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Cviky vsedé

Mate problémy
se zilami dolnich
koncetin?

. Sveérte se svému
| osetrujicimu
lekari

Jice informaci najdete na www.zilniporadna.cz



10 doporuceni, jak chranit sve zily

> Pohybujte nohama pfi viech prilezitostech.
Pokud v zaméstnani dlouho stojite ¢i sedite, délej-
te kratké prestavky, chodte nebo provadéjte nohama
krouzivé pohyby. Kratké prochazky pfi dlouhych cestach
automobilem, vlakem i letadlem prospivaji krevnimu
obéhu a podporuji Zilni ndvrat.

P> Vyberte si vhodny sport. Chiize je nejvice pro-
spésné cviceni pro Zilni obéh, pokud je oviem provozo-
vana pravidelné a v pa- '
tficné obuvi. Kontrakce
(stazeni) svalti dolnich §
koncetin podporuji vze-

stupny tok krve k srdci. §
Gymnastické cviky, jizda =7

nakole, tanec ¢i plavani usnadnuji Zilni ndvrat. Posilova-
ni svalové pumpy hraje dllezitou roli v prevenci i 1écbé
Zilniho onemocnéni.

P> Vyvarujte se piimé-
ho plisobeni tepla, kieré
zplisobuje rozsiteni Zil. Z to-
hoto dilvodu byste se méli
vyhybat vystaveni slund,
pouzivéni horkych depilacnich voskd, systémim pod-
lazniho vytapéni, horkym koupelim a saune.

P> Dévejte pfednost niziim teplotam. Osprchova-
ni nohou studenou vodou na konci koupele povzbuzuje
Zilni funkci a zmensuje v nohou pocit tézkosti a bolest,
Chiize ve vodnim proudu je
spojenim  chladu a télesného
cviceni.

| Piedchazejte zacpé a nad-
vaze. Strava s vysokym obsa-
hem vldkniny, dostatecny pii-
jem tekutin (minimalné 1,5 litru
vody denné) a omezeny pfijem
nasycenych tukli (maslo, tuc-
né maso) plisobi proti dvéma ciniteldm zodpovédnym
za zvyseny Zilni tlak — zacpé a nadvaze.

[» Davejte prednost volnéjsim odéviim. Prilic tés-
ny odév stlacuje Zily a brdni Zilnimu ndvratu. Nenoste
ponozky ¢i podkolenky
s pfilis pevnymi lemy.
P Boty s vysokymi
podpatky, ale i boty bez
podpatku  neposkytuji
dostatecny tlak k pod-
pofe Zilniho ndvratu. IdedIni je noseni obuvi s podpatky
vysokymi do 3 cm.

P> Zilni méstnani béhem spanku mizete snizit
provedenim nékolika cvikii (,jizda na kole” vleze) pred
spanim a podloZe-
nim nohou postele
0 10-15cm.

P> Masirujte  své
nohy tak Casto, jak
jen je to mozné. -
Masaze dolnich koncetin smérem od chodidel vzhiiru
na stehna ve sméru zilniho obéhu podporuji Zilni ndvrat.

[ Navitévujte pravidelné svého lékare. Jakmile
zaznamenate bolest nohou, pocit tézkych nohou, otoky
v oblasti kotnik{ ¢i zacnou
byt Vase Zzily viditelné,
méli byste ihned navstivit
svého Iékafe. Napom(ze-
te tak véasné diagnostice
chronického Zilniho one-
mocnéni a zahajeni [échy
a preventivnich opatfeni.
Pii symptomech  Zilniho
onemocnéni  jsou Siroce ,
piedepisované venoaktiv-
ni léky. Informujte svého lékafe o skutecnostech, které
by mohly zhorsit pfiznaky Zilniho onemocnéni (napr,
téhotenstvi ¢i hormonalni terapie). Pravidelné Iékafské
kontroly Vaseho zdravotniho stavu jsou nezbytné pro
dobré zdravi a pro zvoleni nejlepsi lechy.

Vice informaci najdete na www.zilniporadna.cz

Tento edukacni material byl pfipraven ve spolupraci s MUDT. Petrou Zimolovou z Kardiologické kliniky 2. LF UK a FN Motol v Praze.



