I na LiZku pomozte
Zilnimu navratu

I'v noci mizete omezit méstna-
ni zilni krve tim, Ze po ulehnuti
vykonate nékolik pohybl jako
na kole a Ze nohy postele pod-

lozite 0 10-15¢cm.

!

Davejte prednost’
nizsim teplotam

)

Osprchovani dolnich koncetin
chladnou vodou na zavér kaz-
dodenni hygieny aktivuje funkci
Zil a snizuje pocity tihy a bolesti
dolnich konéetin. Chlze podél
vodnich ploch kombinuje pocit
chladu a télesné cviceni.

Noste boty na

pohodlném podpatku

Boty na vysokém podpatku,
stejné jako boty bez podpatku,
neposkytuji  dostatecny tlak,
ktery by napomahal Zilnimu na-
vratu. |dealni jsou boty s pod-
patkem vysokym 3-4cm.

Prilis tésny odév stlacuje Zzily
a ztézuje zilni navrat. Vybirej-
te si volné obleceni, vyhnéte
se tésnym kalhotkdm, pasim,
korzetim a tésnym elastickym
puncocham.

Teplo vede k rozsifeni zil.
Proto  slunéni,  procedury
s horkym voskem, podlahové
topeni, horké koupele a sauna
nejsou vhodné.

Je tfeba navstivit lékare, jakmile
se objevi bolest a tiha v dolnich
koncetinach, mate oteklé kotniky
nebo jsou vase Zily viditelné, aby
bylo mozné vcas diagnostiko-
vat chronické Zilni onemocnéni
a prijmout preventivni a léceb-
nad opatfeni. Informujte lékare
0 svém téhotenstvi nebo o uzi-
vané hormonalni lécbé, protoze
oboji maze zhorsit Zilni priznaky.

! PAMATUJTE !

Co nejcastéji si masirujte
dolni koncetiny

Masaz dolnich koncetin od
nohy az ke stehnu ve sméru
zilni cirkulace zvySuje  zZilni
navrat.

Pravidelné kontroly vaseho stavu lékarem jsou zasadni
pro dobré zdravi a pro vybér nejlepsi léCby.

! PAMATUJTE !

Zilni onemocnéni je chronické zanétlivé onemocnént,
které vyzaduje dlouhodobou lécbu, tvorenou kombi-
naci G¢inného venofarmaka, opatrenimi vedoucimi ke
snizeni nebo vyloudenf rizikovych faktorl a kompre-

sivni terapie.

Pri objeveni se prvnich priznak( (bolest ¢i tiha dolnich
koncetin nebo pocity natékani) existuje pomoc, ktera
vas ochrani pred rozvojem chronického Zilniho one-
mocnéni az k omezujicim komplikacim.

Pozadejte svého lékare o radu.

ZILNI
ONEMOCNENI

VSE, CO
POTREBUJETE
VEDET O TOMTO
ONEMOCNENI

<~ SERVIER



CO JE TO CHRONICKE
ZILNi ONEMOCNENI?

v/
Zilamise krev vraci k srd-
ci a k plicim. Béhem
dlouhého stani nebo seze-
ni vede tiha krve k rozsire-
ni zil. Sténa zdravych 7Zil je
dostate¢né silnd, a proto | Smér
takovému tlaku odol4 a Zily | proudeéni
° , zilni krve
zustanou tenké. Naopak | neany
u oslabenych 7zl dochazi
k jejich rozsireni, a prou-
déni krve vzhiru k srdci je
pak ztizeno. Takovy stav na-
zyvame nedostatecnosti Zil-
niho obéhu. Prejde-li tento
stav do chronicity s rizikem
naslednych komplikaci, na-
zyvame Iej chronické Zilni Zilni ob&h navraci krev
onemocnéni. k srdci a k plicim.

JAK DOCHAZIi K ROZVOJI
ZILNiHO ONEMOCNENI?

\'4
Zi[m’ onemocnéni obvykle zacind pocitem tihy

a bolesti dolnich koncetin, bolesti v pribéhu
Zily, otoky zadnfi casti nohy nebo kotniku ke konci
dne nebo v horku, spontannim vyskytem .cernych
a modrych” skvrn na dolnich koncetinach ¢i rozvo-
jem velmi tenkych, tmavé modrych drobnych Zilek,
takzvanych metlickovych Zilek. V pokrocilejsi fazi,
o nékolik let pozdéji, mohou jiz byt otoky nohou
nebo kotnikd trvalé, varikéznich Zil pribyva a dochazi
k rozvoji pravych varixd, tedy vinutych modravych Zil,
které viditelné vystupuji nad Groven kdZze. Nasled-
kem postupujicich epizod onemocnéni mohou byt
komplikace, obvykle spusténé faktory, které stav
zhorsuji, jako napfiklad zménami hormonalnich
hladin (téhotenstvi, menopauza, hormonalni nerov-
novéhal, zménou pracovnich podminek, predevsim
pokud jde o dlouhodobé stani nebo sezeni, expozici
vysokym teplotdm, prenaseni tézkych bremen, ale
také prirGstkem télesné hmotnosti. m

KDY JE TREBA
VYHLEDAT LEKARE?

