RADY PRO PACIENTY
10 doporuceni, jak chrdnit své Zily

&P Pohybujte| nohama p¥i viech |piilezitostech
Pokud Vase zaméstnéni vyzaduje dlouhodobé sténi|¢i sezeni,
méli byste délat kratké prestavky, béhem kterych chodte
nebo provadéjte nohama krouzivé pohyby. Kratké prochazky
pii dlouhych cestach automobilem, vlakem ¢i letadlem prospivaji
krevnimu obéhu a podporuji Zilni navrat.

€D Vyberte si vhodny sport

Chuze je nejvice prospésné cviceni pro Zilni obéh, pokud je
oviem provozovana pravidelné a v patii¢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, hazena nebo
basketbal jsou nevhodné, protoze pfi nich dochazi k dilataci
(rozsifeni) zil a ke zpomaleni Zilniho navratu.

Teplo zplsobuje rozsiteni Zil. Z tohoto divodu byste se méli
vyhybat vystaveni slunci, pouzivani horkych depilac¢nich voskd,
systémtm podlazniho vytapéni, horkym koupelim a sauné.

Osprchovani nohou studenou vodou na konci koupele
povzbuzuje Zilni funkci a zmen3uje v nohou pocit tézkosti
a bolest. Chize ve vodnim proudu je spojenim|chladu

a télesného cviceni.

@ pavejte piednost nizsim teplotam H

€D Piedchazejte zacpé a nadvaze
Strava s vysokym obsahem vldkniny, dostatecny pfijem|tekutin
(minimalné 1,5 litru vody denné) a omezeny, pfijem nasycenych
tukd (maslo, tu¢né maso) pusobi proti dvéma ciniteltim
zodpovédnym za zvySeny Zilni tlak: zacpé la nadvaze.




Ne

@ Davejte piednost volnéjsim odéviim
Prilis tésny odév stlacuje Zily a brani Zilnimu névratu.

Zvolte volné&;jsi odév, vyvarujte se tésnych kalhot, korzetq,
opasku a piili§ pevnému zakonceni ponozek a podkolenek.

@D Noste obuv s nizkymi podpatky
Boty s vysokymi podpatky, ale i boty bez podpatku neposkytuji
dostatec¢ny tlak k podpofe Zilniho navratu. Idealni je no3eni
obuvi s podpatky vysokymi 3 nebo 4 cm.

mahejte Zilnimu navratu béhem spanku

méstnani béhem spanku mdzete snizit provedenim

nékolika cvikd (jizda na kole vleze) pied spanim
a podlozenim nohou postele 0 10-15 cm.

Masiruj B ‘ly tak casto, jak jen

je ta

aze dolni etin smérem od chodidel nahoru
]v zilniho obéhu zvy3uiji Zilni névrat.

| | | |
pravidelné svého lékaie
nohou, |pocit tézkych nohou, otoky

e zily stanou viditelnymi, méli byste

ho lékare. NapomUze to ke véasné

ilniho onemocnéni a zahéjeni lé¢by

atfeni. Flebotropni léky jsou Siroce
symptomech Zilniho onemocnéni.
fe ol urcitych skutecnostech, jako je
al lJterapie, které by mohly zhorsit
symptomy Zilniho onemocnéni.
roly Vaseho zdravotniho stavu jsou

&7 }vi a pro zvoleni nejlepsi lé¢by.




