislauf!
Wechselduschen, kalte Gusse oder die Kneipp-
Methode konnen die Durchblutung anregen und
die Venen starken. In diesem Kapitel erfahrst du,
mit welchen Methoden dein Wasserstrahl wirkt.

Der 14-Tage-Plan
fiir gesunde Beine

Ein praktischer Plan fir leichte Beine! Im Kapitel 9
findest du eine einfache Anleitung mit Bewegung
und Ernahrungstipps, um in zwei Wochen deine
Durchblutung zu verbessern. Starte deine Reise zu
gesunden Beinen!
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Kapitel 1
Warum ist gute Durchblutung so wichtig?

Die Rolle der Blutgefilie

BlutgefaBe sind das StraBennetz unseres Kor-
pers. Sie transportieren Sauerstoff und Nahr-
stoffe zu jeder Zelle und sorgen dafiir, dass
Abfallstoffe abtransportiert werden. Arterien
bringen das frische, sauerstoffreiche Blut aus
dem Herzen in den Korper, wahrend Venen
das verbrauchte Blut zuriickbeférdern. Wenn
dieses System nicht richtig funktioniert, kon-
nen Beine schwer, miide oder sogar schmerz-
haft werden. Eine gute Durchblutung ist also
entscheidend fiir Gesundheit und Wohlbefin-
den.

Doch die moderne Technologisierung des Le-
bens hat unsere natiirliche Bewegung dras-
tisch reduziert. Wahrend friher Wege zu FuB
oder mit dem Fahrrad zuriickgelegt wurden,
sind heute E-Scooter, E-Bikes und Autos allge-
genwartig. Schon Kinder und Jugendliche be-
wegen sich weniger, weil sie technische Hilfs-
mittel nutzen, anstatt aktiv zu gehen oder zu
laufen. Dies flihrt langfristig zu einer schwa-
cheren Muskulatur, schlechterer Durchblutung
und einem erhohten Risiko fir GefaBerkran-
kungen. Bewegung ist fiir unsere GefaBe uner-
lasslich — nur wenn die Muskulatur arbeitet,
werden die Venen beim Ricktransport des
Blutes optimal unterstiitzt.

Leider wird in der Schule kaum Uber dieses
wichtige Thema gesprochen, sodass viele jun-
ge Menschen nicht liber die Risiken von Bewe-
gungsmangel informiert sind. Auch im medizi-
nischen Bereich fehlt es oft an ausfiihrlicher
Beratung, da Abrechnungsvorschriften in vie-
len Fallen nur wenig Zeit fiir praventive Ge-
sprache lassen. Dadurch bleibt das Bewusst-
sein fur die langfristigen Folgen einer schlech-
ten Durchblutung haufig unzureichend, bis ers-
te Beschwerden auftreten.




Erste Anzeichen und Warnsignale

Eine schlechte Durchblutung macht sich oft
schleichend bemerkbar. Die ersten Symptome
konnen harmlos erscheinen, sind aber wichtige
Warnsignale deines Korpers:

=  Schwere, mide Beine: Besonders nach lan-
gem Sitzen oder Stehen flihlt sich das Ge-
webe belastet und trage an.

=  Kribbeln oder Taubheitsgefiihle: Ein Zei-
chen dafiir, dass die Nerven nicht optimal
durchblutet werden.

=  Kalte FiiBe oder Hande: Ein haufiges An-
zeichen dafur, dass der Blutfluss nicht effi-
zient arbeitet.

=  Schwellungen in den Beinen oder Kn6-
cheln: Ein Hinweis auf Flissigkeitsan-
sammlungen durch eine unzureichende
venose Riickfuhrung.

=  Veranderte Hautfarbe: Blauliche oder blas-
se Hautpartien deuten auf eine mangelhaf-
te Sauerstoffversorgung hin.

=  Langsame Wundheilung: Kleine Verletzun-
gen brauchen ungewodhnlich lange, um zu
heilen, da die Nahrstoffversorgung gestort
ist.

Wer diese Anzeichen friihzeitig erkennt und
gegensteuert, kann ernsthafte gesundheitliche
Probleme vermeiden. Bewegung, eine gesunde
Erndhrung und gezielte MaBnahmen zur
Durchblutungsférderung helfen dabei.

Wulltest du, dass...