LékaFe je treba navstivit ihned, jakmile se obje-
vi prvni priznaky: bolesti dolnich koncetin, pocit
tihy, pocity natékani, otok nohou a kotnikd, viditelné
zilky nebo cernomodré skvrny, které se spontanné
objevuji na kzi, pocit jehlicek, neklid v nohou nebo
kireCe v lytkach. Je vhodné navstivit lékafe proto, aby
bylo mozné poruchu vcas diagnostikovat a zahajit
preventivni a léCebnd opatreni, ktera zabrani zhor-
Sovani. Jakmile je stanovena diagndza chronického
zilniho onemocnéni, je mozné zhodnotit stav a na-
planovat nejvhodnéjsi lécbu. B

vevy/s

Nejcastéjsi dotazy

1. Md matka trpi kiecovymi Zilami. Znamend to pro mne zv;fs’e}
riziko problémii s dolnimi koncetinami?

Chronické Zilni onemocnéni m4 vyrazné dédi¢nou povahu. Rizi-

ko rozvoje onemocnéni povrchovych zil je:

 20% v pripadé, ze nikdo z rodi¢i netrpél nedostate¢nosti povr-
chovych zil

« 47% v ptipadé, Ze jeden z rodi¢ti mé nedostate¢nost povrchovych
7zil (25% u muzi a 65% u Zen)

* 90% v ptipadé, Ze oba rodice trpi nedostate¢nosti povrchovych zil

Citite-li bolest, tihu, svédéni nebo natékani dolnich koncetin, po-

radte se s lékafem, aby bylo moZno ptijmout v¢asna opatteni a pre-

dejit komplikacim.

pe

2. Jiz néjakou dobu mdm nékolik kiecovych Zil, ale pouze cas o
Casu mé v zdvislosti na mé aktivité a na teploté pobolivaji. Mdm
uvazovat nad pravidelnou lécbou?

Pokud neni chronické Zilni onemocnéni lé¢eno, muize se postupné
zhor$ovat a vést k zavaznym komplikacim v budoucnosti. Vyhle-
dejte co nejdrive 1ékare.

ﬁ

3. Kamardd mi fekl, Ze moje Zilni p¥iznaky samy casem zmizi. ]e}
pravda?

Pokud ziistane onemocnéni nelééeno, ptiznaky chronického zil-
niho onemocnéni se ¢asem zhorsuji. Nicméné odpovidajici zZivot-
ni styl, komprese a ti¢innd venofarmaka mohou tuto pfirozenou

tendenci zpomalit nebo zastavit. Poradte se co nejdiive se svym
praktickym lékafem.

e

CO MOHU PRO SEBE UDELAT?

Prevenci rozvoje zilniho onemocnénije tfeba zahajit ihned tim, ze
redukujeme faktory, které onemocnéni zhorsuji: nadvahu, hor-
monalni nerovnovéhu, ortopedické poruchy (plochd noha, vysoka
klenba), tésné obleceni v oblasti bficha a dolnich koncetin a dlou-
hodobé plsobeni tepla. Je vhodné zahdjit i kompenzadni opatre-
ni, protoze nelze omezit vSechny rizikové faktory, napriklad dlou-
hodobé stani v zaméstnani, dlouhé cestovani verejnou dopravou,
dédicné vlivy nebo hormonalni zmény v téhotenstvi ¢i v menopauze.
Tato kompenzacni opatreni zahrnuji pravidelnou télesnou aktivitu:
chdze alespon 40 minut denné, jizda na kole nebo rotopedu, plavani
a dalsi vytrvalostni sporty. Je lépe vyhnout se naméahavym sportim,
které vyvijeji nahly tlak na zily, jako je tenis nebo squash, a aktivitam
se zvedanim tézkych bremen. Konecné také vyrovnana dieta s vyso-
kym obsahem vitamind a minerald a s nizkym obsahem tukl a cuk-
rd se doporucuje jako prevence vsech chronickych onemocnéni. l

\i /

‘@' Jak chranit své zily

Za vSech okolnosti pohybujte
dolnimi koncetinami

Pokud vase prace vyzaduje dlouhé
stani ¢i sezeni, délejte si kratké
prestavky, kdy se projdete nebo
kdy krouzite nohama. PFi dlou-
hych cestach autem, vlakem nebo
letadlem je pro krevni obéh a Zilni
navrat dobré v pravidelnych inter-
valech vstat a kratce se projit.

Pro zilni ob&h je nejvyhodnéjsi chd-
ze, pokud je provozovana pravidelné
a v patfi¢né obuvi. Stahy svald dolnich
koncetin  napomahaji proudéni krve
vzhdru k srdci. Gymnastické cviky, jiz-
da na kole, tanec a plavani zlepSuji Zilnf
navrat. Naopak nékteré sporty, jako je
tenis, squash, hazena a kosikova nejsou
vhodné, protoZe pri nich dochéazi k roz-
siteni Zil a zpomaleni Zilntho navratu.

Bojujte se zacpou

a snizujte nadvahu

Zacpa a nadvaha vedou ke zvyseni
Zilniho tlaku a lze s nimi bojovat
pomoci diety bohaté na vlékninu,
dostatecného prijmu tekutin [(cca
1,5 L vody denné) a omezenim pfi-
jmu nasycenych tukl (maslo, Cer-
vené maso).






