= . ZILNi NEDOSTATECNOST

. PFi Zilni nedostateénosti se snizuje schopnost Zil dolnich kon&etin odvadét krev smérem k srdci. V dusledku oslabeni Zilni stény
a ztraty funkce Zilnich chlopni se krev z dolnich koncetin nevraci k srdci, ale tece vlivem gravitace opacnym smérem (reflux).
Dochazi k méstnani krve v dolnich konéetinach, vzniké otok s rizikem poskozeni tkani a vzniku bércoveho viedu.

Casto se jedna o vrozenou nachylnost, mohou se uplatnit hormonalni pfi€iny (t€hotenstvi, pfechod, hormonalni antikoncepce),
sedavé zaméstnani a dlouhodobé stani. Rizikovym faktorem je také obezita, koufeni a nedostatek pohybove aktivity. Zilni
nedostateénost vznika i jako komplikace po prodélané Zilni tromboze (ucpani Zily krevni srazeninou).

Zilni nedostateénost se projevuje jako pocit tézkych nohou & kiece dolnich konetin. Postupné vznikaji kie¢ové Zily (od
roz&ifeni drobnych Zilek az po plastické vinuté varixy), otoky a dochazi k ukladani tmavého pigmentu v klzi. V pokrocilém stadiu
muze vzniknoutibércovy vied.

Zakladem l&&by je no$eni kompresivnich pun&och a dodrzovani rezimovych opatfeni (viz dale). Podavaji se leky, u nichz je
prokazan vliv na zmen3ovani otokl a zvyseni napéti Zilnich stén. Skleroterapie je injekéni aplikace sklerotizujici latky do Zily,
ktera vede k uzavieni a vstfebani Zily. Dal$i moZnosti je operaéni lé€ba povrchovych varixii nebo hlubokych Zil.

Co mohu udélat pro zdravi svych zil sam/sama?

Zakladem je dodrzovani lééby predepsané lékafem, pfedeviim kompresivni lécby a rezimovych opatfeni. | po sklerotizaci i
opera&nim fedeni se kiecové Zily znovu vraceji, proto je i v téchto pfipadech tfeba dodrZovat rezimova opatieni. Spravné léché
napomaha i pravidelné uzivani predepsanych lékt na Zilni nedostatecnost.

* Komprese:

Cilem kompresivni lécby je zGZeni rozsifenych Zzil a lepsi funkce chlopni, zlepSeni Zilniho navratu krve, odstranéni
projevii méstnani zilni krve a z toho vyplyvajicich dusledki. Kompresivni pun€ochy se vyrabéji ve tfech typech (lytkove,
polostehenni a stehenni) a ve tfech kompresivnich tfidach.

Puné&ochy si nasazujte, jesté nez vstanete z postele, a sundejte si je az pfi ulehnuti. Puncochy perte v ruce ve viazné
vodé. Nesuste je v susicce ani na tepelném zdroji. Minimalné jednou za 6 mésicl si kupte nové kompresni punéochy
(Iekarny, prodejny se zdravotnickymi potfebami), nebo si je nechte pfedepsat od lékare.
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= Chodte pésky, aby vase svaly mohly pumpovat krev zp&t  * Pokud dlouho stojite, provadéjte doporucené cviky

k srdci. nohou vestoje kazdych 30 minut. Jakmile je to mozZneé,
* Vlyhybejte se dlouhému stani a sezeni. projdéte se.
* \/ pfipadé nadvahy se poradte s lékafem, jak snizit ~ * Denné cvicte doporucené cviky.
hmotnost. » Vlyberte si vhodny sport (plavani, jizda na kole, chize,
* Pfi sezeni si nedavejte nohu pfes nohu. Spise prekiizte tanec).
natazené nohy v kotnicich. * Vyhybejte se horkému prostiedi (horka koupel, sauna).
» Zvednéte dolni konéetiny nad troven srdce alespori na  * Sprchujte si nohy studenou vodou. Vhodné je i stfidani
10 minut tfikrat denné a béhem spanku. teplé a studené vody.

* Pokud musite dlouho sedét, provadéjte doporuéenécviky = Pecujte o své nohy.
nohou vsedé kaZdych 30 minut. Jakmile je to moZné,

projdéte se.
= J Péce o nohy:

* Kazdy den si kontrolujte nohy (poranéni, puchyrfe, * Suchou k(Zi na nohou si natirejte neparfémovanym
praskliny, otoky). MuZete pouZit zrcatko. Pokud se vam krémem nebo télovym mlékem, kromé oblasti mezi prsty.
poranéni na noze nékolik dni nehoji, kontaktujte lékafe. * Nehty u nohou si stiihejte rovné a okraj zapilujte.

* Myjte si nohy kazdy den vlaznou vodou a jemnym * Vzdy noste pohodiné boty a ponozky. Vyvarujte se
mydlem. Zrohovatélou kuzi odstrarnujte jemnou pemzou. vysokych podpatki (max. 3 — 4 cm).

o J Vas program chuze:

Vadim cilem je chodit pravidelné 4 az 7 dni v tydnu nejméné 60 minut. K programu chlize si muzete pfipogitat i chizi do
prace apod. Nejprve si vyberte, kde budete chodit (cesty v parku nebo v lese, cesty do prace, na navstévu nebo do
nakupniho centra, choditko doma nebo ve fitness centru).

* 1. tyden za&néte Sminutovym zahfatim. Zvysujte rychlost chiize na 6 km/hod; vydrZte 30 minut.

Chodte kazdy den nebo nejméné 4 dny v tydnu.

» 2. tyden pridejte 10 minut (celkem 40 minut).

» 3. tyden pfidejte 10 minut (celkem 50 minut).

* 4. tyden pfidejte 10 minut (celkem 60 minut).

Pokradujte ve svém programu 60 minut chlize kazdy den nebo minimalné 4 dny v tydnu.
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o Doporucené cviky pro pacienty
s zilni nedostatecnosti:

* Vsedé. Opakuijte kazdou nohou 5x.

\ 1. Chodidla polozte o——— 2. Chodidla opirejte
na zem. Skréujte stfidavé o paty
m—— a natahuite prsty a o $picky.
( u nohou,
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3. Vtacejte nohy dovnitf
r a vytacejte ven.

4. PoloZte chodidla na zem. Pote [~ B 5. PoloZte chodidla na zem.
natahnéte koleno a zvednéte — J 4 Se skréenym kolenem
jednu nohu do vodorovné polohy. J L\ ) zvedejte nohy stiidavé
Propinejte a skréujte Spicku nohy. - nad zem.

Opakujte i druhou nohou.

* Vestoje. Opakujte kazdou nohou 5x.
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1. Stoupeijte si stfidavé 2. Skréujte a natahujte 3. Zvednéte jednu 4, Zvedejte stfidavé 5. Kréte stiidavé nohy
na $picky a na paty. prsty u nohou. koncetinu a kruzte kolena jako pfi v koleni, jako byste
nohou v kotniku, vojenském pochodu. si chtéli dat patu
na obé strany. na hyzdé.

-’ PFi chuzi. Opakujte kazdou nohou 5x. * Vleze. Opakujte kazdou nohou 5x.
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2. Zvednéte jednu natazenou
1. Napodobuite jizdu ~ Konéetinu a kruZte nohou
na kole. v kotniku na obé strany.

1. Chodte stfidavé po 2. Chodte stfidavé po vnitfnich
gpickach a po patach. a vnéjsich hranach chodidel.