..Die Wirksamkeit von pflanzlichen Praparaten
wie Rosskastanie, rotem Weinlaub und Ginkgo
biloba auf die GefaBgesundheit und Durchblu-
tung wurde in verschiedenen wissenschaftli-
chen Studien untersucht?

Rosskastanie (Aesculus hippocastanum): Extrak-
te aus Rosskastaniensamen, insbesondere der
Wirkstoff Aescin, werden haufig zur Behand-
lung von Venenbeschwerden eingesetzt. Stu-
dien haben gezeigt, dass Aescin entziindungs-
hemmende und 6demprotektive Eigenschaften
besitzt, was zur Linderung von Symptomen der
chronisch vendsen Insuffizienz beitragen kann.
Wikipedia

Rotes Weinlaub (Vitis vinifera): Extrakte aus ro-
ten Weinrebenblattern werden in der Phytothe-
rapie zur Behandlung der chronischen Venenin-
suffizienz eingesetzt. Klinische Studien bele-
gen, dass diese Extrakte die Mikrozirkulation
der Haut verbessern, die Sauerstoffversorgung
steigern und das Unterschenkelvolumen redu-
zieren konnen. Der Wirkmechanismus beruht
darauf, die Offnung der Endothelialbarriere der
Venen zu verhindern, wodurch die Bildung von
Odemen reduziert und Entziindungen vorge-
beugt werden.

Ginkgo biloba: Ginkgo-Extrakte werden fiir ihre

antioxidativen und durchblutungsférdernden
Eigenschaften geschatzt. Sie hemmen den
plattchenaktivierenden Faktor (PAF) im Blut,
der eine Rolle bei Entziindungen spielt, und
besitzen Radikalfangereigenschaften. Diese Me-
chanismen kénnen zur Verbesserung der Ge-
faBgesundheit beitragen. Zudem wurde in Stu-
dien gezeigt, dass Ginkgo biloba die Integritat
der Blut-Hirn-Schranke schiitzt und entziin-
dungshemmende sowie antioxidative Effekte
besitzt.

Zusammenfassend unterstiitzen wissenschaftli-
che Studien die Wirksamkeit von Rosskastanie,
rotem Weinlaub und Ginkgo biloba in Bezug
auf die GefaBgesundheit und Durchblutung.
Dennoch sollte die Anwendung solcher pflanz-
lichen Praparate individuell und vorzugsweise
in Absprache mit einem Arzt erfolgen, insbe-
sondere bei bestehenden Gesundheitsproble-
men oder der Einnahme weiterer Medikamente.




Kapitel 3:
Die richtige Ernahrung fur gesunde Venen

Eine bewusste Ernahrung kann die Durchblu-
tung erheblich verbessern und GefaBproble-
men vorbeugen. Hier eine Ubersicht wichtiger
Lebensmittel und ihrer positiven Effekte:

Lebensmittel,
die die Durchblutung fordern

=  Beeren (z. B. Blaubeeren, Himbeeren, Erd-
beeren): Reich an Antioxidantien, starken
die GefaBwande und fordern die Elastizitat
der Arterien.

=  Zitrusfriichte (Orangen, Zitronen, Grape-
fruits): Enthalten viel Vitamin C, das die
Kapillaren schiitzt und die Durchblutung
anregt.

=  Dunkle Schokolade (mind. 70 % Kakao):
Enthalt Flavonoide, die die GefaBe ent-
spannen und den Blutfluss verbessern.

=  Knoblauch & Zwiebeln: Wirken gefaBerwei-
ternd und helfen, Ablagerungen in den
Arterien zu reduzieren.

= Ingwer: Fordert die Blutzirkulation und hat
eine entziindungshemmende Wirkung.

= Rote Bete: Enthalt Nitrate, die den Blut-
druck senken und die Sauerstoffversor-
gung verbessern.

=  Fettreicher Fisch (Lachs, Makrele, Hering):
Liefert Omega-3-Fettsauren, die das Blut
diinnfliissig halten und Entziindungen in
den GefaBen hemmen.

= Niusse & Samen (z. B. Walnisse, Leinsa-
men, Chiasamen): Reich an gesunden Fet-
ten und Vitamin E, das die GefaBe starkt.

