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Centru medical specializat in boli vasculare si chirurgia minim invaziva a varicelor

Masuri de precautie si preventie pentru pacientii cu arteriopatie cronica obliteranta
a membrelor inferioare

Folositi orice ocazie pentru a va misca in mod regulat si cat mai des. O terapie prin miscare
activa constituie baza tratamentului. Faceti pe cat posibil cel putin 3000 de pasi zilnic!

« Mersul zilnic pe jos. Mergeti pe jos intr-un ritm mai alert. Opriti-va scurt
ori de cate ori simtiti dureri gambiere (claudicatie). Incercati marirea
distantelor zilnic!

- Stati de mai multe ori pe zi pe varful picioarelor.

« Exercitiile Ratschow sunt de mare ajutor. Asezati-va pe spate,
ridicati picioarele intinse si faceti miscari circulare in aer.

« Urcarea scarilor este un exercitiu foarte util!

- Inotul si dansul sunt exercitii optime pentru sistemul vascular.

« Ciclismul este foarte recomandat.

Duceti o viata preventiva / Alimentati-va sanatos

« Evitati stresul si activitatile solicitante. Renuntati la fumat.

« Adoptati o alimentatie sandtoasa, variata si moderna cu grasimi putine si fibre multe.
» Mentineti-va greutatea normala sau tindeti spre a o mentine.

- In cazul diabetului zaharat si a riscului de guta (acid uric ridicat) tineti dieta necesara!
« Consumati lichide (cel putin doi litri pe zi).

Cele 12 reguli:

1. Faceti miscare regulat si cat mai des!

2. Pastrati-va picioarele calde si uscate!

3. Nu purtati pantofi care va strang!

4. Renuntati la ciorapi si jartiere care comprima!

5. Picioarele si degetele de la picioare vor fi ingrijite cu atentie! La tdierea unghiilor fiti atenti sa nu va raniti.
Folositi creme gresante in cazul picioarelor uscate.

6. Purtati zilnic sosete numai din bumbac sau lana!

7. Evitati picioarele transpirate, leziunile si micoza! Inspectati periodic picioarele si spatiile interdigitale.

8. Nu umblati descult. Pericol de accidentare!

9. Evitati caldura directa (de exemplu: pernele cu apa calda, pernele electrice sau bdile fierbinti la picioare,
baile termale si impachetarile cu namol)!

10. Nu puneti picior peste picior pentru a nu strangula vasele de sange din zona genunchilor!

11. Consumati multe lichide! (in cazul in care inima permite acest lucru).

12. Punctul cel mai important: Renuntati definitiv la fumat!
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