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Nogi nie lubig upatéw,
wielogodzinnego stanie
i niewygodnych buté
wysokich obcasow.

rf

le znosza nadmiernie

opinajace spodnie,
uwierajace gumki skarpetek
lub ponczoch, cholewki
przylegajacych do ciata zi-
mowych botkéw. Zmienia-
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dtugos¢ w modzie
powoduje, ze chetnie ukazu-
jemy nogi. Najtadniejsze to
te dtugie, zgrabne, gtadkie,
najlepiej lekko oztocone
opalenizng. Ksztalt i dlugos¢
otrzymujemy w darze od na-
tury, pozostate cechy zalezg
od tego, czy szanujemy swo-
je nogi i dbamy o nie we
whadciwy sposéb.

Nieznosna cigezkos$é nog

Migénie koniczyn dolnych

zaopatrywane s3 w krew
przed tetnice, ktére przez
sie¢ naczyn wlosowatych
przechodza w ukfad zylny
powierzchniowy i gleboki.
W naczyniach zylnych znaj-
duja si¢ uwypuklenia we-
wnetrznej bfony tworzace
zastawki zylne, czyli natural-
ny mechanizm zapobiegaja-
cy cofaniu sie krwi. Podczas

zaréwno u kobiet jak i mez-
czyzn, ze §ciana naczyn jest
malo sprezysta a zastawki
niewydolne. Wéwczas krew,
zamiast swobodnie plyna¢
od nég w kierunku serca, za-
lega w zylach. Naczynie za$
przypomina niebieski, wy-
pukly sznurek sktebiony tuz
pod skora. Jest to zylak.

Na zylaki uskarza si¢
co czwarta kobieta i co
dziesiaty mezczyzna.
Kobiety sa bardziej
podatne na
wystepowanie tej
dolegliwosci, bo
w ciagu zZycia
podlegaja duzym

wahaniom hormonéw.

I tak podczas dojrzewa-
nia, cigzy czy klimakterium
wysoki poziom estrogenéw
powoduje zmniejszenie ela-
stycznodci $ciany naczynia

zylnego i tendencje do wor-
kowatego poszerzenia. Uwa-
runkowania genetyczne
odgrywaja takze niebagatel-
na rolg, co wida¢ po czgsto-
$ci pojawiania si¢ zylakéw
w rodzinie. Jest takze grupa
czynnikéw usposabiajacych
do powstawania zylakéw,
wéréd ktdrych z caly pewno-
$cig pierwsza pozycje zajmu-
je wykonywanie pracy na
stojaco, nadwaga, a takze
niewtaéciwie dobrana, zbyt
ciasna odziez utrudniajaca
prawidlowy przeplyw krwi.
U wielu kobiet zylaki poja-
wiajg si¢ po raz pierwszy
w ciazy. Sprawcg s3 nie tylko
hormony, ale takze ucisk po-
wickszajacej si¢ macicy.
Pierwsze zapowiedzi zyla-
kéw (bez wzgledu na wiek)
to uczucie ,ciezkich nég”,
szczegblnie wieczorem,
wszelkiego rodzaju zaburze-
nie czucia o charakterze
mrowienia, dretwienia lub
swedzenia tydek oraz puch-
nigcie nég. Chirurdzy naczy-
niowi radza, aby dwukrotnie
w ciagu dnia zmierzy¢ ob-
wéd nogi w kostee i w poto-
wie tydki. Jesli wieczorny
pomiar bedzie wickszy
0 centymetr niz ranny, trze-
ba zaja¢ si¢ nogami. Natu-
ralnie ten test ma charakeer
wylacznie orientacyjny
i trzeba pamietad, ze nogi
puchna podczas upaléw czy
tez przed miesigczka.

