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RATGEBER FUR PATIENTEN MIT ARTERIELLER
VERSCHLUBKRANKHEIT (,,SCHAUFENSTER-KRANKHEIT*)

Sehr geehrte Patienten,

Sie leiden unter Durchblutungsstérungen der Beine: die Muskeln werden schneller mide, die
FiBe fihlen sich schwer an, Sie verspliren beim ILaufen nach einer bestimmten Gehstrecke
Schmerzen in den Beinen und/oder im GesdB. Es gibt 10 wichtige Regeln, die bei der
Behandlung dieser Erkrankung mithelfen:

1) Rauchen aufhéren, nicht umsonst kennen Sie alle den Begriff ,,Raucherbein®.

2) Ubergewicht abbauen, Ziel sollte ein Body-Mass-Index von 20-25 kg/qm sein (dieser
errechnet sich indem man das Koérpergewicht durch die Korpergréfie im Quadrat teilt). Die
uberflissigen Pfunde miussen ebenfalls mit Blut versorgt werden, aulerdem geht mit
Ubergewicht hiufig eine Fettstoffwechselstérung (zuviel Cholesterin) einher, die die
FlieBfahigkeit des Blutes unglinstig beeinfluf3t.

3) Blutfett sollte gesenkt, bzw. kontrolliert werden, denn es greift die Gefilwinde an. Fettreich
sind Speck, Butter, Margarine, Mayonnaise, Kokosfett, Schweineschmalz, Haselnusse,
Mettwurst. Fettarm sind Fisch, Garnelen, Kalbsleber, Brathuhn, Kalbsschnitzel, Joghurt,
Milch, Quark (20% FE i. d. Tt.), Brot, Gemiise und Obst.

4) Normalisierung des Blutdrucks, denn auch der Bluthochdruck greift die Gefilwande an. Ziel
wiren Blutdruck-Werte kleiner als 140/85 mm Hg,

5) Ausreichende korperliche Bewegung, denn viel Bewegung fihrt zur Bildung neuer
Blutgefil3e, die dann Umgehungskreislaufe bilden kénnen.

6) Bei Zuckerkrankheit (Diabetes): gute Zuckereinstellung, denn auch die Zuckerkrankheit greift
die Gefillwinde an.

7) Meiden Sie extreme Temperaturen, sei es Kilte oder zu groBe Hitze, die schlecht
durchbluteten Gliedmallen Schaden zufiigen.

8) Keine einengenden Strimpfe, Strumpfbinder oder Schuhe, die die Durchblutung zusatzlich
behindern.

9) Vermeiden sie Verletzungen, auch Schiirf- oder Schnittwunden, denn es besteht die Gefahr
von Wundheilungsstérungen. Also Bagatellverletzungen besonders gut versorgen und in allen
Zweifelsfillen lieber den Arzt aufsuchen.

10) Treten auch im Liegen Schmerzen auf, lagern Sie Ihre Beine tiefer als den Korper. Diese
Position je nach Beschwerdegrad in regelmiBligen Intervallen fiir etwa 10 Minuten einhalten.
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Ubungen:

Kreiseliibung: Flache Rickenlage und Beine vom Boden abheben und bei durchgedriickten
Kniegelenken Kreise in die Luft mit den Beinen malen.

FuB3- und Zehengymnastik: im Sitzen die FiBle mit gespreizten Zehen hochziehen. Fufle
wegstrecken und Kreis mit den Fillen in die Luft malen.

Zehenstandstibungen

Intervall-Kniebeugen

Mit herzlichen Grul3en
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Dr. med. Oliver Kohl

(nach ,,AVK-PaB3* von Albert-Roussel-Pharma)



