Jnschone
Schwellungen

BEHANDLUNGSTIPPS - Geschwollene Fiifie und Beine stellen nicht nur im Sommer ein
Problem dar. Haufig sind Menschen betroffen, die von Berufs wegen lange stehen oder
sitzen mussen. Doch wie kommt es zu diesen Schwellungen und wie lassen sie sich
schnellstmoglich behandeln?
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Beine zu entlasten oder sie gar nicht
erst entstehen zu lassen. Daher sind
eine gute Beratung und hilfreiche
Tipps in der Fuipflegepraxis fiir die
Kunden sehr wichtg.

Richtige Beratung

Beraten Sie Ihre Kunden unbedingt
ausfuhrlich, denn sie kénnen selbst
viel gegen ihre Beschwerden tun
Schnelle Tipps, die Sie Ihren Kunden
zusitzlich wahrend der Behandlung
fiir zu Hause geben kénnen:

@) Fiir ausreichend Bewegung sor-
gen, im Sommer die sportlichen
Aktivititen aber unbedingt in die
kithlen Abendstunden verlegen.
Schwimmen ist ganzjahrig ideal,
aber besonders im Sommer per-
fekt. Das kithle Nass sorgt fiir Kiih-
lung und der Wasserdruck beim
Schwimmen fiir eine leichte Mas-
sage. Perfekt bei geschwollenen
Fuen. Auch Fahrradfahren ist ef-
fektives Training bei geschwolle-
nen Fifien.

© FiiRe hochlegen. Zwischendurch
kleine Pausen einlegen und die
Fife hochlagern. Das Blut kann
so leichter zuriick zum Herzen flie-
en und der Druck in den unteren
Venen verringert sich. Auch Wip-
pen und Stehen auf dem Fufibal-
len ist hilfreich.

) Kalte Giisse bringen Fiite und Bei-
ne in Schwung. Eine Wanne mit
kaltem Wasser, in dem Wassertre-
ten praktiziert wird, wirkt kleine
Wunder. Aber nicht zu lange und
Vorsicht bei schwachem Herz-
Kreislauf-System!

€ Auch Emahrung spielt eine wich-
tige Rolle. Gerade im Sommer be-
lasten schwere Kost und Alkohol
das Korpersystem. Besonders Al-
kohol bewirkt eine Gefaffweitung,
die Schwellungen begiinstigen
kann,

€ Die richtigen Schuhe tragen. Ein-
engendes Schuhwerk stort die
gute Durchblutung. Sandalen und
luftiges Schuhwerk sorgt fur gute

Temperaturregulation und verhin-
dert Hitzestau.

6 TIPPS IN DER BEHANDLUNG:

(B Viel Wasser trinken. Wasser-
mangel ldsst den Korper Wasser
einlagern. Daher unbedingt auf
ausreichend Flussigkeit achten.
Besonders in sehr heiffen Som-
mern durfen es auch schon mal
drei Liter Wasser taglich sein. [
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