Nogi w ruchu

Jezeli w rodzinie wyste-
puje sktonnoé¢ do zylakéw,
koniecznie musisz zadba¢
0 nogi zanim pojawig si¢
pierwsze niepokojace obja-
wy. Po pierwsze ruszaj sic.
Jezeli duzo czasu spedzasz
w pozydji stojacej, od czasu
do czasu ¢wicz — stawaj na
palcach, zginaj nogi w kost-
ce i kolanach. W domu siedz
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lub lez z nogami uniesiony-
mi do géry. Podczas dtugo
trwajacych podrézy kréikie
postoje wykorzystaj do wsta-
nia i zrobienia kilku ruchéw
nogami.

Przy klopotach z zylaka-
mi, chociaz zabrzmi to para-
doksalnie, trzeba jak
najwiecej chodzi¢. Jedli to
mozliwe — plywaé. O tym,
ze ruch przeciwdziala po-
wstawaniu zylakéw $wiadczy
fake, ze nie maja ich tancer-
ki. W sprzedazy sa zele i pi-
gutki zawierajace wyciagi
z kasztanowca, czarnego
bzu, szatwii czy kaliny. La-
godza objawy poprzedzajace
powstawanie zylakéw,
przede wszystkim uczucie
ciezkosci ndg. Nie lecza, ale
przynosza duza ulge zmeczo-
nym nogom.
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Pomoc specijalisty

Zylaki same nie znikna.
Chirurg naczyniowy zadecy-
duje, czy wystarczy noszenie
specjalnych rajstop antyzyla-
kowych, czy niezb¢dne jest
inne leczenie. Rajstopy te sg
dosy¢ grube, mocno sprezy-
ste i majg na celu obciska¢
nadmiernie rozszerzone zyly,
zeby nie dopusci¢ do zalega-
nia krwi. Nie nalezy kupo-
wad ich na wlasng reke, ale
dopiero po ustaleniu z leka-
rzem mocy uciskowej raj-
stop. Wsréd lekarzy zmienia
si¢ takze tradycyjne podej-
$cie do operacyjnego usuwa-
nia zylakéw. Wskazaniem
do leczenia operacyjnego nie
jest juz przede wszystkim
wylacznie aspekt zdrowotny,
ale kosmetyczny, bowiem
zylaki sa zZrédfem frustracji
i komplekséw, wywolanych
konieczno$cia statego ukry-
wania chorych nég. Zabieg
operacyjny poprzedza do-
ktadne badanie ultrasono-
graficzne ukladu zylnego,
ktdre umozliwia ustalenie
zakresu leczenia. Operacje
przeprowadza si¢ w znieczu-
leniu regionalnym i polega
ona na usuni¢ciu zmienione-
go chorobowo naczynia.
Funkcje wycietej powierzch-
niowej zyly przejmuja naczy-
nia pofozone glebiej. Zabieg
trwa krétko i po kilkunastu
godzinach mozna wréci¢ do
domu. Alternatywnym, cho-
ciaz nie tak skutecznym, le-
czeniem jest kriochirurgia
polegajaca na zamrazaniu zy-
lakéw. Niestety, efekty sa
krétkotrwate i zabiegi trzeba
powtarza¢. Niekiedy stosuje
si¢ skleroterapie polegajaca
na podawaniu do wnetrza
naczynia substancji powodu-
jacej jego zarastanie. Jednak-
ze ze wzgledu na niska
skuteczno$¢ odchodzi sie od
tej metody.

Dobre rady

* Nogi nie lubig wyso-
kich obcaséw (jezeli obcas
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jest wyzszy niz 5 c¢m, zle pra-
cuja migénie tydki) ani zu-
petnie ptaskich butéw,

w ktérych caly cigzar nie-
réwnomiernie obciaza stopy
i utrudnia krazenie krwi.

Optymalna wysoko$¢
obcaséw to 4 cm
i najlepiej zeby byly
dostatecznie szerokie
i stabilne.

= Zrezygnuj z sauny, go-
racych kapieli i nadmiernego
opalania w solarium, a takze
latem nie wystawiaj nég na
sforice. Nadmiar ciepta po-
woduje poszerzenie naczyfi
zylnych i w konsekwengji
powstanie obrz¢kdw.

