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GefaRerkrankungen: Vorbeugen ist besser als Heilen

Bundesweiter Aktionstag GefiRgesundheit am 16. Juni 2018 Berlin, 15. Juni 2018. GefdRerkrankungen wie
die Venenthrombose, die Lungenembolie, Krampfadern oder die periphere arterielle Verschlusskrankheit
(PAVK), auch bekannt als Schaufensterkrankheit, sind Volkskrankheiten. Doch ihre Anzeichen, ihre
Verbreitung und ihre zum Teil dramatischen Folgen sind in der Bevilkerung weitestgehend unbekannt.
Deshalb stehen am Aktionstag GefifRgesundheit am 16. Juni die Aufklarung iiber diese Krankheiten und
die Bedeutung gesunder Gefifte im Fokus.

Tipps fiir einen intakten Blutfluss in Arterien und Venen:

- Trinken Sie ausreichend! 2 Liter (natriumarmes) Wasser oder ungesiite Tees sind die besten Durstloscher!

- Bleiben Sie aktiv! Nehmen Sie 6fter die Treppe statt den Aufzug, gehen Sie bewusst zu Ful (Abrollen iiber die ganze
Fulsohle) oder nehmen das Fahrrad statt das Auto.

- Achten Sie auf eine gesunde Erndhrung! Vollkornprodukte, Misli, frisches Obst und Gemiise, wenig Fette, magere
Fische sowie fettarme Milchprodukte und gehen Sie sparsam mit Salz um!

- Werden Sie Nichtraucher! Jeder Zigarettenzug verandert im Blut eine Milliarde Sauerstoffmolekiile in freie Radikale, die
wie Torpedos die Gefakwinde angreifen und damit eine Arterienverkalkung fordern. Suchen Sie sich Unterstiitzung, um
mit dem Rauchen aufzuhoren, z.B. Rauchentwohnungskurse iiber die Krankenkasse, weitere Infos unter
www.rauchfrei-info.de.

- Integrieren Sie Venengynmastik in Ihren Alltag! Wenn Sie beruflich viel sitzen oder stehen, kdnnen Sie Ihre Gefale
durch einfache Ubungen auch Arbeitsplatz trainieren. Ubungen finden Sie hier: https://goo.gl/4107BU

- Kennen Sie Ihre Risiken! Menschen mit Bluthochdruck, Diabetes Mellitus, zu hohen Cholesterinwerten und
Ubergewicht haben ein erhdhtes Risiko fiir eine GefaRerkrankung.

»Der Aktionstag GefiRgesundheit ist eine gute Moglichkeit auRerhalb der Sprechstunde in Ruhe mit Patienten und
Interessierten iiber deren Sorgen und Fragen zu GefaRkrankheiten, deren Risiken und Behandlungsmdoglichkeiten zu
sprechen und die sonst hohe Schwelle zwischen Arzt und Patient leichter zu tiberwinden", so PD Dr. Christoph Kalka,
Vorsitzender der Deutschen GefaBliga und Beiratsmitglied der DGA.

Informieren Sie sich auf den bundesweit stattfindenden Veranstaltungen, wie Sie GefiRerkrankungen vorbeugen und
Ihre GefdRe gesund halten konnen. Denn wie so oft gilt auch hier ,,Vorbeugen ist besser als Heilen®.
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