10 Tipps zur Vorbeugung von
Venenbeschwerden und Krampfadern

. Trinken Sie ausreichend, besonders im Sommer.
Besonders empfehlenswert: Mineralwasser,
Fruchtschorle, Fruchtsafte und Tee.

. Starken Sie lhre Venen durch kalte
Wasseranwendungen.

. Meiden Sie Schuhe mit hohen Absatzen.

. Bewegen Sie sich regelmal3ig. Glinstig sind z. B.
Spazierengehen, Wandern, Tanzen, Radfahren.

. Legen Sie ofter mal die Beine hoch. Das entlastet
die Venen und verbessert den Blutriickstrom zum
Herzen und sorgt dartiber hinaus flir Entspannung.

. Achten Sie auf Ihr Gewicht.

. Vermeiden Sie ausgedehntes Sonnen, heilRe Bader
und Saunagange.

. Wenn Sie beruflich viel stehen oder sitzen missen,
achten Sie auf regelmaRige kurze Bewegungs-
pausen, in denen Sie z. B. Venengymnastik machen
(FuBwippen, FulBkreisen, etc.).

. Vermeiden Sie einschniirende Kleidungsstiicke wie
z. B. Strumpfbander und enge Hosen. Diese konnen
den Blutfluss an einzelnen Stellen abdriicken und
so den Blutfluss behindern.

10.Atmen Sie morgens und abends bei offenem Fenster
10 mal tief ein und aus. Dieses kleine Atemtraining
verbessert den venosen Blutstrom.

Alles Gute flir lhre Gesundheit
wiinscht lhnen mibe




Das guinstigste Heparin-Praparat
Seit Jahrzehnten bewahrt
Rezeptfrei in Ihrer Apotheke

Praktische Standtube
mit aufgedruckter
Gebrauchsinformation
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Wirkstoff: Heparin-Natrium.

Anwendungsgebiete: Zur unterstiitzenden Behandlung bei
akuten Schwellungszustanden nach stumpfen Traumen

Zu Risiken und Nebenwirkungen lesen Sie bitte

die Gebrauchsinformation und fragen Sie lhren

Arzt oder Apotheker.

Apothekenpflichtig.
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