10 doporuceni, jak chranit své zily




CHRONICKE ZILNi ONEMOCNENI
DOLNICH KONCETIN

NejcastéjSi onemocnéni dospélé populace.

Jeho vyskyt neustdle narustd, pohybuje
se v dospélé populaci mezi 50-80 %.

8 z 10 pacient(l trpi pfiznaky spojené s touto
chorobou, jako jsou bolesti nohou, otoky,
pocity téZkych nohou nebo noéni kiece!

Jiz samotné symptomy znepfijemnuji
Zivot pacienta, jejich vliv na kvalitu zivota
je podobny jako u ostatnich chronickych
onemocnéni, napf. jako u diabetu nebo
hypertenze.

1. Vojtiskova J., Czech Vein Program. Praktickd flebologie 2012;21:1-28

NELECENA NEMOC SE MUZE
VAZNE ZKOMPLIKOVAT
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LECBA PATRI DO RUKOU LEKARE!

- musi byt vzdy komplexni a zacit co nejdfive, jiz v po¢atecnich stadiich
onemocnéni

- patii k ni dodrzovani rezimovych doporuceni pro Upravu zivotniho stylu,
uzivani venofarmak a pravidelné noseni kompresivnich punc¢och

- venofarmaka zmirnuji zanétlivé procesy a podporuji stah Zilni stény, pod uhlem 45°,
vedou ke zmirnéni otok( a brzdi rozvoj klinickych znamek y po dobu 15 minut,
onemocnéni do vyssich stadif | & { 2 as 3krat denné.

Ié¢ba je dlouhodoba a celozZivotni (zilni onemocnéni je chronické) \ k

samolécba a pouzivani doplnkd stravy nestaci

Lehnéte si na zada
a nohy zvednéte

DOPORUCENI REZIMOVYCH OPATRENI

pravidelné cviceni (vhodna je jizda na kole, jogging, plavani, prochdzky)
snizeni nadvahy « omezeni dlouhého stani a sezeni

stfiddni teplé a studené vody na dolni koncetiny pfi sprchovani
vynechani horké koupele

nékolik minut denné se zvednutymi dolnimi kon¢etinami

pohodiné obleceni a obuv



Pokud mate
pobliz schody,
prochdzejte se

po nich nékolikrat
denné nahoru
a dold.
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Ve sprse si nastrikejte
nohy studenou
vodou. Vzdy zacnéte
u prstl a postupujte
az ke kolentim nebo
dokonce ke stehniim.
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Uprednostnujte
ovoce a zeleninu,
zejména Cervené
ovoce, které je
bohaté na
antioxidanty.
Vyvarujte se pfilis
slanych pokrmd,
které prispivaji

s

k zadrzovani vody.
J

Davejte prednost volnéjsimu
odévu. Prilis tésny odév
stlacuje zily a brani
Zilnimu navratu.
Nenoste ponozky
¢i podkolenky s pfilis
pevnymi lemy.
Idedlni je noSeni obuvi

N\

S podpadky vysokymi do 3 cm. )




Masirujte si nohy
zdola nahoru,
abyste podporili
odvodnéni.

Chodte co nejvice
a vyhnéte se dupani.
Alespon jednou za
hodinu se pfiméjte vstat
a 5-10 minut chodit.
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Vyberte si vhodny
sport. Chlize je nejvice
prospésné cviceni pro zilni
obéh, pokud je ovSem
provozovdna pravidelné
a v patficné obuvi.
Kontrakce (stazeni) svall
dolnich koncetin podporuji
vzestupny tok krve k srdci.

Gymnastické cviky, jizda
na kole, tanec ¢i plavani
usnadniuji zilni ndvrat.

Vs

Kromé kazdodenniho
cviceni a [ékl se
muzete citit [€pe diky
kompresnim punc¢ocham.
Noste je tak Casto,
jak je to mozné.
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Navstévujte pravidelné

svého lékare.

Pravidelné lékaiské
kontroly Vaseho
zdravotniho stavu jsou
nezbytné pro dobré
zdravi a pro zvoleni
nejlepsi 1écby.
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l Mudr. Jan Novak

Pokud mate zadjem

o podrobnéjsi informace
o tomto onemocnéni,

o rady a cviceni a

0 moznostech 1é¢by,
stdhnéte si zdarma
mobilni aplikaci Boli
vas nohy? do svého
mobilniho telefonu

¢i tabletu nebo navstivte
webové stranky
www.zilniporadna.cz

WWW.ZILNIPORADNA.CZ

* bezplatna odborna poradna © on-line diskuse s odbornymi Iékafi® obecné
i odborné ¢lanky k problematice Zilniho onemocnéni ® novinky/soutéze

MOBILNi APLIKACE BOLi VAS NOHY?

« uzivatelsky nendro¢na aplikace dostupna zdarma pro iOS i Android
» pomocnik a prdvodce pacienta, ktery trpi chronickym Zilnim
onemocnénim dolnich koncetin
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