= W pracy lub w domu
nie siedZ bez przerwy w jed-
nej pozydji a szczegélnie nie
zaktadaj nogi na noge, bo to
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utrudnia odplyw krwi. Sto-
py staraj si¢ trzyma¢ na ni-
skim stofeczku.

= R6b przerwy w pracy
i co godzing zréb kilka przy-
siadéw lub po prostu poma-
chaj nogami.

= Zapisz si¢ na basen lub
zacznij jezdzi¢ na rowerze,
Czgsto spaceruj nawet na
wyzsze pietro.

= Pozbadz si¢ nadmier-
nych kilograméw, przejdz
na lekka dietg, porzué papie-
rosy.

* Nie no$ obcistej odzie-
zy utrudniajacej krazenie
krwi, ale jesli lekarz zaleci,
stosuj specjalne rajstopy,
ktére obciskaja nogi od stép
coraz mocniej az do ud.
Dzigki nim tatwiej przesuwa
si¢ krew i limfa.

. gpij z nogami uniesio-
nymi powyzej glowy. Pod

przescieradio wsunt poduszke
lub watek.

= Po wyczerpujacym wy-
sitku odpoczywaj z nogami
uniesionymi do géry.

= Ulge zmeczonym no-
gom przynosza kremy, zele
i spraye, ktére nawilzaja, od-
$wiezaja i chlodza skére.
Niektdére mozna stosowaé
takze na cienkie rajstopy.

= Podczas nakfadania
kremu lub zZelu (do dostania
w aptekach i niekt6rych dro-
geriach) zréb nogom deli-
katny masaz, pobudzajacy
krazenie krwi i limfy. Obej-
mij tydke dloAmi tak, zeby
stykaly si¢ $rodkowe palce
i masuj delikatnie ugniatajac
od kostek az do ud.

= W kapieli polewaj nogi
naprzemiennie raz zimnym
raz cieplym mocnym stru-
mieniem wody. W ten
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sposdb szybko poprawisz
krazenie.

Gabinety kosmetyczne
oferuja zabiegi
poprawiajace
elastyczno$¢ naczyn
krwiono$nych
i pobudzajace
krazenie krwi.

Zwykle kosmetyczka po-
leca seri¢ zabiegdw, ale juz
po jednym nastepuje odczu-
walna poprawa. Nogi owija
si¢ bandazami nasaczonymi
réznymi preparatami zawie-
rajacymi np.: mentol, kam-
fore, wyciag z alg lub silnie
chfodzacym tonikiem i przez
20-30 minut poddaje recz-
nemu masazowi lub ucisko-
wi nadmuchanych nogawek.
Nalezy pamietad, ze wigk-
s20$¢ tych zabiegéw mozna
przeprowadza¢ przy dopiero
pojawiajacych sie zylakach,
a nie w calym rozkwicie
choroby, gdyz krucha
$cianka naczynia mogtaby
peknad.

Innym naczyniowym de-
fektem s pojawiajace si¢ na
udach lub przy kostkach
stép pajaczki utworzone
z naczynek pofozonych plyt-
ko pod skdra. Pojawiaja si¢
po gwaltownej zmianie masy
ciata, w pewnym stopniu za-
leza od gry hormonalnej za-
chodzacej w catym
organizmie kobiety, niekie-
dy moga by¢ spuscizna po
doznanym urazie. W nie-
wielkim stopniu pomaga za-
zywanie preparatéw
zawierajacych rutyne i wap-
no, ktdre uszczelniajg $ciang
naczynia. Kosmetologia wy-
cofuje si¢ z elektrolitycznego
zamykania naczynek ze
wzgledu na maty skutecz-
no$¢ tych zabiegéw. Rady-
kalnie mozna je usuna¢ przy
uzyciu lasera. Niekiedy za-
bieg wymaga powtdrzenia.
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