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Der Klassiker ist FliBe hochlegen — dazu gibt’s weitere effektive
MaBnahmen, die Erleichterung bringen und auch vorbeugen

inZusammenspiel von Wadenmus-
keln und Klappen in den Venen
ldasst das Blut aus Fiifien und Beinen
nach oben zum Herzen flieflen. Ist
dieses System, fachlich Venenpumpe, trige,
schwellen Fiife, Knochel und Unterschenkel
an, oft begleitet von einem unangenehmen
Kribbeln. Bei warmem Wetter treten die Be-
schwerden vermehrt auf, weil sich dann die
Gefédfle weiten und dadurch den Bluttrans-
portverlangsamen. Mogliche Folge: Wasser
dringtins Gewebe, die Beine werden schwer.

ine kurvenreiche Autofahrt, ein un-

ruhiger Flug oder eine Schiffstour

bei starkem Seegang etwa 16st bei

vielen Menschen Unwohlsein aus.

Der Grund: Ungewohnte Bewegungsreize
irritieren das Gleichgewichtsorgan im In-
nenohr. Das Gehirn interpretiert dies als
Gefahrensituation - und l6st Brechreiz aus.
Gegen Reiseiibelkeit gibt’s in der Apotheke
wirksame Mittel. Auch Akupressur kann hel-
fen: durch Druck auf den Nei-Kuan-Punkt.
Er liegt auf der Innenseite des Unterarms,
etwa drei Fingerbreit unterhalb des Hand-
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Gegenmafinahme Nummer eins: Bewegung.
Ob Spaziergénge, Wassertreten oder gezielte
Ubungen im Sitzen, alles, was die Muskula-
turin den Beinen aktiviert, bringt auch den
Kreislaufin Schwung. Sportim Wasser trai-
niert Muskeln und Venen besonders inten-
siv, weil der Wasserwiderstand einen hohe-
ren Kraftaufwand als ,an Land” erfordert.
Auch Barfuf$laufen auf natiirlichen Un-
tergriinden wie Gras oder Kies fordert die
Fuf3- und Wadenmuskeln. Akute Linderung
verschafft kaltes Abduschen der Beine: Das

gelenks. Bewdhrt hat sich ebenso Ingwer.
Das Hausmittel beruhigt den Magen, in-
dem man etwa kleine frische Wurzelstiicke

aus der

Medizin

) DRUCK Bei

Venenschwache
staut sich schnell Blut in
den Waden. Dem kénnen Kom-
pressionsstriumpfe, zum Beispiel
Venotrain soft von Bauerfeind,
mit gezieltem medizinischen
Druck entgegenwirken.

) FLUSSIGKEIT Ausreichendes
Trinken beugt geschwollenen
Beinen vor. Praktisch ist eine
isolierende Trinkflasche wie
die Sigg Shield Therm One. Sie
ist auslaufsicher und halt Ge-
tranke bis zu 72 Stunden kuhl.

> NATURKRAFT Ein Extrakt aus Ross-
kastaniensamen, Wirkstoff etwa in den
rezeptfreien Kapseln Venostasin retard,
starkt die Venenwéande. Nach zwolf
Wochen Einnahme ist i
der Effekt laut Studien
mit dem von Kom-
pressionsstramp-
fen vergleichbar.

verengt die GefdfSe und regt
die Durchblutung an. Pflanzli-
che Stoffe wie Rosskastanienextrakt starken
die Gefaffwdnde und mindern Schwellungen.
Wirkungsvoll: Viel Trinken sowie der Genuss
von wasserreichem Obst und Gemiise helfen,
das Blut diinnfliissig zu halten und Fliis-
sigkeitsstau in den Venen vorzubeugen.

’s Kann ich Reiselibelkeit verhindern?

7 p Wem unterwegs schnell schlecht wird,
. .L % der sollte diese Tricks und Mittel kennen

kaut. Oder als Tee, selbst zubereitet und grift-
bereit in einer Thermosflasche. Auch das
kann Reiseiibelkeit vorbeugen, zumindest
mildern: im Auto vorn sitzen, nicht lesen!
Auf See moglichst draufen in der Schiffs-
mitte aufhalten und den Horizont fixieren.