=  Griines Blattgemiise (Spinat, Griinkohl,
Brokkoli): Enthalt viele Vitamine und Mine-
ralstoffe, die die Durchblutung fordern.

=  Tomaten: Helfen, die GefaBe zu entspan-
nen und den Blutdruck zu regulieren.

=  Kurkuma: Wirkt entziindungshemmend
und unterstitzt die Blutzirkulation.

=  Wasser & ungesiiBter Tee (z. B. griiner Tee,
Krautertee): Wichtig fiir die Hydration und
eine optimale Blutviskositat.

Diese Liste bildet auch die Grundlage flir die
nachste Broschiire liber Herzinfarkt & Herzge-
sundheit, da die meisten dieser Lebensmittel
das gesamte Herz-Kreislauf-System positiv be-
einflussen.

Wichtigste Nahrstoffe:

Vitamin C: Unterstiitzt die Kollagenbildung
und starkt die GefaBwande, wodurch das Risi-
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einfachen Aktivitdt ein gemeinschaftliches
Erlebnis, das nicht nur gesund ist, sondern
auch langfristig Freude bereitet. Friiher
war Tanzen eine der Hauptfreizeitaktivita-
ten, bevor Fernsehen und Radio den All-
tag bestimmten — warum also nicht wieder
mehr Platz dafiir schaffen? Zudem lasst
die Qualitdit des TV-Programms zuneh-
mend zu wiinschen Ubrig und wirkt oft
demoralisierend durch eine Fille an Ge-
walt und negativen Inhalten. Ein bewusster
Ausgleich mit positiver Bewegung und ge-
meinsamer Aktivitat kann einen erhebli-
chen Unterschied fiir das Wohlbefinden
machen.

—> Trampolinspringen: Fordert den Lymph-

fluss und regt die Durchblutung an. Durch
das federnde Auf- und Abbewegen wer-
den die Muskeln aktiviert und die vendse
Pumpe unterstiitzt, wodurch sich der Blut-
fluss verbessert. Zudem kann regelmaBi-
ges Trampolinspringen helfen, das Gleich-
gewicht und die Koordination zu starken.
Es eignet sich besonders fiir Menschen,
die eine gelenkschonende Mdglichkeit su-
chen, sich zu bewegen, da der Aufprall im

Vergleich zu anderen Sportarten deutlich
gedampfter ist. Besonders effektives Trai-
ning lasst sich mit kurzen, intensiven
Sprungeinheiten von ein bis zwei Minuten
gestalten, die uUber den Tag verteilt wie-
derholt werden kénnen. Wer unter starken
Gelenkproblemen oder fortgeschrittenen
Venenerkrankungen leidet, sollte jedoch
vorab mit einem Facharzt abklaren, ob
diese Bewegungsform geeignet ist.

Zusatzlich ist es wichtig, lange Sitzzeiten zu
unterbrechen und kleine Bewegungsphasen in
den Alltag zu integrieren, um die Beine aktiv
zu halten.

Einfache Ubungen fiir den Alltag

Wie wir schon wissen, Kann regelmaBige Be-
wegung die Durchblutung der Beine verbes-
sern und das Risiko fiir Venenerkrankungen
reduzieren. Hier sind einige einfache Ubungen,
die sich leicht in den Alltag integrieren lassen:

=

Zehenstand: Mehrmals taglich auf die Ze-
henspitzen stellen und langsam wieder
absenken — starkt die Wadenmuskulatur
und unterstiitzt die Venenpumpe.

FuBkreisen: Im Sitzen oder Stehen die Fu-




Wann sind sie weniger geeignet?

Bei arteriellen Durchblutungsstérungen oder
bestimmten Hauterkrankungen sollten Kom-
pressionsstriimpfe nur nach arztlicher Rick-
sprache getragen werden.

UnsachgemaB angelegte oder zu enge
Strimpfe koénnen die Durchblutung beein-
trachtigen und unangenehmen Druck erzeu-
gen.

