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Unsere Venen — und wie wir sie fit halten konnen
Venen und ihr Aufbau

Venen gehoren — wie auch die Arterien — zu den Gefalten unseres Korpers. Sie sind netzartig
im gesamten Korper verteilt und dafur zustandig, das ,verbrauchte“ Blut zurtick zum Herzen
zu transportieren. In dem von den Venen beférderten Blut befindet sich nur noch wenig Sau-
erstoff, da dieser bereits vom Koérper genutzt wurde. Das sauerstoffarme Blut gelangt zunachst
in den rechten Vorhof des Herzens, flielt weiter in die rechte Herzkammer und wird von dort
in die Lunge gepumpt. In der Lunge wird es erneut mit Sauerstoff angereichert und gelangt
anschliel®end Uber das Herz in die Arterien, die es wieder in den Koérperkreislauf transportie-
ren. Venen erscheinen von aufden oft blaulich — besonders oberflachlich verlaufende Venen
sind mit bloRem Auge durch die Haut sichtbar. Ahnlich wie Arterien bestehen sie aus mehreren
Schichten: einer Bindegewebsschicht, einer Muskelschicht und einer inneren Schicht aus En-
dothelzellen (spezielle Zellen, welche die Innenseite der BlutgefalRe auskleiden). Im Vergleich
zu Arterien ist die Muskelschicht der Venen jedoch deutlich diinner, wodurch sie besonders
elastisch und dehnbar sind. Eine Besonderheit der Venen sind die sogenannten Venenklap-
pen. Diese befinden sich im Inneren der Venen, wirken wie kleine Ventile und sorgen dafir,
dass das Blut in die richtige Richtung — also zum Herzen hin — flief3t.

Die Arbeit der Venen

Um das Blut zu transportieren gibt es drei Mechanismen, welche im Zusammenspiel das Blut
gegen die Schwerkraft zurlick zum Herzen zu beférdern. Zum einen helfen die bereits erwahn-
ten Venenklappen, indem sie den Rickfluss durch ihr SchlieBen verhindern. Zum anderen
bauen Muskeln (Muskelpumpe) durch ihre Anspannung Druck auf die Venen auf, sodass das
Blut nach oben gedriickt wird. Auch unsere Gelenkaktivitat (Gelenkpumpe) sorgt dafir, dass
das Blut gepumpt wird.

Was, wenn die Venen Beschwerden machen?

Venenbeschwerden machen sich haufig durch Schwellungen, ein Schweregeflihl oder sogar
Schmerzen bemerkbar. Die Ursachen kénnen vielfaltig sein, meist liegen ihnen jedoch eine
Venenschwache oder eine chronische Venenerkrankung zugrunde. Zu den Risikofaktoren
zahlen langes Sitzen oder Stehen, Bewegungsmangel, Ubergewicht, eine angeborene Schwa-
che der Venenwande, Schwangerschaft, Bluthochdruck oder hormonelle Einfliisse. Auch eine
Bindegewebsschwache kann Venenprobleme beglnstigen. Besonders bekannt im Zusam-
menhang mit Venen sind die Krampfadern. Sie entstehen, wenn durch die genannten Risiko-
faktoren der Druck auf die Venenwéande steigt. Die Venen weiten sich, und die Venenklappen
kénnen nicht mehr richtig schlieRen. Infolgedessen staut sich das Blut zurlick, anstatt wie vor-
gesehen zum Herzen zu flieRen. Der Rickstau fuhrt zur Bildung von Krampfadern, die meist
an den Beinen sichtbar werden. In diesem Fall kann die betroffene Vene ihre Aufgabe nicht
mehr zuverlassig erflllen und sollte arztlich untersucht werden. Besenreiser sind ebenfalls
erweiterte Venen, die jedoch weiterhin ihre Funktion erfillen. Ihre Entfernung erfolgt meist aus
kosmetischen Griinden. Trotzdem sollten auch sie beobachtet und bei Unsicherheiten arztlich
abgeklart werden.

Eine weitere bekannte Venenerkrankung ist die Venenthrombose. Dabei verstopft ein kleines
Blutgerinnsel eine Vene. Das Gerinnsel kann in oberflachlichen oder tiefen Venen entstehen
und fuhrt haufig zu einer einseitigen Schwellung des Beins sowie zu einem Spannungsgefihl.
Wird eine Venenthrombose nicht rechtzeitig behandelt, kann das Gerinnsel in die Lunge wan-
dern und dort eine gefahrliche Lungenembolie ausldsen.



Was den Venen hilft

Wie wichtig unsere Gelenkbeweglichkeit und Muskulatur fir gesunde Venen sind, zeigt sich
besonders, wenn wir uns den Bluttransport noch einmal ins Gedachtnis rufen: Damit das Blut
gegen die Schwerkraft zurlick zum Herzen flieBen kann, braucht es Unterstiitzung — unter
anderem durch aktive Muskeln und bewegliche Gelenke. Deshalb ist es wichtig, diese Struk-
turen gezielt zu fordern. Bereits regelmafige Spaziergange und einfache Gymnastikiibungen
kénnen den Blutfluss spurbar unterstiitzen. Eine besonders effektive Ubung ist die sogenannte
FuR-Wippe: Dabei stellen Sie sich aufrecht hin und wechseln dann ab zwischen dem Stand
auf den Zehenspitzen (FuRballen) und dem Stand auf den Fersen (Zehenspitzen angehoben).
Diese Bewegung regt die Wadenmuskulatur an, die wiederum die Venen beim Bluttransport
unterstitzt. Falls Sie bei dieser Ubung unsicher stehen, halten Sie sich bitte zur Sicherheit an
einer Wand oder einem stabilen Stuhl fest — oder fiihren Sie die Ubung im Sitzen durch. Wenn
Sie bereits gelbt sind, kbnnen Sie zusatzlich ein paar Schritte in beiden Positionen vorwarts
und ruckwarts gehen.

Weitere Informationen zum gemeinnitzigen Netzwerk »Das Saarland lebt gesund!« (DSLG)
und unseren Angeboten finden Sie unter www.das-saarland-lebt-gesund.de.
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