Zylaki? Niech biora nogi za pas!

Oftowiana ciezko$¢ nog, ktéra pojawia
sie zwlaszcza wieczorem, obrzek kostek
i nocne skurcze tydek czesto $wiadcza
o rozwoju niewydolnosci zyt konczyn dol-
nych, ktéra prowadzi do powstawania guz-
kéw i uwypuklen naczyn pod skora, czyli
po prostu do zylakéw. Znasz te problemy?
Céz, nawet jesli juz pojawity sie u Ciebie,
wcigz mozesz zatrzymac rozwoj choroby
i zapobiec dalszym zmianom.

Zylaki — widoczne pod skérg niebieskofiole-
towe, sinawe zgrubienia i napeczniate zyty,
nie tworza sie z dnia na dzien. Poprzedzaja
je z reguty charakterystyczne dolegliwo-
éci, takie jak powtarzajgce sie obrzeki pod-
udzi, uczucie ciezkosci, a nawet bdl ndg
i skurcze tydek. Niestety, czesto lekcewazy-
my podobne symptomy, kiadac je na karb
zbyt aktywnego dnia w pracy, przemeczenia,
upalnej pogody i mndstwa innych powo-
déw. Tymczasem ktopoty z prawidiowym
krazeniem w nogach dotycza wielu osdb,
mtodszych i starszych, kobiet i mezczyzn
— a im wczesniej zostang zdiagnozowane,
tym fatwiej bedzie zahamowad rozwdj cho-
roby zylakowej i zapobiec powikfaniom. Jesli
wiec ,zylakowy” problem podejrzewasz tak-
ze u siebie, nie zwlekaj z wizyta u spedjalisty.
Lekarze uwazajg, ze najwazniejsza jest profi-
laktyka — nie wolno dopusci¢ do pogtebiania
sie zmian!

Ktopot ,,wypracowany”

Cho¢ skionnos$¢ do niewydolnosci zyt kon-
czyn dolnych z reguly jest dziedziczna, to na
powstawanie choroby zylakowej ma wptyw
wiele czynnikdw, zaleznych od nas. Moze-
my przeciez kontrolowac naszg wage, natogi
i styl zycia, prawda? Mozemy, a czesto tego
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nie robimy. Tymczasem zbyt duza ilo$¢ ,nad-
programowych” kilograméw, palenie papie-
roséw, a przede wszystkim brak aktywnosci
fizycznej to prosta droga do problemdw
z niewydolnoscig naczyh krwionosnych. A to
z kolei prowadzi do powstawania pajaczkédw,
fioletowoniebieskich uwypuklen na skoérze
ndg, guzkdw i poszerzonych naczyh krwio-
nosnych, czyli po prostu zylakéw. Nie sg one
jedynie sprawg estetyczng — nieleczona cho-
roba zylakowa grozi wieloma powikfaniami.
Dlatego zamiast lekcewazy¢ kiopot, postaraj-
my sie go rozwiagzac — im szybciej zaczniemy
dziafa¢, tym wieksze bedziemy miec szanse
na zatrzymanie rozwoju choroby i unikniecie
dolegliwosci.

Ponczocha na wage ziota

Spedqjalisci uwazaja, ze niezwykle skuteczng
metoda antyzylakowa jest kompresjotera-
pia, czyli noszenie specjalnych, uciskajacych
miesnie ndg porczoch, podkolandwek i raj-
stop. By zyly nég mogty sprawnie pracowac,
muszg by¢ uciskane przez miesnie — to efekt
dziafania tzw. pompy tydkowej, ktéra wypy-
cha krew i limfe w kierunku serca. Dzieje sie
tak tylko wtedy, gdy nogi sa w ruchu. Kiedy
za$ siedzisz lub stoisz, naczynia krwionosne
napetniaja sie krwia, ktdéra majac przeciwko
sobie site cigzenia i droge ,pod gérke”, po
prostu pozostaje w zytach. Nogi staja sie
wtedy opuchniete, zmeczone, obolate. Wia-
$nie takim dolegliwosciom zapobiega kom-
presjoterapia: specjalne, elastyczne ale dosc¢
twarde widkna antyzylakowej bielizny odpo-
wiednio uciskajg naczynia krwionosne ndg,
stymulujg do pracy pompe tydkows i masujg
skére nawet wtedy, gdy siedzisz. Zapobie-
gaja W ten sposdb rozszerzaniu sie zyt, co
zmniejsza ryzyko rozwoju ich niewydolnosci.

Odpowiedni sposéb ucisku oraz wiasciwy
rozmiar zmniejsza rozszerzenie naczyn zyl-
nych, poprawigjac tym samym wydajnosc
pompy tydkowej, krew nie zatrzymuje sie
i nie zalega, czego widocznym rezultatem
jest zmniejszenie obrzekdw.

Istotng sprawa jest wybdr prawidtowego
rozmiaru oraz stopnia kompres;ji (mamy ich
az 4!) — pomoze Ci w tym specjalista, naj-
lepiej lekarz flebolog: pomiardw konczyny
nalezy dokonywa¢ w jej réznych miejscach
(obwdd gérnej i Srodkowej czedci uda, pod
kolanem, tydki oraz obwdd tuz nad kostka),
rano, po nocnym odpoczynku, kiedy nogi
nie sg jeszcze zmeczone i opuchniete. Pa-
mietaj, ze bielizne tego rodzaju nalezy nosi¢
mozliwie jak najczesciej — do wyboru masz
rézne kolory rajstop i porczoch.

Nie tylko pigutki

W zapobieganiu chorobie zylakowej, jak
réwniez w leczeniu jej poczatkowych sta-
didw istotne jest takze przyjmowanie flebo-
tropowych, czyli wzmacniajgcych naczynia
krwionosne i usprawniajacych przeptyw
krwi, preparatow. Wiekszo$¢ z nich ma tak-
ze dziatanie przeciwzapalne i przeciwobrze-
kowe — zawieraja roslinne wyciagi, np. escy-
ne, bioflawonoidy, diosming, trokserutyne
i hesperydyne, zwigkszajace elastycznos¢
i napiecie zyt. W obolafe i opuchniete tydki
mozna tez wciera¢, dodatkowo wykonujac
masaz (ruchy od kostek w kierunku ud),
specjalne chtodzace zele, np. z wyciagiem
z kasztanowca, ruszczyka kolczastego, ktére
zmniejsza obrzek i sprawia, ze nogi stana
sie ,lekkie”. No i nie zapominajmy o ruchu:
kazdy wysitek angazujacy miesnie ndg po-
prawia pracg zyt konczyn dolnych i zapobie-
ga pogtebianiu sie zmian zylakowych.

¥ Prowadz zdrowy fryb ycia, uprawiaj spert
/ Daj odpoczgé nogom, odpopczywaj
z uniesionymi nogami, unikaj bezruchu,
f Czesto zmieniaj pozycje ciala
/ Unikaj goracych kgpiekii opalania,
stosuj zimne prysznice
/ Unikaj obciste] odziety | wysokich obcasdw
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