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Straff und in
Top-Form.
Kaputte Venen?
Cellulite oder
Besenreiser?
Mediziner ver-
raten, was lhre
Beine jetzt
gestnder und
schoner macht.

ach den langen

Wintermonaten

werden wirmende

Hosen und Stiefel

eingemottet. Dafiir
greifen Frauen jetzt wieder zu
luftigerer Kleidung. Und sind
beim ersten Blick in den Spiegel
oftmals enttiuscht: Sechs Mo-
nate Kilte, kaum Bewegung,
dafiir fett- und kalorienreiche
Speisen haben ihre Spuren hin-
terlassen.

Gefahrlich. Neben istheti-
schen Schénheitsfehlern wie
Besenreisern oder Cellulite
schlangeln sich oftmals noch
hissliche Krampfadern die Bei-
ne entlang. Und sie sind nicht
nur ein optisches Problem, son-
dern bedrohen ernsthaft unse-
re Gesundheit: ,,Schmerzhafte
Venenentziindungen oder gar

Thrombosen kénnen die Fol-
gen sein®, weifd der Innsbrucker
Gefifichirurg Edgar Raschen-
berger, der das vonihmgegriin-
dete Venesthetic-Venenzen-
trum in Innsbruck leitet (www.
venesthetic.com). Er erklirt:
,Krampfadern sind eine Er-
krankung des Venensystems,
bei dem sich die Blutstrémung
in den Beinen unter dem Ein-
fluss der Schwerkraftumkehrt,
da die Venenklappen nicht
mehr richtig schlieffen.*

Fitte Tipps. Raschenberger
sieht Venenprobleme vorrangig
als Frage des Lifestyles: ,Ge-
sunde Verhaltensweisen kon-
nen der Entstehung von
Krampfadern entgegenwir-
ken®, so der Venenspezialist.
Entscheidend dabei seien fiinf
Saulen: Mehr Bewegung, aus-
reichend Zeit fiir Entspannung,
gesunde Erndhrung, ein stim-
miges privates und berufliches
Umfeld sowie Psychohygiene
(siehe Interview im Kasten
rechts). Nachzulesen sind Ra-
schenbergers Tipps fiir fitte
Beine auflerdem in seinem so-
eben erschienenen Ratgeber
Was gesunde Beine brauchen
(Ueberreuter Verlag).

Tatsache ist: Moderne Tech-

DER SPEZIALIST.
Der Tiroler
Chirurg Dr. Edgar
Raschenberger
gibt Tipps fiir
gesunde Beine.

niken konnen bereits binnen
kiirzester Zeit helfen, die Beine
optisch wie medizinisch wie-
der auf Vordermann zu brin-
gen. ,Damit Krampfadern erst
gar nicht zu einem gesundheit-
lichen Problem werden, sollten
sie bereits im Anfangsstadium
behandelt werden®, informiert
die renommierte Wiener Beau-
ty-Arztin Doris Wallentin
(www.wallentin.cc). Mittels vor-
ab durchgefithrtem Venen-
screening stellt sie fest, ob eine
Mini-Exhairese (,Heraushi-
keln* der Krampfadern mittels
kleinster Einstiche, wird in Lo-
kalanisthesie durchgefiihrt)
oder eine Schaumverddung die
geeignete Behandlungsmetho-
de ist. Beauty-Profi Wallentin:
»Bei der Schaumsklerosierung
wird ein Verddungsmittel in
die Krampfader eingespritzt.

LESE-TIPP.

] Edgar Raschen-
berger: Was

= gesunde Bei-

ne brauchen.

Ueberreuter,

um 19,95 Euro.

MEDIZINISCHE FAKTEN UBER BEINE UND VENEN

Ist das Obereinanderschla-
gen der Beine ungesund?
Dr. Raschenberger: Nein,
das istein Mythos. Es werden
weder die BlutgefaBe abge-
driickt noch wird der Blutstrom
in den Beinen behindert. Im Ge-
genteil: Die Haltung sorgt bei
vielen Menschen fiir Entspan-
nung und ist unbedenklich.

Schéadigen FuBbodenheizun-
gen wirklich die Venen?
Dr. Raschenberger: Wiirde
diese Aussage richtig sein,

miissten die Menschen nahe am
Aquator mehr Krampfadern ha-
ben als jene in der gemaBigten
Zone (was nicht der Fall ist).
Richtig ist, dass bei hoheren
Temperaturen die Beine mehr
anschwellen.

Lassen Kompressions-
striimpfe das Gewebhe
erschlaffen?

Dr. Raschenberger: Im Ge-
genteil. Die Kompression der
Beine verbessert den Blutstrom
und transportiert Schlacken ab.

