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Es ist ein typisches Sommerleiden. Kaum steigen die 
Temperaturen auf ein (hoch-)sommerliches Niveau, 
schwellen die Waden, Knöchel und auch Füße bis zu den 
Zehen merklich an.  

Der Anblick der dicken Beine und das schwere, ange- 
spannte Gefühl in den Unterschenkeln und Füßen beun- 
ruhigen die Betroffenen zumeist. Doch Oberarzt Dr. Martin  
Windpessl von der Abteilung für Innere Medizin IV 
am Klinikum Wels-Grieskirchen 
(OÖ) beruhigt. „Bei Hitze kom-
men Beinschwellungen oft vor, 
sind aber meist harmlos“, erklärt 
der Spezialist für  Nephrologie 
(Nierengesundheit) und Dialyse, 
und sagt, was hinter der Entste-
hung von Wasseransammlungen 
in den Beinen steckt. „Unser Kör-
per versucht, seine Temperatur  
konstant zu halten. Deshalb gibt er an heißen Tagen Wär- 
me ab. Die Gefäße erweitern sich, das Blut zirkuliert lang- 
samer und die Venen werden durchlässiger. So bil-
den sich im Gewebe Wassereinlagerungen, die 
durch geschwollene Beine sichtbar werden.“ 

Frauen trifft dieses Phänomen eher, weil sie ein schwä-
cheres Bindegewebe haben. Darin haben die Venen bei 
andauernder Hitze weniger Halt. Sie verlieren an Elasti-
zität, der Rückstrom des Blutes über die Venen funktio-
niert nicht gut, Flüssigkeit fließt in Füße und Beine. 

Neben den hohen Temperaturen fördert zusätzlich ein 
Bewegungsmangel das Anschwellen der Beine, macht 

Mag. Alrun Köck, Sportwissenschaftlerin von Medifit 
Wels (OÖ) aufmerksam. „Wer den ganzen Tag sitzt, etwa 
im Büro, und sich auch in der Freizeit nicht viel bewegt, 
hemmt den Abtransport der Flüssigkeiten in den Bei-
nen. Bereits durch moderate Bewegung wird die Mus-
kelpumpe in den Waden aktiviert und das Blut durch die 
Venen aus den Beinen nach oben zum Herzen befördert. 
Wichtig ist, sich selbst an heißen Sommertagen ausrei-

chend zu bewegen.“ 
Neben kleinen Spaziergängen, dem Hoch-

lagern der Beine und Kneipp-Anwendungen 
helfen Gymnastikübungen, das gestaute Was-
ser aus dem Bindegewebe in den Beinen zu-

rück in die Venen zu befördern (Kasten). 

Während hitzebedingte Schwellungen 
an den Beinen und Füßen als harmlos gel-
ten, sind Beinschwellungen, die einen län-

geren Zeitraum bestehen oder plötzlich und 
nur einseitig auftreten, ein Symptom für ein 

gesundheitlich ernstes Problem. „Sie können 
Anzeichen für eine allgemeine Überwässe-

rung des Körpers sein“, erklärt Ronald Binder, 
Leiter der Abteilung für Innere Medizin II, Kardiologe 
und Intensivmedizin am Klinikum Wels-Grieskirchen.

Eine Überwässerung tritt unter anderem bei Herz- 
oder Nierenschwäche, Lebererkrankungen oder Eiweiß-
mangel auf. „Bei der Herzschwäche sammelt sich durch 
den Stau des Blutes Flüssigkeit im Gewebe. Durch die 
Schwerkraft sackt das Wasser ab und lässt die Beine an-
schwellen.“ Bei Herzschwäche verschreibt der Arzt ent-

Bei hohen Temperaturen leiden vor allem Frauen an „schweren“ und geschwollenen Beinen 
und Füßen. Meist sind es harmlose Wassereinlagerungen, allerdings können ernstzuneh-
mende Ursachen dahinterstecken. Einfache Übungen halten die Waden und Füße schlank.

