RADY PRO PACIENTY
10 doporudeni, jak chrdnit své Zily

s

@» Fah'fbu]te nohama pfi viech pileitostech
Pokud Vase zaméstnani vwiaduje dlouhodabé stani & sezeni,
méli byste délat kratké piestaviy, béhem kterych chodte
nebo provadéjte nohama krougivé pohyby. Kratké prochdzky
pfi dlouhyeh cestach automaobilem, vlakem &i letadlem prospivaj
krevnimu obéhu a podporuji Zilni navrat,

avyherte si whn:nun:lnv,,r 5pur1:

Chiize je nejvice prospésné cviteni pro #lni obéh, pokud je
ovsemn provozovana pravidelng a v patfiéné obuvi. Kontrakce
(staZeni) svalii dolnich kandetin podporuji vzestupny tok kive

k srdei. Gymnastické cviky, jizda na kole, tanec & plavani usnad-
fiujf Zilni navrat. Naopak sporty jako tenis, squash, hazena nebo
hasketbal jsou nevhodné, protoZe pii nich dochdzi k dilataci
(rozsifeni) %l a ke zpomaleni Zilniho navratu.

A €D Vyvaruijte se piimého piisobeni tepla
7 - Teplo zptisobuje rozsiteni Zil. Z tohoto divodu byste se méli
wyhybat vystaveni slunci, poukivani horkych depilatnich voskd,
systémiam podlagniho wytdpéni, horkym koupelim a sauné.

@ Davejte piednost niisim teplotam
Osprchovéni nohou studenou vadou na kandi koupele
povzbuzuje Zinl funke a zmensuje v nohou pacit tézkasti
a bolest. Chiize ve vodnim proudu je spojenim chladu

a télesného cvideni.

@D Piedchazejte zacpé a nadvaze
Strava 5 vysokym absahem vidkniny, dostatecny piijem tekutin
(minimalng 1,5 litru vody denné) a omezeny pfijem nasycengrch
tukii (maslo, tuéné maso) pasobi proti dvéma ginitelim
zodpovednym za zvyieny Hini tlak: zacpé a nadvaze.




@ Davejte piednost volnéjsim odéviim
Piili3 tésny odéy stlatuje Zly a brani Zilnlmu navratu.
Zvolte volngjsi adév, vyvarujte se tésnych kalhot, korzetd,
opask a pfilit pevnéru zakondenl ponoZek a podkolenek.

@D Noste obuv s nizkymi podpatky
Boty 5 vysokymi podpatky, ale i boty bez podpathku neposkytuji
dostate¢ny tlak k podpofe Zilntho névratu. Idedini je noseni:
obuvi s podpatky vysokymi 3 nebo 4 cm.
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Pomahejte Zilnimu navratu béhem spanku
Zilni méstnani béhem spanku mizete sniit provedenim
nékolika cvikit (jizda na kole vieZe) pred spanim

a podloZenim nohou postele o 10-15 cm.
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€D Masirujte své nohy tak asto, jak jen
je to moiné

Masaze dalnich konéetin smérem od chodidel nahoru
na stehna ve sméru #ilntho ob&hu zvy3uji Zilni navrat.

@D Navstévujte pravidelné svého Iékaie
Jakmile zaznamendate bolest nohou, pocit téZkych nohou, otaky
v oblasti ktnik( & se Vade #ily stanou viditelnymi, méli byste
ihnied navativit Vaseho lékafe. Napomiiie to ke viasné
diagnostice chronického Zilniho onemocnéni a zahdjeni lécby

a preventivnich opatfeni. Flebotropni léky jsou Siroce
predepisované pfi symptomech Zilniho onemacnéni.
Informuijte svého lékafe o uritych skuteénostech, jako je
téhotenstyvi, hormondlnl terapie, které by mohly zhorsit

] symptomy filniho onemocnéni.

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