DR. EDGAR RASCHENBERGER:
5 Saulen fiir
fitte Beine

lhr aktuelles Buch widmet
sichdem Thema ,gesunde
Beine”. Warum?
EDGARRASCHENBERGER:
Unsere Beine tragen uns
durchs Leben. Sie sind die
koérperlichen Stiitzen unse-
rer Erscheinung. Doch
heutzutage leiden viele
Beine an Bewegungsar-
mut, was zu zahlreichen
degenerativen Erkrankun-
gen fiihrt.
Bewegungistalso der
Schliissel zu schéneren und
gesiinderen Beinen?
RASCHENBERGER: Ja. Da-
bei macht es gar nichts,
wenn wir tiglich stunden-
lang am Schreibtisch sit-
zen - solange wir uns dafiir
in der Freizeit aktiv bewe-
gen und nicht erst recht
wieder vor dem Fernseher
hocken. Neben Sport sind
aber noch vier weitere
»odulen” entscheidend,
wenn wir und unsere Bei-
ne gesund bleiben wollen:
Die richtige Erndhrung,
ausreichend Zeit fiir Rege-
neration, ein gesundheits-
forderndes Umfeld (privat
und am Arbeitsplatz) so-
wie eine , gliickliche“ See-
le, die wahrscheinlich so-
gar den grofiten Anteil an
unserer Gesundheit hat.
Inwiefern?
RASCHENBERGER: Wer an
seiner Gesundheit arbei-
ten mdchte, muss seine
Denkmuster durchforsten.
Ein gutes Beispiel ist unser
Umgang mit Stress: Je 6f-
ter man dariiber spricht,
desto sicherer hat man ihn.
Besser: Priorititen setzen
und versuchen, sich die
Zeit gut einzuteilen. Be-
denken Sie: Niemand ist
fiir unsere Situation ver-
antwortlich - nur wir
selbst!
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Fit-Tipp. Untertags
fir Bewegung
sorgen und am
Abend daflr die
Beine hochlegen!

Der Schaum schidigt die Ve-
nenwand und die Ader wird
praktisch ausgeschaltet.” Bei
Besenreisern (hier handelt es
sich um sehr feine Aderchen)
sei jedoch der Laser die geeig-
nete Methode. Wie der Laser
nun auch zur Behandlung von
Krampfadern eingesetzt wird,
lesen Sie im Kasten unten.

Tipps im Alltag. Am besten
freilich, Sie lassen es erst gar
nicht so weit kommen. So beu-
gen Sie vor: Wenn Sie viel sit-
zen miissen - stehen Sieimmer
wieder auf, gehen Sie ein paar
Schritte oder stellen Sie sich
auf die Zehenspitzen (Auf-
und-ab-Wippen). Es gilt die
3-S-3-L-Regel: Schlecht sind
Sitzen und Stehen - Lieber Lau-
fen und Liegen. Die besten

BALANCEgesundheit

Sportarten fiir gesunde Venen
sind Schwimmen, Radfahren
oder flottes Gehen. Weniger
geeignet sind Aktivititen, bei
denen abrupt gestoppt wird
(wie etwa Tennis oder Squash).
Besonders effektive Ubungen
sehen Sie rechts abgebildet.
Nicht zu heiB. Um Venen-
schwiche vorzubeugen, sollten
Sie zu heifle Temperaturen
beim Baden oder Duschen und
bei Saunagingen vermeiden.
Gut sind Bein-Massagen mit ei-
nem Luffa-Handschuh (kurbelt
die Durchblutung an). Vermei-
den Sie mit vitalstoffreicher
Kost (viel Obst, Gemiise und
Salate) Ubergewicht und trin-
ken Sie tiglich mindestens 1,5
Liter Wasser oder ungesiifiten
Tee. Abendsist Verwthnen an-
gesagt: Die Beine so oft als
moglich hochlegen!
KRISTIN PELZL-SCHERUGA H

einer Krampfader mittels

Probleme im
Intimbereich?

Juckreiz, Geruch, Ausfluss?

NEUE OPERATIONS-METHODE:
Kram pl'a(lorn
mit Laser
verdamplien

Erfolgreich. Neben klassischen

fe mine lla Vagi C - Vaginaltabletten

mit 250 mgq Vitamin C schaffen auf natiirliche Weise ein
saures Milieu in der Scheide, die wichtigste Voraussetzung
fiir das Laktobazillenwachstum und die Abwehr
krankheitserregender Bakterien.

Klinisch getestet, keine Kilhlschrankpflicht.

Info, Broschiire, Gesundheitsquiz auf:
www.feminella.at

Medizinprodukt. Rezeptirei erhaltlich in der Apotheke.
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{Jber Wirkung und magliche unerwiinschte Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker.

