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Elég az amputéciokbdl, éljen két Iabbal a foldon!

Séta kdzben labfajastol szenved?
Eleget sétal ahhoz, hogy ezt megallapitsa?
Elképzelhetd, hogy periférias veréérbetegségben szenved!

A periférias veréérbetegség gyakori megbetegedésnek szamit, a 60 év felettiek kdzel 20 szazaléka érintett
vilagszerte.

Az érszikulet soran, az érelmeszesedés kovetkeztében, a labak verderei beszlkilnek.

A periférias ver6érbetegség legsulyosabb formaja labamputacidhoz vezethet.

A periférias ver6érbetegség gyakorisaga az életkor elérehaladasaval né, de amennyiben dohanyzik, cukorbe-
teg, magas a vérnyomasa, vagy a koleszterinszintje, tovabba ha mozgasszegény életmddot folytat a kockazat
még nagyobb.

A korai stadiumban lévo periférias veroérbetegség szorito fajdalmat okoz a vadliban, a combban vagy a far-
izomban, amely mindig egy bizonyos tavolsag megtétele esetén jelentkezik és rovid pihenés utan megsziinik.

Jo hir, hogy az életmodvaltozas drasztikusan javithatja a betegség kimenetelét.
e Szokjon le a dohanyzasrol!
e Orvosa segitségével tartsa megfeleld értéken vérnyomasat, koleszterinszintjét és vércukorszintjét!
e Végezzen rendszeres testmozgast!

Kilonosen ajanlott a normal, vagy gyorsabb tempoju séta, mivel ez érszlikiletes betegekben jelentdsen javitja
a jaroképességet, megnovelheti a jarastavolsagot, mivel javitja a lab vérkeringését is.

Mar heti két ora testmozgdassal jelentds javulas érheto el.

A javasolt mozgas: SETA

e Sétaljon naponta olyan sebességgel, hogy enyhén kifulladtnak érezze magat, amikor meg kell
szoélitani valakit.

e Sétaljon mindaddig, amig fajdalmat nem érez.

e Sétaljon annyit, amennyit csak tud, még a fajdalom ellenére is.

e Amennyiben megfajdul a laba, pihenjen rovid ideig, majd folytassa, ha tudja

e Elképzelhetd, hogy messzebbre tud majd sétalni ha elmdult a fajdalom, mivel mozgés kozben
javul a vérkeringés.

e Amennyiben séta kozben mellkasi fajdalmat érez, mindenképpen konzultaljon orvosaval!

Sétaljon a labaiért... és az életéért!
(Legyen jobb, egészségesebb és hosszabb élete!)
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