ARZTE ¢ ZEITUNG

PATIENTEN-INFORMATION

Tipps fur pAVK-Patienten

Sehr geehrie Leserin, sehr geehrter Leser,

Thr Arzt hat bei Thnen eine
Schaufensterkrankheit oder zu-
mindestens ein Risiko dafiir fest-
gestellt. Gut, dass das nun be-
kannt ist. Denn jetzt kann die
Krankheit (auch periphere arte-
rielle Verschlusskrankheit oder
kurz pAVK genannt) in Schach
gehalten werden. Und dazu kon-
nen Sie einiges selbst tun:

Bewegen Sie sich viel!

Bewegung ist das beste und bil-
ligste Medikament gegen die
Schaufensterkrankheit. ~Gehen
Sie zum Beispiel téglich spazie-
ren, ruhig eine Stunde lang.
Wenn Sie Schmerzen in der Wa-
de bekommen, machen Sie eine
kurze Pause, dann gehen Sie
weiter. Geeignet sind auch Ze-
henstandsiibungen oder ein
Trampolin-Training. = Bewegen
Sie sich auf jeden Fall so oft und
so viel wie moglich. Am besten
treten Sie einer GefdBsportgrup-
pe bei.

Horen Sie auf zu rauchen!

Zigarettenrauchen ist der
Hauptgrund, dass es zu einer
pAVK kommt. AuBerdem be-
schleunigt Rauchen den Krank-
heitsprozess. Deshalb sollten Sie
ab jetzt auf das Rauchen ver-
zichten. Es bringt tiberhaupt
nichts, auf Pfeife oder Zigaretten
mit niedrigerem Teer- oder Ni-
kotingehalt umzusteigen. Notig
ist der komplette Verzicht aufs
Rauchen, so schwer das auch
fallt.

Versuchen Sie es mit Nikotin-
pflaster und -kaugummi. Und
fragen Sie Thren Arzt um Rat.
Dann schaffen Sie es bestimmt.

Ubrigens: Der Weg zum Zigaret-
tenautomaten gilt nicht als Geh-
training.

Nehmen Sie ab,
wenn Sie zu dick sind!

Fiir Ubergewichtige gilt: Runter
mit den Pfunden! Ein normales
Korpergewicht schiitzt Sie vor ei-

hen. Cremen Sie trockene Haut
regelmiflig mit einer Fettcreme
ein. Schneiden Sie die Zehenni-
gel nicht zu kurz.

Am besten iiberlassen Sie die
Pedikiire einem Spezialisten, vor
allem wenn Sie zuckerkrank
sind. Ful8sohlen und Zehenzwi-
schenrdume sollten regelmiflig
auf rote Stellen, Blasen und
Schwielen kontrolliert

Gegen die Erkrankung

konnen Sie Einiges selbst tun.

werden. Fiir die Ful3-
sohle kann man einen
Spiegel zur Hilfe neh-
men. Bei Verletzun-
gen der Fiille — und
dazu zdhlen -einge-
wachsene Zehennégel

ner  Verschlimmerung  der
Krankheit. Beim Abnehmen
kann Sie Ihr Arzt unterstiitzen.

Achten Sie auf eine
verniinftige Lebensweise!

Dazu gehort vor allem eine ver-
niinftige, ausgewogene und fett-
arme Erndhrung. Wenn Sie Dia-
betiker sind, halten Sie die Diét-
vorschriften strikt ein. Trinken
Sie mindestens zwei Liter am
Tag — das hilft mit, das Blut fliis-
sig zu halten. Aber auch Stress
und Hektik sollten Sie vermei-
den. Versuchen Sie, gelassen zu
werden.

Pflegen Sie
lhre FiiBe griindlich!

Die FiuilSe werden oft vernachlés-
sigt. Doch eine gute Pflege ist
wichtig. Waschen Sie die FiiRe
mit nicht zu heifem Wasser und
milder Seife und trocknen Sie sie
gut ab, auch zwischen den Ze-

und Hiihneraugen -
sollten Sie sofort den
Arzt aufsuchen. Vermeiden Sie
es, barful zu gehen. Die Verlet-
zungsgefahr ist zu grof3.

Tragen Sie bequeme
Sachen!

Thre Schuhe sollten bequem und
weich sein und nicht driicken.
Im Winter sollten sie gefiittert,
im Sommer luftdurchldssig sein.
Bequeme Schuhe koénnen sehr
schick aussehen. Auch die {ibri-
ge Kleidung sollte bequem sein.
Auf enge Giirtel, Strumpfbéander
und einschniirende Striimpfe
sollten Sie verzichten.

Und schlieBlich: Gehen
Sie regelmaBig zum Arzt!

Lassen Sie in bestimmen Ab-
stinden Thren Blutdruck kont-
rollieren und mindestens einmal
im Jahr auch Ihre Blutfettwerte.
Dann kdnnen Sie zusammen mit
Threm Arzt die Schaufenster-
krankheit in Schranken halten.