PFOdUkt ) AKUPRESSUR Wer gegen
1|28 Ubelkeit den Nei-Kuan-Punkt
nahe dem Handgelenk

nicht selbst driicken —""_ﬂ

mochte, kann ein Armband

anlegen, etwa das Sea- Cea- -
Band aus der Apotheke, o
das die Stelle stimuliert.  g—

)

> INGWER Fur einen

Aufguss empfiehlt es

sich, ein Stiick des =
Gewdrzes zu reiben: So entstehen Saft
und Wurzelmus, die das Aroma optimal
freisetzen. Ideal daftir ist eine japanische
Keramikreibe mit scharfen Zahnen, zum
Beispiel die Ingwerreibe Puro von Gefu.
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> VERWOHNEN
Feuchtigkeits-

spendende Cremes
unterstiitzen die

natiirliche Schutz-

barriere der Haut

Wie bleibt meine
Haut geschmeidig?

Fir ein frisches Aussehen sind Pflege, gute
Ernahrung und Wassertrinken wichtig

itden Jahren verdndertsich un-
sere Schutzhiille sichtbar, feine
Linien schleichen sich ein, die
Spannkraftldsst nach, und die
einst so glatte Oberflache wird trockener und
rau. Denn der Korper produziert immer
weniger Kollagen: Dieses Strukturprotein,
Hauptbestandteil des Bindegewebes, hilt
die Haut straff und geschmeidig. Doch gegen
den natiirlichen Alterungsprozess konnen
wir einiges tun. Wichtig: taglich rund zwei
Liter Wasser trinken. Ebenso Trumpfist ei-
weifsreiche Kost. Sie liefert Aminoséduren,
Grundbausteine fiir neues Kollagen. Auch die
Einnahme von Nahrungsergdnzungsmitteln
mit Kollagen kann helfen, die Hautstruktur
zu starken. Forderlich sind zudem Cremes,
die viel Feuchtigkeit spenden, sie sorgen
fiir eine weiche und geschmeidige Haut.
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OO > koLLAGEN Schone
T|PPS Haut lasst sich auch
durch eine gezielte Ver-
sorgung von innen for-
dern: mit einer Kombi aus bio-
aktiven Kollagenpeptiden sowie
Zink und Biotin, wie sie etwa die
Trinkampullen Alphabiol Beauty
Elixier aus
der Apo-
theke bietet.

wahrt die
trocknen.

> LOTION Eine o
feuchtigkeits-
spendende Korperlotion be-

hierbei: Jojobadl, Panthenol und
Passionsblumendl, enthalten
zum Beispiel im Produkt Von
Lupin Hydra Body Milk. Sie un-
terstutzen zudem Geschmei-
digkeit und Elastizitat der Haut.

Haut vor dem Aus-
Wichtige Wirkstoffe

EINFACH SCHNELL

BESSERSCHLAFER

WERDEN!
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MIMUTEMN*

UND LASST UNS ENDLICH
ZUR RUHE KOMMEN

Lur Fordesng
des Sohlales

sorgt fir schnelles Einschlafen und
erholsames Durchschlafen'’

v Passionsblumenkraft féhrt stérende
Reize herunter und lésst uns endlich zur
Ruhe kommen

v dank flissiger Form direkt im Kérper
verfiigbar
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Neurosci Med; 3(2):130; 3 Movafegh et al. (2008) Anesth Analg; 106(6):1728-1732;
4 Aslanargun et al. (2012) J Anesth; 26, 39-44; 5 Dantas et al. (2017) Med Oral Patol
Oral Cir Bucal, 22(1), e95.

Lioran® centra Tropfen. Wirkstoff: Passionsblumenkraut- Fluidextrakt. Traditionelles
pflanzliches Arzneimittel fir Erwachsene zur Besserung des Befindens bei nervlicher
Belastung und zur Férderung des Schlafes ausschlieBlich auf Grund langjéhriger
Anwendung. Enthélt 1,2 g Alkohol (Ethanol) pro 2 ml. (Stand: 03/2024) Zu Risiken und
Nebenwirkungen lesen Sie die Packungsbeilage und fragen Sie Ihre Arztin, lhren Arzt
oder in lhrer Apotheke. Cesra Arzneimittel GmbH & Co. KG, FlugstrafBe 11,

76532 Baden-Baden




