SPLOŠNI UKREPI ZA ZMANJŠEVANJE NAPADOV PRI RAYNAUDOVEM FENOMENU

Zdravnik vam je postavil diagnozo Raynaudovega fenomena (pretirano nenadno skrčenje žil na prstih rok, lahko tudi nog in drugih delov telesa, kot odgovor žilja na mraz in duševni stres). Sami lahko zmanjšate pogostnost in dolžino napadov, če se boste držali naslednjih navodil:

1. Izogibajte se mrazu, predvsem hitrim prehodom s toplega na hladno.
2. Pred mrazom si dobro zaščitite celo telo s toplo obleko in obutvijo, ne samo rok.
3. Popolnoma morate opustiti kajenje in pitje kave.
4. Prepovedano je uživanje zdravil, ki ožijo žile.
5. Naučite se čim bolje premagovati stres in se tudi sicer izogibajte nepotrebnemu stresu.
6. V primeru stalne nejasne notranje napetosti (anksioznosti) se posvetujte s svojim zdravnikom o iskanju vzrokov za le-to in o potrebi po zdravljenju te napetosti z zdravili
7. Naučite se avtogenega treninga, s pomočjo katerega se boste lažje spopadali s stresom in vplivali na boljšo prekrvavitev rok in drugih delov telesa.