Schlanke 
Waden 

an heißen 
Tagen

 

Schwaches Bindegewebe ist mitschuld

Herz und Nieren als Ursachen

Schwellungen 
an Hitzetagen

Aus erweiterten Ve-
nen (blau)  
gelangt Flüssigkeit 
ins Gewebe (rot). 
Das Bein / der Fuß 
schwillt an.

Erworben durch specht@observer.at - Weitergabe nicht gestattet.

Die ganze Woche
Österreichs größte Wochenzeitschrift
Wien, am 03.07.2024, Nr: 27 - Erscheinungsweise: 51x/Jahr, Seite: 58-59
Druckauflage: 343 080, Darstellung: 85,2%, Größe: 942cm², easyAPQ: _
Auftr.: 8065, Clip: 16051342, SB: Klinikum Wels- Grieskirchen GmbH

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.
Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten an das Medium (Fon: 01/29160*233, @: abo@dgw.at). Seite: 1/2

https://www.observer.at


Nr. 27/24

F o
to

s:
 A

d
ob

eS
to

ck
(2

), 
zv

g

wässernde Medikamente. Die überschüssige Flüssigkeit 
wird über den Harn ausgeschieden. „Bestehen geschwol-
lene Beine über längere Zeit, sollte der Arzt auch an die 
Nieren denken. Nierenerkrankungen führen häufig zu 
Wasseransammlungen. Eine Blut- und Harnuntersu-
chung kann rasch Klarheit schaffen“, verrät Dr. Wind-
pessl. Auch die Einnahme einiger Medikamente, etwa 
von Kalziumkanalblockern zur Blutdruckregulierung, 
geht mit einer vermehrten Neigung zu Wassereinlage-
rungen einher. Geschwollene Beine können dazu An-
zeichen eines Lymphödems sein. In dem Fall fließt die 
Lymphflüssigkeit nicht entsprechend ab.  

„Liegt aber eine einseitige, schmerz-
hafte Beinschwellung vor, kann das 
eine Thrombose sein. Dann ist eine 
rasche ärztliche Behandlung nötig“, 
warnt Dr. Binder. Bei der Throm-
bose kommt es zu einem Gerinn-
sel im Blutgefäß. Löst sich  
das Gerinnsel und gelangt es 
über den Blutstrom in die 
Lunge, kann dies zur Lungen-
embolie führen. Zur Vorbeu-
gung einer Beinvenenthrombose 
empfiehlt er körperliche Bewe-
gung, Beinmuskelübun-
gen und ausreichend 
Wasser zu trinken.

Hilfe für geschwollene Beine

Bewegung bei sitzender Tätigkeit:  
In der Mittagspause 20 Minuten spazieren gehen.
Mehrmals am Tag eine Minute lang mit den Füßen 
wippen (Zehen-Ferse).
Mit dem großen Zeh des einen Fußes eine große Acht 
auf den Boden „malen“, dann mit dem anderen Fuß.
Aufrecht stehen, auf die Zehenspitzen stellen,  
eine Minute halten.
Beine nicht übereinanderschlagen.

Bewegung für zuhause:  
In Rückenlage eine Minute „Radfahren“ in der Luft.
Beine für 30 Minuten hochlagern, die Knie liegen  
höher als das Herz.
Kühle Beingüsse, Beine von unten nach oben  
abwechselnd kalt und warm abduschen.

Kräftigung des Bindegewebes:  
Täglich 30 Minuten spazierengehen.
Radfahren, schwimmen, Stufen statt Aufzug/Rolltreppe, 
Massagen (zum Beispiel mit einer Faszienrolle).
Ausreichend Wasser trinken.

Vorsicht vor einer Thrombose

Fürs 
Büro 
und 

zuhause. 
Pedaltrainer aktivieren  

die Muskelpumpe.
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