Livsstil, forebyggelse og behandling af

areforkalkning

Til patienter og pargrende ‘ -

De 8 risikofaktorer

Mange ars forskning har pavist en raekke forhold og levevaner, der isar gger risikoen for at udvikle
areforkalkning.

Disse risikofaktorer kan opdeles i 3 grupper:

Personlige
- Kgn
- Arv

Risikofaktorer der behandles medicinsk:
- Forhgjet kolesterol

- Forhgjet blodtryk

- Diabetes

- Risikoen for at danne blodpropper

Livsstil - hvor du selv kan ggre noget:
- Ophgre med rygning

- @ge den daglige motion

- Nedseette overveegt

Nar du nedsaetter antallet af risikofaktorer, opnar du et bedre helbred, @get velvaere, storre livskvalitet
og risikoen for yderligere areforkalkning mindskes.

Det kan vaere uoverskueligt, at skulle @ndre pa mange ting pa samme tid. Start derfor med at
fokusere pa et enkelt eller to omrader f.eks. rygestop og gangtraening.

Seetter du ind pa ét omrade, kan det virke gavnligt pa andre omrader.
Regelmasssig motion medfgrer eksempelvis bedre blodcirkulation, hvilket har en gunstig virkning pa
blandt andet blodtryk og kolesteroltal.

Behandling af risikofaktorerne

Er vigtigt, bade hvis man skal opereres eller gar i et behandlingsforlgb, der ikke kraever operation
(konservativ behandling).

Rygestop, gangtraening, medicin mv. forbedrer resultater af operationerne, bade pa kort og pa lang sigt.
Dvs. at operationsresultatet holder laengere.

Dermed bliver din indsats m.h.t. at a&ndre levevaner en meget vigtig del af behandlingen!
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Kgn
Maend far tidligere hjerte- kredslgpbssygdomme end kvinder, - hovedsagelig fordi kvinder er beskyttet
mod areforkalkning af hormonet gstrogen.

Arv
Areforkalkning i kredslgbet er ofte familiaert betinget, og her er andring af livsstil saerdeles vigtig.

Livsstil
Livsstil er et bredt begreb.

Nar der tales areforkalkning og livsstil teenkes primaert pd KRAM faktorerne, som er:
Kost - Rygning - Alkohol - Motion.

| denne pjece gennemgaes nogle af de ting, du selv kan ggre for at a&ndre den livsstil, der har vaeret
med til, at du har udviklet areforkalkning.

Fysisk aktivitet og motion skaber velvaere

Motion er vigtig i forebyggelsen af areforkalkning og ved vaegttab. Det er med til at seenke blodtryk og
kolesteroltal.

Har du diabetes reguleres denne bedre.

Motion styrker musklerne. Veltraenede muskler er bedre til at optage ilt fra blodet.

Sundhedsstyrelsen anbefaler at alle voksne ber dyrke en halv times motion af moderat intensitet
dagligt.

Hvis man allerede er oppe pa dette, anbefales det, at man ggr det mere intensivt. Laes mere her
Sundhedsstyrelsen www.sst.dk

Traeningen skal altsa vaere malrettet, - en tur pa gdgaden, hvor man stopper op flere gange er ikke
tilstraekkelig.

Man skal treene de muskler, der bruges mest, - dvs. isaer arme, ben, mave og rygmuskler.

Gangtreaning

- dvs. traening af 1ar og hasemuskler er den bedste motion ved areforkalkning i benene.
Efter nogen tids treening eges bade muskelstyrken og hjerte /kredsigbet.

Med andre ord din kondition er blevet bedre.

Gangdistancetraening
Du kan forbedre din gangdistance med 150 %, ndr du treener malrettet. Dvs. 1/2 times gatur 2 gange
dagligt.

Med areforkalkning i benene, far man smerter ved gang og har svaert ved at ga langt.
Smerterne er ikke farlige og traening af gangdistancen er sardeles vigtigt. Far du ondt i l&eggene/

benene, nar du har gdet et stykke tid, skal du presse dig selv til at ga lidt leengere, end du egentlig kan
holde ud.
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Lagmusklerne traeners hermed og der dannes et nyt lille kredslgb uden om areforsnavringerne.
Din gangdistance gges derved stille og rolig, men det tager tid - og kraever talmodighed.
I mange kommuner findes der specielle genoptranings hold, hvor der arbejdes meget bevidst med at

treene gangdistance med hjalp fra en sundhedsfaglig medarbejder. Tal evt. med din laege/sygeplejerske
herom eller kontakt din kommune. se www.visinfosyd.dk

Fa evt. en aftale med et familiemedlem eller en ven, om at ga ture sammen, sa kan man stegtte
hinanden.
Motion er oftest sjovest, ndr man er sammen med andre.