Es gibt verschiedene Kompressionsklassen — je
nach Bedarf sollte die passende Starke ge-
wahlt werden. Wichtig ist, dass die Striimpfe
nicht zu eng sitzen, da sie sonst den Blutfluss

Richtige Anwendung:

Die Strimpfe sollten morgens direkt nach
dem Aufstehen angezogen werden, wenn die

Beine noch nicht angeschwollen sind. Sie
mussen gut sitzen, ohne Falten zu werfen
oder zu rutschen, da dies den Druck un-
gleichmaBig verteilt.

einschranken und unangenehmen Druck verur-
sachen kénnen. Moderne Materialien sind at-
mungsaktiv und passen sich gut an die Haut
an, sodass sie angenehm zu tragen sind und
den ganzen Tag liber eine gleichmaBige Unter-
stutzung bieten. Kompressionsstriimpfe sind
ein bewahrtes Mittel, um die Venenfunktion zu
unterstiitzen, doch sie ersetzen keine aktive
Bewegung. Die beste Wirkung erzielen sie in
Kombination mit einem gesunden Lebensstil,
ausreichend Bewegung und einer ausgewoge-
nen Ernahrung.

Neben Hausmitteln gibt es auch wissenschaft-
liche Erkenntnisse, die zeigen, wie man die
Venengesundheit gezielt unterstiitzen kann. Im
nachsten Kapitel erfahrst du mehr Ulber die
neuesten Studien und medizinischen Erkennt-
nisse zu gesunden Beinen.

Waustes du, dass...

—> Bewegung das beste Mittel
gegen schwere Beine ist?
Schon kurze Spaziergange oder
einfache FuBgymnastik kénnen
die Durchblutung verbessern
und das Risiko fur Krampfadern
reduzieren.

Kalte Duschen

deine Venen starken?

Ein tagliches Wechselduschen
mit kaltem und warmem Wasser
trainiert die GefaBe und kann
helfen, Schwellungen in den
Beinen vorzubeugen.

Eine ballaststoffreiche Ernah-
rung die Venen entlastet?
Lebensmittel wie Haferflocken,
Leinsamen und griines Gemiise
fordern eine gesunde Verdau-
ung, die sich positiv auf den
Venendruck auswirkt.

Langes Sitzen deine Blutzirkula-
tion stéren kann?

RegelmaBige Pausen, in denen
du deine Beine bewegst oder
hochlagerst, helfen, das Risiko
fir Thrombosen zu verringern.

Zu enge Kleidung die Blutzirku-
lation behindern kann?
Besonders enge Hosen oder
Socken mit starkem Gummi-
bund konnen den vendsen
Rickfluss beeintrachtigen. Wah-
le lieber locker sitzende Klei-
dung.
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=  Kurkuma: Wirkt entziindungshemmend  Risiko fiir GefaBerkrankungen erheblich sen-
und kann Arterienverkalkung entgegenwir-  ken oder ganz vermeiden. Diese Erkenntnisse
ken. unterstreichen, dass die Verantwortung fiir die

=  Ingwer: Férdert die Blutzirkulation, warmt ~ eigene Gesundheit nicht allein bei medizini-

von innen und hat eine blutverdiinnende schen Behandlungen liegt, sondern maBgeb-
Wirkung. lich durch den Lebensstil beeinflusst wird.

Die Forschung zeigt
immer wieder, dass natlrliche
Methoden oft genauso gut
oder sogar besser wirken
als Medikamente!

Ganz ohne Nebenwirkungen.

Studie aus Schweden (2023):
Bewegung reduziert

das Thromboserisiko um 50 %
ohne Medikamente.

Harvard-Studie (2022):

Omega-3-Fettsauren verbessern
die FlieBeigenschaften des Blutes
genauso effektiv wie

niedrig dosierte Blutverdiinner.

Deutsche Metaanalyse (2021):

Kneipp-Wassertherapie zeigt positive
Effekte auf die Venenfunktion bei Men-

Studien zeigen, dass die Kombination aus Be- achenimit Durchblutungastorungen:

wegung, gesunder Ernahrung und pflanzlichen
Extrakten eine effektive Moglichkeit sein kann,
Durchblutungsstérungen vorzubeugen und
venose Beschwerden zu lindern. Entscheidend
ist hierbei die langfristige Umsetzung dieser
MaBnahmen, da der Korper Zeit bendétigt, um
sich zu regenerieren und die positiven Effekte
zu entfalten. Interessanterweise wird genau
dieses Argument auch oft fiir Medikamente
verwendet — Arzte betonen regelmaBig, dass
bestimmte Pillen erst nach Wochen oder Mo-
naten ihre volle Wirkung entfalten. Warum also
nicht dasselbe Prinzip fiir natlirliche Methoden
anwenden und dem Korper die Zeit geben,
sich auf gesunde Weise zu regenerieren? Wer
regelmaBig Bewegung in den Alltag integriert,
auf eine nahrstoffreiche Ernahrung achtet und
gezielt pflanzliche Wirkstoffe nutzt, kann lang-
fristig die Durchblutung verbessern und das



