RADY PRO PACIENTY

10 doporuceni, jak chrdnit své Zily D pavejte piednost volnéjsim odéviim
Prilis tésny odév stlatuje Zzily a brani Zilnimu navratu.

Zvolte volnéjsi odév, vyvarujte se tésnych kalhot, korzet,
opaskd a pfilis pevnému zakonéeni ponozek a podkolenek.

@D Pohybujte nohama pfi viech pfilezitostech
Pokud Vase zaméstnani vyzaduje dlouhodobé sténi ¢ sezeni,
méli byste délat kratké prestévky, béhem kterych chodte
nebo provadéjte nohama krouzivé pohyby. Kratké prochazky
pfi dlouhych cestach automobilem, vlakem ¢&i letadlem prospivaji
krevnimu obéhu a podporuiji Zilni néavrat.

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

€D vyberte si vhodny sport

Chuize je nejvice prospésné cvi¢eni pro Zilni obéh, pokud je
oviem provozovana pravidelné a v patfi¢né obuvi. Kontrakce
(stazeni) svald dolnich konéetin podporuji vzestupny tok krve

k srdci. Gymnastické cviky, jizda na kole, tanec ¢i plavani usnad-
fuji Zilni ndvrat. Naopak sporty jako tenis, squash, hazena nebo
basketbal jsou nevhodné, protoze pfi nich dochazi k dilataci
(rozsiteni) il a ke zpomaleni Zilniho névratu.

€D Pomahejte Zilnimu navratu béhem spanku
Zilni méstnani b&éhem spanku mizete snizit provedenim
nékolika cvikd (jizda na kole vleze) pfed spanim

a podlozenim nohou postele o 10-15 cm.

€D Vyvarujte se piimého piisobeni tepla
Teplo zplisobuje rozsifeni Zil. Z tohoto divodu byste se méli
vyhybat vystaveni slunci, pouzivani horkych depila¢nich voskii,

€D Masirujte své nohy tak &asto, jak jen
systémim podlainiho vytapéni, horkym koupelim a sauné.

je to moiné

Masaze dolnich konéetin smérem od chodidel nahoru
na stehna ve sméru Zilniho ob&hu zvy3uji Zilni navrat.

@D pavejte prednost niisim teplotam
Osprchovéani nohou studenou vodou na konci koupele
povzbuzuje Zilni funkci a zmen3uje v nohou pocit tézkosti
a bolest. Chiize ve vodnim proudu je spojenim chladu

a télesného cviceni.

D Navitévujte pravidelné svého lékafe
Jakmile zaznamenate bolest nohou, pocit tézkych nohou, otoky
v oblasti kotnik( &i se Vase Zily stanou viditelnymi, méli byste
ihned navstivit Vaseho |ékafe. Napoml(ze to ke véasné
diagnostice chronického Zilniho onemocnéni a zahajeni lécby

a preventivnich opatfeni. Flebotropni léky jsou Siroce
pfedepisované pii symptomech Zilniho onemocnéni.
Informujte svého lékafe o urditych skute¢nostech, jako je
téhotenstvi, hormondlni terapie, které by mohly zhorsit
symptomy Zilniho onemocnéni.

Pravidelné lékaiské kontroly Vaseho zdravotniho stavu jsou
nezbytné pro dobré zdravi a pro zvoleni nejlepsi lécby.

€D Piedchazejte zacpé a nadvaze
Strava s vysokym obsahem vlékniny, dostate¢ny pfijem tekutin
(minimalné 1,5 litru vody denné) a omezeny pfijem nasycenych
tukd (maslo, tu¢né maso) plsobi proti dvéma cinitelim
zodpovédnym za zvy3eny Zilni tlak: zécpé a nadvéze.