Eingriffen wie Stripping (die
Krampfader wird operativ heraus-
gezogen), setzt sich die Laserbe-
handlung immer mehr durch: Die
knotig-vergroBerte Vene wird da-
bei nicht entfernt, sondern foto-
thermisch verschlossen. Dadurch
schrumpftsie stark und ist duBer-
lich nicht mehrsichtbar. ,Bereits
innerhalb von 24 Stunden ist der
Venendurchmesser um 30 bis 40
Prozent reduziert und die Haltbar-
keitsrate betrégt praktisch hundert
Prozent”, erklart Venenspezia-
list Alexander Flor, der den
neuen Laser als erster in Osterreich
einsetzte. Weitere Vorteile fiir
den Patienten: Die Laserbehand-
lung gehtrasch (beide Beine in we-
niger als einer Stunde) und kann
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Laser.

daher auch ambulant in Lokalands-
thesie durchgefiihrt werden. Es ge-
niigt ein einziger Behandlungster-
min. Im Gegensatz zur ebenfalls
nicht-operativen Schaumver-
odung bleiben hier nicht einmal
braune Flecken zuriick. Allerdings
kann nicht jedes Venenproblem mit
dem Laser behandelt werden —ei-
ne exakte Diagnostik ist wichtig.
Kosten: Beide Beine etwa 1.800
Euro. Wo? Venenzentrum Wah-
ring, 1180 Wien.
www.venenpraxis.at

MADONNA

EX-MISS AUSTRIA PATRICIA KAISER PRASENTIERT:

Die besten Ubungen

Fiir sexy Po & Beine:
Einbeinstand

Top-Ubung. Kraftigt die
gesamte Bein- und GesaB-
muskulatur: Ziehen Sie ein
Rubberband (erhéltlich im
Sportfachhandel) bis tiber
beide Kndchel. Nun stre-
cken Sie ein Bein langsam
erstnach vorne, dann zur
Seite (siehe Bild oben) und
schlieBlich nach hinten
weg. Pro Richtung: Je nach
Kondition zwei bis zehn
Wiederholungen. Danach
das Bein wechseln. Die In-
stabilitat des kyBoun-
ders erhoht die Intensitat.

i

fiir gesunde Venen
und gegen Cellulite

Schdne Schenkel
mit Kniebeugen

Sehr effektiv. Strafft die
Oberschenkel-Muskulatur;
FiiBe hiiftbreit nebeneinan-
derstellen. Von der aufrech-
ten Grundposition in die Ho-
cke gehen und das GesaB
mit geradem Riicken sen-

| ken. Wichtig: Achten Sie dar-
| auf, dass die Knie nicht tiber

die FuBspitzen ragen! Je
nach Kondition machen Sie

' drei bis zehn Wiederholun-
| gen. Top-Trainierte steigern

die Intensitat, indem siein

' derKniebeuge verweilenund |

dabei abwechselnd ein Bein
leicht anheben.

Verbrennt Fett:
Marschieren!

. Ausdauertraining. Gehen

Sie auf der Stelle und heben

| Sie dabei die Knie bis in

Hiifthéhe an, Wichtig:
Wahrend der gesamten
Ubung auf einen geraden
Riicken achten! Optimale
Frequenz: 5 Intervalle von
30 Sekunden mit jeweils ei-
ner Pause zwischen den In-
tervallen. Durch die Instabi-
litét des kyBounders ent-

| stehtein intensiver Trai-

ningsreiz. Die Ubung strafft
das Gewebe undist auch
ideal als sanftes Warm-up.

Neues Trainingsgerat fiir
straffere Beine

Top. Der KyBounder ist eine
weich federnde Matte, die tief-
liegende Muskel- und Gewebs-
schichten stimuliert. Man kann
darauf stehen (beim Biigeln, Tele-
fonieren) oder trainieren (siehe
oben). Erhéltlich im Sportfachhandel
ab 99,95 Euro. www.kybun.eu

Jetzt bis zu 50 %
menr abnehmen.

Ganz gleich wie viel Sie aus eigener Kraft ab-
nehmen: Mit alli kbnnen Sie jetzt bis zu 50 %
mehr erreichen. Denn alli blockiert bei je-
der Mahlzeit rund ein Viertel des Fetts, so-
dass dieses nicht in den Fettzellen gespei-
chert wird. Das einzige rezeptfreie Arzneimit-
tel zur Gewichtsreduktion, das EU-weit zuge-
lassen ist: alli. Exklusiv in der Apotheke, Fur
ein gutes Gefuhl auf der Waage.

.u-np-h : |

www.alliprogramm.at

alli. Wirkstoff. Orlistat Anwendungsgebiete: alli dient der Gewichts-
reduktion und wird bei Gbergewichtigen Erwachsenen ab 18 Jahren
mit einem Body-Mass-Index (BMI) von 28 oder dardber angewendet
alii solite in Verbindung mit einer fett- und kalorienreduzierten Emah-
rung angewendet werden. Uber Wirkung und mogliche unerwinschte
Wirkungen informieren Gebrauchsinformation, Arzt oder Apotheker:

GlaxoSmithKline Markenartikel GmibH, Resselstral3e 18 6020 Innsbruck




