Coraz wiecej mtodych kobiet
obserwuje wieczorem
zjawisko opuchlizny wokét
kostek, niekiedy towarzyszy
mu uczucie ciezkich nég,

a kiedy pojawiaja sie
pajaczki to znak, ze trzeba
dziata¢, bo grozg nam zylaki.
A przeciez piekne nogi to
nasza wizytdwka, zwtaszcza
latem, gdy krdluja krotkie
spodniczki, szorty, kostiumy

kapielowe...

zadbajmy o nogi  n——

Zylakjest to poszerzenie iwydtuzenie zyty/zyt, ktéra w zwigzku
z tym ma czesto krety przebieg. Zylaki sa objawem choroby
zylakowej, ktorej podtozem sg przewlekte zmiany zapalno-
degeneracyjne w skorze i tkance podskérnej koriczyn
dolnych. Zmianom tym czesto towarzyszg dolegliwosci: béle
i kurcze ndg, uczucie ciezkosci, obrzeki. Nasilenie dolegliwosci
czesto nie idzie w parze z zaawansowaniem zmian skérnych,
tzn., ze mozna mie¢ niewielkie zylaki i duze dolegliwosci.




zadbajmy o nogi

Jak powstaja zylaki?

Wielebadan potwierdzarodzinny (dziedziczny)
charakter wystepowania zylakow.

Jesdli oboje z rodzicow choruje na zylaki to
ryzyko wystapienia tej choroby u ich dziecka
wynosi 90%. Niewatpliwie waznym czynni-
kiem zwiekszajacym ryzyko zachorowania
jest tryb zycia i charakter pracy. Ograniczenie
powrotu zylnego powoduje dtugotrwata po-
zycja siedzaca a zwiaszcza z podkulonymi lub
skrzyzowanymi nogami oraz nadwaga i cze-
sto zwigzana z nig mata aktywnos¢ fizyczna.
Rowniez waznym czynnikiem zwiekszajacym
ryzyko wystapienia zylakdw jest noszenie
nieodpowiedniego ubrania i obuwia. Ograni-
czenie powrotu zylnego moze spowodowac
noszenie zbyt obcistych skarpet, spodni czy
gorsetdw. Natomiast zbyt wysokie obcasy bu-
téw ograniczajg prace miesnitydek.

Zylaki w cigzy

W okresie cigzy u kobiety wystepuje na raz

wiele czynnikéw usposabiajacych do powsta-

nia choroby.

1. Obnizenie naturalnej aktywnosci fizycznej

2. Ucisk mechaniczny na zyty miednicy przez
powiekszajacy sie ptéd

3. Zaburzenia hormonalne

W cigzy zylaki rozwijaja sie bardzo szybko, ale

na szczescie po cigzy w duzej mierze zanikaja.

Jakie sg objawy choroby zylakowej?

Wsréd objawdw choroby zylakowej mozemy

wyréznic nastepujace grupy objawdw:

1. estetyczne: siateczka popekanych zytek,
zylaki

2. dolegliwosci: bodle, obrzeki, kurcze tydek,
uczucie ciezkosci i pieczenia

3. zmiany skérne: przebarwienia, stwardnienie
skéry, nie gojace sie wrzody zylne.

O zaawansowaniu choroby zylakowej $wiad-
cza obrzeki, zmiany skérne i owrzodzenia
goleni.

Objawy choroby zylakowej, ktére powinny

sktoni¢ pacjenta do wizyty u lekarza:

1. wieczorne obrzeki koriczyn dolnych — zmniej-
szajg sie lub ustepuja w pozydji lezacej np.
po nocy

2.bodle i uczucie ciezkosci konczyn dolnych
— robwniez pojawiaja sie w ciagu dnia

3. pojawiajace sie pajaczki zylne i zylaki

4. bolesne kurcze miesniowe
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(Diosminum)
e zmniejsza obrzeki ndg, czucie ciezkosci
ndg, nocne kurcze tydek

e hamuje rozwdj choroby zylnej i zylakow
nég i odbytu

e Wwzmachnia zastawki zylne, usprawnia
krazenie krwi w konczynach dolnych
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Jak mozna zapobiegaé wystapieniu
zylakéw?

Przede wszystkim nalezy unika¢ wszystkich

zachowan sprzyjajacych powstawaniu choro-

by zylakowe;j:

1. dtugotrwatej pozycji stojacej i siedzacej,

2.noszenia obcistej odziezy i obuwia na wy-
sokim obcasie

3. ztej diety i nadwagi

4. nadmiernej ekspozycji na ciepto: gorace
kapiele w wannie, opalanie na storicu, sola-
rium, sauna.

5. uprawiania niektérych sportow: duzy wysi-
fek statyczny i mato ruchu.

Koniecznie zwré¢ uwage na:

1. wybdr odpowiedniej pracy, a jesli to nie jest
mozliwe to zaleca sie czeste zmiany pozycji
i gimnastyka ud, tydek i stop

2. wzrost aktywnosci ruchowej: spacery, pty-
wanie, bieganie, jazda na rowerze, gra w te-
nisa

3. ograniczenie sportéw wysitkowych: podno-
szenie ciezarow, sportow walki

4. utrzymanie prawidtowej naleznej masy ciata

5. noszenie odpowiedniej odziezy i obuwia

6. unikanie ekspozycji na ciepto: chtodny prysz-
nic, ograniczenie opalania na storicu

7. uniesienie koriczyn w czasie odpoczynku.




