Kom frisk gennem
sommeren

Undga problemer med:

+ Kramper og klge i benene
+ Tunge og haevede ben

- Sommermave




Sommerperioden

Sommer, sol og varme er dejligt, men det kan ogsd veere “surt show”.
Nar det varme vejr endelig kommer kan det betyde belastninger for vort
helbred. Mange dele af kroppens pavirkes af stigende temperaturer. Et
af de farste steder er vore blodkar i benene.

Situationer hvor problemerne er markante:

Stillesiddende arbejde

Star meget pa samme sted (f.eks. frisgrer)
Butikspersonale, generelt - star meget af tiden bag disken
Flyrejser

Lange bilture
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Feriemave

Et andet centralt omrdde
der ogsa pavirkes meget i
sommerperioden er vores
mave- 0g tarmsystem.

Hvem kender ikke til at blive
ramt af “feriemave”. | stedet
for planlagte ferieaktiviteter
ma man i stedet for tilbringe
meget af tiden pa toilettet
og/eller i sengen.

Laes mere side 12.




Tunge og treette sommerben

Hvad gor jeg hvis jeg har nogle af felgende symptomer:
Treette, tunge ben
Haevede ben, isaer sidst pa dagen
Krampe, iseer sidst pa dagen eller om natten
Klge pd underbenene
Uro i benene

Det korte svar er:
Laes de naeste sider i denne brochure og fa viden om arsagen til proble-
merne - samt foretag din egen personlige venetest (se side 8)




Venerne - naturens underveerk!

| vort kredslgb cirkulerer cirka 5 liter blod. Hjertet pumper det iltrige
blod ud i arterierne, hvorfra det fordeles i veevet.

Venerne farer derefter det af-iltede og “brugte” blod tilbage til hjertet.
Medens alt dette sker befinder cirka 15% af blodet sig i arterierne og
mere end 80% i venerne. Det betyder, at det hardeste arbejde finder
sted i venerne! Alle vener som ligger under hjertets niveau skal trans-
portere blodet opad mod tyngdekraften.

Heldigvis findes der i kroppen forskellige ting som hjeelper os med denne

opgave - helt uden at vi skal teenke pa det.
0
4
Andedraettet

Dybe indandinger betyder ikke blot luft i lungerne, men 0gsd at det
vengse blod traekkes tilbage op mod hjertet.

Muskelpumpen

Da venerne har en blgdere veeg og en starre
diameter end arterierne, reagerer de pa selv
de mindste muskelimpulser som bidrager til at
presse blodet opad gennem venerne. Derforuden
vil bevaegelser i de neertliggende arterier med-
virke til, at blodet presses opad.

Veneklapper

For hver 8 - 10 cm har venerne en veneklap som
fungerer pd folgende made: Nar blodet flyder
opad mod hjertet abner veneklappen sig for hur-
tigt at lukke sig igen og forhindre blodet i, at flyde
tilbage.



“Veneproblemer gar ikke ondt”

Nar man er i den farste fase af veneproblemer maerker
man ikke noget da problemerne opstar og udvikler sig
langsomt.

Det svageste led i venerne er venevaggens elasticitet. Genetiske og
hormonelle forhold kan svaekke venernes elasticitet. Hvis man samtidig
ikke bevaeger sig tilstraekkeligt, vil venerne heller ikke blive stimulerede
af benenes muskelbevagelser.

Hvis det indvendige tryk i venerne o0gsa stiger, mister man yderligere
vene elasticitet.



Alle disse forhold bidrager til at elasticiteten i venerne bliver mindre og
at veneklapperne nu ikke lzengere kan nd sammen og forhindre blodet i
at lgbe tilbage i venerne. Det betyder, at blodets tilbagelgb mod hjertet
ikke lzengere er optimalt og at blodet stagnerer i venerne i benene.

Denne ophobning af blod i benenes vener far trykket inde i venerne til at
stige og vene-veeggene begynder at laekke. Vaeske, protein og blodpig-
ment bliver presset ud i blodet. Fglgerne af dette er vaeskeophobning i
ankler og lzegge, farst mest om aftenen og senere hele dagen.

Symptomer pa svage
vener:

treette, tunge ben
havede ben

krampe

kloe pd underbenene

En sund vene (venstre) i
modseetning til en vene
hvor veneklapperne ikke
lukker taet (hajre). | den
hajre vene vil blodet kunne
lobe tilbage i benet.




