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Kredsløb og blodårer!

Smerter i benene kan skyldes forskellige problemer med kredsløbet og her er åreknuder en af de kredsløbssygdomme, som mange frygter. De blå knudrede årer på benene er kosmetisk generende, men de er sjældent farlige. Åreknuderne er oftest kommet for at blive og mange lider desværre af sygdommen. 
De egentlige symptomer er en fornemmelse af tyngde og træthed i benene, hvis man har stået i længere tid, uro og muskelkramper i læggene specielt om natten, hævede ben op ad dagen, hudkløe, eksem og skinnebenssår. Mennesker med stillestående arbejde, så som butiksansatte, frisører osv., har en øget risiko for at opleve disse gener. Den gode nyhed er, at du heldigvis kan man gøre noget ved dem. 

Generelt om dit kredsløb 
Blodet transporteres i blodårerne, der forgrener sig ud i hele kroppen. De inderste af vores blodårer kaldes kapillærer og disses vægge er så tynde, at ilt og næringsstoffer så let som ingenting kan passere igennem dem. Det er her, blodet afgiver ilt og næringsstoffer til cellerne. Der findes derfor kapillærer overalt i kroppen, deres samlede længde er på flere tusind kilometer, og det er de færreste celler, der befinder sig mere end en femtedel millimeter fra et kapillær. 
Der findes to andre typer blodårer: arterier og vener. Arterierne – pulsårerne - er de blodårer, der fører blodet fra hjertet til kapillærerne. Venerne er de blodårer, der fører blodet den anden vej, fra kapillærerne til hjertet. Blodet i venerne er derfor som regel meget iltfattigt, mens blodet i arterierne indeholder meget ilt. De mindre arterier er omkranset af muskler, der trækker sig sammen eller slapper af. På den måde kan kroppen styre blodtilførslen til et bestemt område. For eksempel stiger blodtilførslen til ansigtet, når du rødmer, ved at de små arteriemuskler udvider sig og omvendt trækker de sig sammen i nærheden af et sår, for at forhindre blodet i at løbe ud. 
I det hele taget bliver blodgennemstrømningen i en blodåre mindre, jo mindre dens diameter er. Det er en af grundene til, at åreforsnævring i en blodåre er så skadelig for dit helbred. Efterhånden som fedt aflejres i blodårernes vægge, vil diameteren blive mindre, boldgennemstrømningen nedsættes og vævene vil blive underforsynede med ilt. 

Hvad er åreknuder? 
De blodårer, der bringer blodet tilbage til hjertet, kaldes venerne. De er udstyret med små ventiler også kaldes veneklapper, der sørger for, at blodet ikke løber tilbage i benene igen, når muskelbevægelserne pumper blodet opad mod hjertet. Hvis veneklapperne ikke fungerer ordentligt, øges trykket i venerne og de udvides og kan danne de såkaldte åreknuder. Denne funktion er særlig vigtig i benene, fordi vejen derfra og til hjertet er lang og ofte imod tyngden. Veneklapperne kan af forskellige årsager blive utætte, så blodet ikke kan løbe mod hjertet, men den modsatte vej, og dette forandrer venerne, så de får et uregelmæssigt slynget forløb med større eller mindre udposninger – åreknuder. 
Åreknuder er derfor udvidede, slyngede blodårer, som oftest sidder på indersiden af låret og på underbenet. Åreknuder kan være enten primære eller sekundære. De primære, der er de langt hyppigste opstår til dels af arvelige årsager, mens den helt præcise årsag egentlig ikke kendes. Sekundære åreknuder opstår oftest i tilknytning til en blodprop i benet, som har beskadiget de dybe klapper i venerne permanent, men kan også opstå som følge af kronisk dårligt fungerende dybe vener. Åreknuder er et synligt tegn på, at veneklapperne fungerer dårligt. 

Hvordan behandles åreknuder? 
Åreknuder kræver hos mange ingen behandling ud over måske brug af støttestrømper, som kan afhjælpe trætheden og uroen i benene. Hvis åreknuderne er meget kosmetisk generende, kan det være grund til behandling og her må operation betragtes som standardbehandling. Giver de primære åreknuder symptomer og du ikke har åreforkalkning i benene, iøvrigt er rimelig mobil, vil du som regel også blive tilbudt operation. Operationen efterlader stort set igen synlige ar, og komplikationerne er meget få. Ved de sekundære åreknuder kommer operation meget sjældent på tale. Dette skyldes, at fjernelse af de overfladiske vener hos mennesker med tilstopning af de dybe vener efter en blodprop, kan forværre symptomerne dramatisk. 

Hvad kan du selv gøre og hvordan undgår du åreknuder? 
Har du åreknuder med tendens til hævelse af benet, har stående eller stillesiddende arbejde er det en rigtig god ide at anvende støttestrømper og med jævne mellemrum rejse dig og gå rundt. Samtidig er det vigtigt at undgå at sidde med benene nedad alt for længe ad gangen. 
Nogen egentlig forebyggelse mod primære åreknuder findes ikke, men man kan mindske symptomerne ved at: 
undgå overvægt 
undgå langvarigt stående arbejde 
anvende støttestrømper 
dyrke regelmæssig motion 
lave daglige venepumpeøvelser 
anbringe benene højt, når man har mulighed for det. 
Som ved alle kredsløbsforstyrrelser gælder det om at undgå rygning, for højt kolesterotal og overvægt. At dyrke motion, og den enkleste af alle motionsformer nemlig at gå en halv time hver dag, er faktisk den mest effektive behandling. Motionen kan gøre, at der dannes nye små blodårer, som kredsløbet kan bruge på sin vej rundt i din krop. Og det gør ikke det mindste, at gåturene i starten medfører ømhed i musklerne. Samtidig er en varieret, sund kost med det rette vitamin- og mineraltilskud altid vigtigt for et generelt godt og sundt velvære.