Det kan 0gsa @ge bade gangdistancen og sikkerheden at bruge rollator, vandrestave eller stokke.
Rygning og areforkalkning
Rygning er en af de vaesentligste arsager til areforkalkning i benene.

Det er aldrig for sent at stoppe, da blodforsyningen til benene bedres vasentligt i [pbet af fa uger, nar
du stopper helt.

Du far herved:

- En forbedret gangdistance

- Faerre smerter i benene

- Bedre mulighed for at sar heler op

Piberygning, cigar og cerutter er lige sa skadelige som cigaretter.

Et totalt rygestop er derfor vaesentligt!

Man kan nedtrappe over en kortere periode (f.eks. 14 dage), men et totalt opher virker bedst.

Fa evt. hjelp pa dit lokale sygehus, apotek, det lokale sundhedscentereller din lage.

Det er vigtig at forberede sig mentalt pa et rygestop. Lav f.eks. en opregning af fordele og ulemper ved
at stoppe. Du vil sikkert finde at fordelene vejer tungest.

Lav strategier for, hvordan du klarer dig igennem de veerste faldgruber sygdom, fester, rygende venner
og familiemedlemmer mv.

Allier dig evt. med dem du bor sammen med, sa | alle/ begge holder pa samme tidspunkt og kan stette
hinanden.

Overvagt
Personer som er meget overvagtige, har g@get risiko for at udvikle hjerte/karsygdomme og diabetes,
specielt hvis der er andre risikofaktorer til stede.

Sveer overveagt ses ofte sammen med forhgjet blodtryk og forhgjet kolesteroltal.
Faktorer, der i sidste ende kan give kredslgbs-sygdomme.

Det kan veere sveaert for mange, at a&ndre sin levevis.
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Ved hjaelp af daglig motion (3/4 - 1time), en sund og varieret kost med grgntsager, et minimalt
fedtindtag og ved at nedseatte portionernes stgrrelser kan du tabe dig.

Brug gerne sygehuspersonalet, din praktiserende leege eller de kommunale tilbud til at hjaelpe dig selv
videre med kost- og motions- vejledning.

Hjertemagnyl
Du er sat i behandling med Hjertemagnyl, for at nedsaette risikoen for blodprop i hjerte- kredslgbet.
Denne behandling er livsvarig!

Indtag tabletterne i forbindelse med et maltid, da det hos nogle kan virke irriterende pa
maveslimhinden.

Vigtigt!

Stop ikke behandlingen, uden at tale med laegen om det fgrst!
Tabletterne kan kebes i handkeb.

Forhgjet Kolesteroltal
Kolesteroltallet males i flere tal, der fortaeller, hvor meget fedt (lipider) man har i blodet.

Det anbefales, at overholde nedenstdende vaerdier ved hjerte - karsygdomme, da det nedsaetter
risikoen for yderligere dannelse af fedtaflejringer i karrene.

1. Total kolesterol

- Skal vaere under 4,5 mmol/I

- For diabetikere under 4,0 mmol/I

2. HDL kolesterol / det herlige kolesterol
- Skal vaere over 1,0 mmol/l hos mand

- over 1,2 mmol/l hos kvinder

3. LDL Kkolesterol / det lede kolesterol
- Skal veere under 1,8 mmol/I

4. Triglycerider
- Skal vaere under 2,0 mmol/I

Ved regelmaessig motion og rygestop forbedres dit kolesteroltal meget.
Skaer ned pa de dyriske fedtstoffer i maden.

ANBEFALET MEDICINSK BEHANDLING:

Tbl.
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Dato Total HDL LDL Triglycerider
kolesterol
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Forhgjet Blodtryk

Blodtrykket er individuelt, men betegnes som forhgjet, nar det er over 140/80 mmHg.
Hos diabetikere er det forhgjet, nar det er over 130/80 mmHg.

Forhgjet blodtryk, eger risikoen for areforkalkning og dermed blodpropdannelse i hjerte, hjerne, arme
0g ben. Behandles det kan du undga mange fglgesygdomme.

Grunde til forhgjet blodtryk kan vaere et udslag af dine levevaner gennem arene som:
- mangel pad motion

- overvaegt

- kostvaner

- stress

- rygning

Det er vigtigt, at du far aftalt med lagen, hvilke vaerdier, der er malet med din behandling.
Fa det jaevnligt kontrolleret ved din laege.

ANBFALET max. BLODTRYK: mmHag:

Dato Blodtryk mm/hg Dato Blodtryk mm/hm
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Diabetes/ Sukkersyge

Type 2 Diabetes
Arsagen til sygdommen ligger i generne, og der er stor arvelighed.