Vene test
Ja Nej

Sidder og star du meget pa arbejde? ° o
Lider du ofte af treette, tunge ben om aftenen? o0 [
Haever dine ankler og fadder? o0 o
Vejer du for meget? ° [
Maske mere end 10 kilo? ° o
Ligger veneproblemer til din familie? o0 )
Har/havde begge dine forzeldre veneproblemer? o000 o
Er du af hunken? ) °
Er du over 50 ar gammel? ° )
Gdr du regelmaessigt en tur pa 30 min? [ 1)
2-3 gange om ugen [ )
4-5 gange om ugen ( X )
Dyrker du sport regelmaessigt? e00® o000
- G3/vandre ture o000
- Svemning oo
- Skilgb/cykling/golf /dans o0
Gar du ofte med hgje hzle? ° )
Foretraekker du stramme strgmper? ° °



Jeg hari alt | | rade prikker.

Bedommelse:

0 - 6 rode prikker

Din tendens til veneproblemer er lille. Hvis du samtidig har mange
grgnne punkter betyder det, at du gar det godt for dine vener og
kan se frem til vedvarende sunde ben.

7 - 12 rgde prikker

Din tendens til veneproblemer er let forhgjet. Dette kan du nemt
imgdega med “vene-venlige” tiltag. Falg vore venetips, brug gerne
venestyrkende produkter. Sparg laegen til rads ved starre foran-
dringer.

13 - 17 prikker

Du har tendens til veneproblemer. Du bar beveege dig mere, gerne
ga/vandreture. Produkter med hestekastanje kan bedre situationen
0g du kan s@ge yderligere rad hos en specialist.

Mere end 18 rgde prikker

Din tendens er hgj. Du bar med det samme gare noget for dine
vener, s¢g 0gsa vejledning hos en specialist. Maske har du allerede
brug for stattestrgmper.



Den vene-venlige hestekastanje
Hvis du har veneproblemer tilbyder naturen hjaelp.

Hestekastanjen er dronningen over de planter, som virker pa venepro-
blemer. Det er de blanke, brune frg som anvendes. Naturleegemidlet
Aesculaforce Forte er et udtreek af friske hestekastanjefrg.

sadan virker Aesculaforce:

styrker de mindste blodarer
(kapilleererne)

forhindrer at der siver vaeske
ud af blodarerne

opstrammer og bedrer tonus i
slappe vener

heemmer udtraekning af vee-
ske i veevet

Dosering: 1 tablet 2 gange dagligt

MT nr. 6169901. Indikation: Naturleegemiddel ved haevelser, tyngdefolelse, kloe,
nattekramper og uro | benene. Dosering voksne: 1 tablet 2 gange daglig. Bor ikke
anvendes lil born under 12 3r uden leegens anvisning. Kan muligvis forstaerke
virkningen af antikoagulantia. Laes indleegssedlen.




Sunde vene tips

venerne har brug for at du bevaeger dig hver dag; stavgang, ga/van-
dreture, cykling, svemning eller vandgymnastik

sgrg for at treekke vejret helt ned i mellemgulvet

stimuler venerne med kolde brus pa benene

undga stramt tgj og brug bekvemme sko

undgad steerk varme i leengere tid f.eks. i bade, sauna og ved solbadning
spis sundt og drik vaeske nok

Check at din daglige vitamin/mineralpille indeholder calcium og magnesium




Sommertid er rejsetid

Mange har oplevet af fa en ferie spoleret p.g.a. problemer i mave- og
tarmsystemet. Trist og eergerligt at tilbringe en eller flere feriedage pd
toilettet og/eller i sengen. Her er nogle tips til hvordan det kan undgas:

1. God og fornuftig hygiejne
- Vask dine haender regelmaes-
sigt i sebe

2. Pas pa med hvad du drikker
- Kgb dit drikkevand hvis du er
usikker pa kvaliteten af det der
kommer ud af vandhanen
- Veer opmaerksom pd isternin-
ger - de er ofte frosset lokal-
vand med lokale bakterier

3. Madvarer
- Veer forsigtig med utilberedte
madvarer
- Veer forsigtig med salat skyl-
leti vand (kan indeholde bak-
terier)

4. Generel regel om de ting du
vil spise eller drikke:
- Skreel det - kog det eller glem det!

5. Opbyg et steerkt immunforsvar
- F4 tarmfloraen i balance
- F& mavesyren i balance
- Fa ro i maven

6. Naturlige hjelpemidler
A. Vogels Alpedrik med indhold
af koncentreret ostevalle og L+
maelkesyre
- Giver ro i maven
- Skaber et qunstigt miljg i
fordgjelseskanalen og plejer
tarmfloraen
- Ved oppustethed og luft i mave

