S,

DOPORUCENI, JAK CHRANIT SVE ZILY

POHYBUJTE NOHAMA PRI VSECH PRILEZITOSTECH

Pokud Vase zaméstnani vyZzaduje dlouhodobé stanf &i se-
zeni, méli byste délat kratké prestavky, béhem kterych chodte
nebo provadéjte nohama krouzivé pohyby. Kratké prochazky pfi
dlouhych cestach automobilem, viakem ¢&i letadlem prospivaji
krevnimu obéhu a podporuji Zilnf ndvrat.

VYBERTE SI VHODNY SPORT
Chdze je nejvice prospésné cviceni pro zilni obéh, pokud
je ovéem provozovana pravidelné a v patfi¢né obuvi. Kontrakce
(stazeni) svall dolnich koncetin podporuji vzestupny tok krve
k srdci. Gymnastické cviky, jizda na kole, tanec ¢i plavani usnad-
nuji zilni navrat. Naopak sporty jako tenis, squash, hazend
nebo basketbal jsou nevhodné, protoze pfi prudkém za-
staveni nebo doskoku dochazi v dolnich koncetinach
k padu krevniho sloupce, k dilataci Zil a ke zpoma-

lenf Zilntho ndvratu.

VYVARUJTE SE PRIMEHO
PUSOBENI TEPLA
Teplo zpUsobuje rozsifen( Zil. Proto byste
se méli vyhybat vystaven( slunci, pouzi-
vani horkych depila¢nich voska, systé-
mam podlahového vytdpéni, horkym
koupelim a sauné.

DAVEJTE PREDNOST
' NIZS$iM TEPLOTAM
Osprchovéani nohou studenou
vodou na konci koupele po-
vzbuzuje Zilnif funkci a zmen-
i suje v nohou pocit téz-
kosti a bolest. Chlze
ve vodnim proudu je
spojenim chladu
a télesného
cvicenl.
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PREDCHAZEJTE ZACPE A NADVAZE

Strava s vysokym obsahem vldkniny, dostatecny pfijem te-
kutin (minimalné 1,5 I vody denné) a omezeny pfijem nasycenych
tukd (maslo, tu¢né maso) plsobi proti dvéma ciniteldm zodpo-
védnym za zvyseny Zilni tlak: zacpé a nadvaze.

DAVEJTE PREDNOST VOLNEJSIM ODEVUM

Prilis tésny odév stlacuje zily a brani Zilnimu navratu. Zvolte
volnéjsi odév, vyvarujte se tésnych kalhot, korzetU, opaskl a prilis
pevného zakonceni ponoZek a podkolenek.

NOSTE OBUV S NiZKYMI PODPATKY

Boty s vysokymi podpatky, ale i boty bez podpatku nepo-
skytuji dostatecny tlak pro podporu Zilntho navratu. Ideéinf je
nosenf obuvi s podpatky vysokymi 3—-4.cm.

POMAHEJTE ZILNiIMU NAVRATU BEHEM SPANKU

Zilni méstnani béhem spanku mdzete snizit provedenf
nékolika cvikd (jizda na kole vleze) pred spanim a podloZzenim
nohou postele o 10-15cm.

MASIRUJTE SVE NOHY TAK CASTO, JAK JEN

TO JE MOZNE
Masaze dolnich koncetin smérem od chodidel nahoru na stehna
ve smeéru zilniho obéhu zvysuji Zilnf ndvrat.

NAVSTEVUJTE PRAVIDELNE SVEHO LEKARE

1 O Jakmile zaznamenate bolest nohou, pocit tézkych no-
hou, otoky v oblasti kotnik{ ¢i se Vase Zily stanou viditelnymi, méli
byste ihned navstivit svého Iékafe. NapomUZe to ke v¢asné dia-
gnostice chronického Zilntho onemocnéni a zahajenf lécby a pre-
ventivnich opatfeni. Flebotropni Iéky jsou Siroce pfedepisované
pfi symptomech Zilntho onemocnéni. Informujte svého |ékare
o skute¢nostech (napt. téhotenstvi, hormondlnf terapie), které by
mohly zhorsit symptomy Zilntho onemocnéni. Pravidelné Iékarské
kontroly Vaseho zdravotniho stavu jsou nezbytné pro dobré zdravi
a pro zvolenf nejlepsi 1é¢by.
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...Zacnete se starat
0 své nohy vcas.

_ CHRONICKE.

ONEMOCNENI



* BOLI VAS NOHY? OTEKAJI VAM?
MATE POCIT TiHY, NAPETI NOHOU?
PAK TRPITE PRIZNAKY CHRONICKEHO
ZILNIHO ONEMOCNENI

CVIKY NA POSILENI KREVNIHO ZILNIHO OBEHU

CO JETO CHRONICKE ZILNI ONEMOCNENI

Chodte stiidavé po patach Chodte stridavé po vnitinich Vsedé napnéte koncetiny pied Vsedé s natazenymi koncetinami A JAKVZNI K[.'\7
a po $pickach. avnéjsich hrandch chodidla. sebe a pomalu stiidavé propinejte stlaCujte mi¢ umistény mezi
akrcte chodidla jedné a druhé kotniky. PFi tomto onemocnéni je narusen névrat zilni krve

nohy. Opakujte 20krdt. z koncetin smérem k srdci. V ddsledku nedostate¢né

¢innosti lytkovych svall (tzv. svalova pumpa) a spolu-
pusobenim dalsich spoustécich mechanismd a riziko-
vych faktor( (napf. dédi¢nost, dlouhodobé stani, sezent,
opakovana téhotenstvi) se krev hromadi v Zilach, zvy-
Suje se zilni tlak, roztahuje se Zilni sténa. Zilni chlop-
né dobfe netésni a méstnani krve se zvysuje. Dolni
koncetina opuchne, objevi se nepfijemné pocity
horka a naopak. Jelikoz stagnujici Zilnf krev ne-

Vytahnéte se na $picky, prend- Seslapujte Spickou maly mic ¢i VleZe kmitejte koncetinami Vleze s natazenymi konceti- i . _

Sejte vahu postupné ze $picek mékkou podlozku, pficem? pata jako pri stfihani nlizek. nami a propnutymi pickami I'l odtéka k okyslicenizpét a do srdce jako za nor-
na paty a zpatky (houpavy z0istéva po celou dobu opfend Opakujte 15 aZ 20krat. stidavé kruzte nohama malniho, fyziologického stavu, hromadi se
pohyb). 0zem a nezveda se. v kotniku, nejdfive jednim, pak odpadové latky ve tkanich. Nasledkem jsou

opacnym smérem. V kazdém

bolesti nohou, tiha a napéti nohou, krece.
sméru provedte cvik 10krat.

Spatné proudéni krve v cévach mize na-
§ vic vést ke vzniku krevnich srazenin a vzni-
ku trombozy. Zila zcela ztraci svoji funkci. N&-
" sledkemjsou poruchy kiize — pokoZzka tvrdne,
zabarvuje se dohnéda, vznikaji zanéty, ekzémy

)' az bércové viedy.
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Vsedé se opFete o paty a $picky Vsede se stiidavé opirejte Vleze zvednéte obé koncetiny Vleze napodobuite jizdu Vice informaci o chronickém Zilnim
chodidel pfiklanéjte stfidavé o Spicky a o paty. a stfidavé krcte a natahujte na kole, propinejte koncetiny onemocnéeni najdete na

k sobé a od sebe. prsty u nohou. a opakujte 15 az 20krat. www.zilniporadna.cz