Kapitel 8:

Info-Box & Praktische Tipps fiir den Alltag

. Zahlen & Fakten:
1€ entstenen Wie viel wird eigentlich

Durchblutungsprobleme? verschrieben?

Medikamente gegen

. Durchblutungsstorungen
Viele Menschen denken, gehoren zu den meistverkauften

dass Durchblutungsprobleme Arzneimitteln weltweit.

einfach altersbedingt sind. Hier einige Zahlen:
Doch das ist nur ein Teil
der Wahrheit.

—> InDeutschland werden jahrlich
tiber 1 Milliarde Euro (1000 Millionen)
fiir Blutverdiinner ausgegeben.

4 —> Jede 4. Person iiber 50 nimmt :

Hier sind einige € , ,
gefaBerweiterndce Medikamente.

haufige Ursachen,
die oft unterschiatzt werden:

i

—> 80 % dieser Medikamente werden
auf Dauer verschrieben
- oft ohne Alternative.

\ =
—>Bewegungsmangel

:Zu langes Sitzen oder Stehen
verlangsamt den Blutfluss.

Wie erkennt man schlechte
Durchblutung friihzeitig?

—>Fehlende Nahrstoffe:

Ein Mangel an Omega-3,
Magnesium und Vitamin K2

Viele Menschen bemerken erst spat,
dass ihre GefaBe nicht mehr optimal
arbeiten. Hier sind einige fruhe

. Warnzeichen:

kann die GefaBe beeintrachtigen!

—>Chronischer Stress:

Stresshormone verengen die BlutgefaBe
und erhéhen den Blutdruck.

—>Medikamente

Bestimmte Blutdrucksenker
oder Cholesterinsenker konnen langfristig
die Durchblutung beeinflussen.

—>Rauchen & Alkohol:
Nikotin verengt die GefaBe sofort.

Ein Raucherbein entsteht nicht liber Nacht.

Kalte FiiBe, selbstim Sommer

Kribbeln oder Ameisenlaufen
in den Beinen

Geschwollene Beine
nach langem Sitzen

Haufiges Einschlafen
der GliedmaBen

b U U 4

Blauliche oder fahle Haut
an Handen oder FiiBen
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So nutzt du diese Broschiire am besten

Diese Broschire ist kein staubiger Ratgeber, der nach ein-
maligem Durchblattern in der Ecke landet — sie ist dein
Werkzeug fur gesunde, leichte Beine und bessere Durchblu-
tung! Damit du das Beste herausholst, hier ein paar Tipps
zur Nutzung:

= Lies mit Neugier, nicht mit Widerstand. Du wirst auf
Dinge stof3en, die du vielleicht schon weilt, aber nicht
immer beherzigst. Sieh es als freundliche Erinnerung statt
als erhobenen Zeigefinger.

= Fang nicht nur mit dem Lesen an — setz um! Schon
eine kleine Veranderung in deiner Sitzhaltung oder eine
zusatzliche Bewegungseinheit pro Tag kann einen Unter-
schied machen.

= Nutze die 14-Tage-Challenge. Sie ist dein Startpunkt,
nicht dein Endziel! Mach mit, probiere neue Gewohnhei-
ten aus und finde heraus, was dir guttut.

= Teile dein Wissen! Wenn du hier etwas Spannendes ent-
deckst, erzahl es weiter. Vielleicht wartet jemand in dei-
nem Umfeld genau auf diese Impulse.

= Bleib entspannt. Es geht nicht um Perfektion, sondern
um nachhaltige Veranderungen. Wenn du einen Tag mal
.,danebengreifst‘, macht das nichts — Hauptsache, du

bleibst dran. |
Also: Lies, setz um, teste es — und vor allem: ﬁ

Hab Spal’ dabei. Deine Beine (und deine Gesundheit)

werden es dir danken. / . ] ]‘
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