~
Checkliste til ferierejsen:

Aesculaforce Forte
(problemer med tunge/treette ben)
Alpedrik

(giver ro i maven)
Boldocynara

(mod oppustethed)

Total Cal/mag

(indeholder calcium og magnesium, i

kombination med Aesculaforce Forte)




A.Vogels Alpedrik - original
er et resultat af de traditionelle vallekure, som blev beramte i
det 18. arhundrede, hvor det var populeert for overklassen i Eu-
ropa at tage pa kurophold i Schweiz. Takket vaeret resultaterne ;
af disse vallekure, blev den lille landsby, Gais i Appenzell, en g Alpe Drik
international bergmt kurby. A. Vogels Alpedrik, original er en .
god handsraekning til fordgjelsen og vil veere en god beskyt-
telse imod flere af sommerens udfordringer. Dosering: 1-2 tskf i
et glas vand 3 gange dagligt - evt fgr maltiderne.

Husk ogsad: Du skal behandle din lever som en god ven! Vores lever er et
organ vi sjeldent harer og meerker til. Alligevel udfgrer den et enormt
arbejde for os hver eneste time daggnet igennem. Udover at rense blodet
spiller den en central rolle i hele vores fordgjelse. Hver dag producerer
den cirka 17 liter galde, som er ngdvendig til at fordgje fedtstoffer. Gal-
den har 0gsa en antibakteriel indvirkning i tarmen og sgrger for at tar-
men bliver smurt, sa den fungerer godt.

A. Vogels Boldocynara —

[ Avosel)

Baldacynara
Lo abara

S0 imi

= naturens universelle hjeelp til fordgjelsen

For mere end 40 ar siden fandt Alfred Vogel frem til en unik
sammensatning af 4 fordgjelsesvenlige urter:
Artiskok, Mzlkebgtte, Boldoblade, Pebermynte

Disse urter indeholder mange bitterstoffer som stimulerer
produktionen af galdestoffer. Boldocynara understatter derved
lever- og galdefunktionen, stimulerer en god fordgjelse samt
modvirker oppustethed og luft i maven: Dosering: 15 draber i
lidt vand efter maden 3 gange dagligt.

i®



To sunde dressinger
med Alpedrik

Alle ingredienserne blandes sammen i en dyb skal. Smages efterfgl-
gende til med Herbamare eller Trocomare urtesalt. 3

Dressingerne er egnet til grenne salater samt bade rd og kogte grant-

sager. j

Tilberedningstid: cirka 5 minutter

Ingredienser: til ca. 4 portioner

Yoghurt-dressing
1/4 spiseskefuld Herbamare urtebouillon
2 dl. varmt vand

1 dl. Alpedrik

3 dl. Yoghurt natural

Senneps-dressing

1 tsk. Alpedrik

Y tsk. Herbamare urtesalt
2 dl. varmt vand

2 tsk. sennep, mellemstaerk
1 tsk. honning, flydende
1.dl. valngddeolie

50 g. creme fraiche




Mexikanske kartoffelbade med grontsager
- 1 kilo sma kartofler skylles /vaskes og koges naesten faerdige.

- Vandet haeldes fra, kartoflerne deles i kvarte stykker og steges sprade
i varm olie.

- Bredes ud pd panden og krydres kraftigt med Herbamare Spicy urte-
salt, herefter holdes kartoflerne varme.

-1 1ed, 1 gren og 1 qul peberfrugter og steges sammen med 350 g
friske kidneybgnner i olie.

- 1 bundt forarslgg snittes i stykker pa ca. 2 cm - blandes med peber-
frugterne og steges kortvarigt.

- 100 g friske majs rares op i plantebouillon (A. Vogels Herbamare
urtebouillon) haeldes pa og tilsmages med Herbamare Spicy.

- Tildaekkes og smadkoger i ca. 10 minutter.

- Kartoflerne tilsaettes og serveres med
frisksnittet chili.




Laes mere pa www.avogel.dk
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Vind et slotsophold

Fa jeevnligt tilsendt informationer om sundhed og helse - tilmeld dig
vores nyhedsbrev. Tilmelder du dig inden 15. august 2008 er du med
lodtreekningen om et slotsophold for 2.

Du er 0gsa velkommen til at kontakte vores kompetencecenter for yder-
ligere oplysninger: A.Vogel kompetencecenter - telefon 8770 8750

Bioforce Danmark AS - Handvaerkervej 17B - 8643 Ans - tIf. 8770 8790

Banebryder indenfor Naturlig helse

- siden 1923 @ /7?/2