Den fremprovokeres ofte af overvaegt (80 pct. af alle type 2 diabetikere).
Kroppen producerer insulin, der pga. insulinresistens ikke kan udnytte optimalt.
Den kan behandles med diaet alene, tabletter, insulin eller en kombination heraf.

En god balance mellem mad, motion, medicinindtagelse og blodsukkermaling er sardeles vigtig her.
Overvagt ber reduceres eller undgas.

Det er ngdvendigt at passe sin Type 2 diabetes omhyggeligt. En darlig behandlet diabetes medferer
ofte senkomplikationer i form af hjerte-, karsygdom, blodtryksforhgjelse, forhgjet kolesterol og
nervebetandelse.

Type 2 diabetes har ofte udviklet sig over mange ar og symptomerne er mere skjulte, som: traethed,
uoplagthed, infektioner eller slet ingen. Laes mere pa www.diabetes.dk

Type 1 Diabetes:
Skyldes at bugspytkitlen ikke laengere producerer insulin nok (autoimmun sygdom).

Den starter ofte i en meget ung alder og behandles altid med insulin.

En god balance mellem mad, motion, medicinindtagelse og blodsukkermaling er ligeledes szerdeles
vigtig her.

En alvorlig felgesygdom kan vaere udvikling af hjerte- og karsygdom. Laes mere pa www.diabetes.dk

Symptomerne pa uopdaget Type 1diabetes er stor terst, hyppig vandladning, traethed, hyppige
infektioner og i vaerste fald bevidstlgshed.

Hvad er det ideelle blodsukker
Det ideelle blodsukker niveau er:

- For maltidet: 4 7 mmol/I.
- En time efter hovedmaltidet: max.10 mmol/I.

Det er ngdvendigt enten selv at kontrollere blodsukkerniveauet, eller fa det undersggt jaevnligt hos
egen laege eller af hjemmesygeplejersken.

Det giver en bedre forstdelse for virkningen af kost, medicin og motion og for
ens velbefindende, hvis man selv kan kontrollere sit blodsukker.

Veelg en tilfeeldig dag hver uge, hvor du maler dit blodsukker for hvert maltid.
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Diabetes og fodpleje
Diabetes kan med tiden medfere nedsat felesans pa fedderne (neuropati).

Det medfgrer stor risiko for fodsar og konstante smerter.

Man kan selv forebygge trykskader ved at have fodtgj, der ikke klemmer fedderne.

Skoene skal passe godt.

Tegn et omrids af fedderne og klip en skabelon, som du tager med og lagger ind i skoene, nar du skal
kgbe nye sko. Skabelonen ma ikke ga op pa siden af skoene, da de ellers kan komme til at klemme og
give sar.

| visse tilfaelde kan det vaere ngdvendigt med specialsyede sko eller indlaeg i skoene.

Tal med din egen laege herom, hvis du har svaert ved at fa sko der passer godt.

Ryst skoene og tem dem for smasten eller andet, inden du tager dem pa.

Fodbade frarades, da de kan gdelaegge huden.

Vask fodderne dagligt under bruseren, ter dem godt, smgr dem med en fed creme og ga med rene
torre stremper.

Fa jeevnligt dine fodder behandlet og set efter hos en statsautoriseret fodterapeut.

Trykmaling

(Ankel og / eller tatryk)

| forbindelse med dit besgqg i karkirurgisk ambulatorium er blodforsyningen til dine ben blevet
undersaagt.

Den totale blodforsyning til benene beregnes i % ved at sammenholde ankelblodtrykket med
armblodtrykket (=ABI). De tal som oplyses ved undersggelsen, kan fgres ind pa nedenstaende skema.

Er du diabetiker eller har andre problemer med blodforsyningen ude i taeerne, males tatrykket, for
herved at kunne male blodforsyningen til de helt sma kar.

Ved gentagne kontroller eller indlaeggelse vil malingen blive gentaget, sa udviklingen kan folges.

Dato ABIl % Hojre ABI % Venstre Tatryk Hojre Tatryk Venstre
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Karkirurgi, Kolding Sygehus

Sygehusvej 24

6000 Kolding

Sekretariat tif.: 7636 2487 (hverdage kl. 8.00 - 15.00)
Karkirurgiske Senge tlf.: 7636 2383

Mail: karkirurgiskkolding@rsyd.dk

Kirurgisk Ambulatorium, Esbjerg Sygehus, SVS
Finsensgade 35

6700 Esbjerg

TIf. nr. 79182316 (hverdage kl. 8.30 - 12.00)

Karkirurgisk Amb., Aabenraa Sygehus, SHS
Kresten Phillipsensvej 15

6200 Aabenraa

TIf. nr. 79972690 (mandag - torsdag kl. 8 - 16)

Yderligere information:
www.sundhed.dk
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