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medycyna

èle znoszà nadmiernie
opinajàce spodnie,

uwierajàce gumki skarpetek
lub poƒczoch, cholewki
przylegajàcych do cia∏a zi-
mowych botków. Zmienia-

jàca si´ d∏ugoÊç w modzie
powoduje, ˝e ch´tnie ukazu-
jemy nogi. Naj∏adniejsze to
te d∏ugie, zzggrraabbnnee,, g∏adkie,
najlepiej lekko oz∏ocone
opaleniznà. Kszta∏t i d∏ugoÊç
otrzymujemy w darze od na-
tury, pozosta∏e cechy zale˝à
od tego, czy szanujemy swo-
je nogi i dbamy o nie we
w∏aÊciwy sposób.

NieznoÊna ci´˝koÊç nóg

Mi´Ênie koƒczyn dolnych
zaopatrywane sà w krew
przed t´tnice, które przez
sieç naczyƒ w∏osowatych
przechodzà w uk∏ad ˝ylny
powierzchniowy i g∏´boki.
W naczyniach ˝ylnych znaj-
dujà si´ uwypuklenia we-
wn´trznej b∏ony tworzàce
zastawki ˝ylne, czyli natural-
ny mechanizm zapobiegajà-
cy cofaniu si´ krwi. Podczas

codziennej aktywnoÊci fi-
zycznej przep∏yw krwi przez
koƒczyny dolne jest uspraw-
niany przez kurczàce si´
mi´Ênie, które przepychajà
krew przez doÊç elastyczne
naczynia ˝ylne. Bywa, i to
zarówno u kobiet jak i m´˝-
czyzn, ˝e Êciana naczyƒ jest
ma∏o spr´˝ysta a zastawki
niewydolne. Wówczas krew,
zamiast swobodnie p∏ynàç
od nóg w kierunku serca, za-
lega w ˝y∏ach. Naczynie zaÊ
przypomina niebieski, wy-
puk∏y sznurek sk∏´biony tu˝
pod skórà. Jest to ˝ylak.

Na ˝ylaki uskar˝a si´
co czwarta kobieta i co
dziesiàty m´˝czyzna.
Kobiety sà bardziej

podatne na
wyst´powanie tej
dolegliwoÊci, bo

w ciàgu ˝ycia
podlegajà du˝ym

wahaniom hormonów. 

I tak podczas dojrzewa-
nia, cià˝y czy klimakterium
wysoki poziom estrogenów
powoduje zmniejszenie ela-
stycznoÊci Êciany naczynia

Zdrowe nogi

Nogi nie lubià upa∏ów, 
wielogodzinnego stania w bezruchu 
i niewygodnych butów, a przede wszystkim 
wysokich obcasów. 

dr n. med. Anna Nadulska

˝ylnego i tendencj´ do wor-
kowatego poszerzenia. Uwa-
runkowania genetyczne
odgrywajà tak˝e niebagatel-
nà rol´, co widaç po cz´sto-
Êci pojawiania si´ ˝ylaków
w rodzinie. Jest tak˝e grupa
czynników usposabiajàcych
do powstawania ˝ylaków,
wÊród których z ca∏à pewno-
Êcià pierwszà pozycj´ zajmu-
je wykonywanie pracy na
stojàco, nadwaga, a tak˝e
niew∏aÊciwie dobrana, zbyt
ciasna odzie˝ utrudniajàca
prawid∏owy przep∏yw krwi.
U wielu kobiet ˝̋yyllaakkii poja-
wiajà si´ po raz pierwszy
w cià˝y. Sprawcà sà nie tylko
hormony, ale tak˝e ucisk po-
wi´kszajàcej si´ macicy.

Pierwsze zapowiedzi ˝yla-
ków (bez wzgl´du na wiek)
to uczucie „ci´˝kich nóg”,
szczególnie wieczorem,
wszelkiego rodzaju zaburze-
nie czucia o charakterze
mrowienia, dr´twienia lub
sw´dzenia ∏ydek oraz puch-
ni´cie nóg. Chirurdzy naczy-
niowi radzà, aby dwukrotnie
w ciàgu dnia zmierzyç ob-
wód nogi w kostce i w po∏o-
wie ∏ydki. JeÊli wieczorny
pomiar b´dzie wi´kszy
o centymetr ni˝ ranny, trze-
ba zajàç si´ nogami. Natu-
ralnie ten test ma charakter
wy∏àcznie orientacyjny
i trzeba pami´taç, ˝e nogi
puchnà podczas upa∏ów czy
te˝ przed miesiàczkà.

Nogi w ruchu

Je˝eli w rodzinie wyst´-
puje sk∏onnoÊç do ˝ylaków,
koniecznie musisz zadbaç
o nogi zanim pojawià si´
pierwsze niepokojàce obja-
wy. Po pierwsze ruszaj si´.
Je˝eli du˝o czasu sp´dzasz
w pozycji stojàcej, od czasu
do czasu çwicz – stawaj na
palcach, zginaj nogi w kost-
ce i kolanach. W domu siedê
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Pomoc specjalisty

˚ylaki same nie zniknà.
Chirurg naczyniowy zadecy-
duje, czy wystarczy noszenie
specjalnych rajstop anty˝yla-
kowych, czy niezb´dne jest
inne leczenie. Rajstopy te sà
dosyç grube, mocno spr´˝y-
ste i majà na celu obciskaç
nadmiernie rozszerzone ˝y∏y,
˝eby nie dopuÊciç do zalega-
nia krwi. Nie nale˝y kupo-
waç ich na w∏asnà r´k´, ale
dopiero po ustaleniu z leka-
rzem mocy uciskowej raj-
stop. WÊród lleekkaarrzzyy zmienia
si´ tak˝e tradycyjne podej-
Êcie do operacyjnego usuwa-
nia ˝ylaków. Wskazaniem
do leczenia operacyjnego nie
jest ju˝ przede wszystkim
wy∏àcznie aspekt zdrowotny,
ale kosmetyczny, bowiem
˝ylaki sà êród∏em frustracji
i kompleksów, wywo∏anych
koniecznoÊcià sta∏ego ukry-
wania chorych nóg. Zabieg
operacyjny poprzedza do-
k∏adne badanie ultrasono-
graficzne uk∏adu ˝ylnego,
które umo˝liwia ustalenie
zakresu leczenia. Operacj´
przeprowadza si´ w znieczu-
leniu regionalnym i polega
ona na usuni´ciu zmienione-
go chorobowo naczynia.
Funkcj´ wyci´tej powierzch-
niowej ˝y∏y przejmujà naczy-
nia po∏o˝one g∏´biej. Zabieg
trwa krótko i po kilkunastu
godzinach mo˝na wróciç do
domu. Alternatywnym, cho-
cia˝ nie tak skutecznym, le-
czeniem jest kriochirurgia
polegajàca na zamra˝aniu ˝y-
laków. Niestety, efekty sà
krótkotrwa∏e i zabiegi trzeba
powtarzaç. Niekiedy stosuje
si´ skleroterapi´ polegajàcà
na podawaniu do wn´trza
naczynia substancji powodu-
jàcej jego zarastanie. Jednak-
˝e ze wzgl´du na niskà
skutecznoÊç odchodzi si´ od
tej metody.

Dobre rady

▪ Nogi nie lubià wyso-
kich obcasów (je˝eli obcas

lub le˝ z nogami uniesiony-
mi do góry. Podczas d∏ugo
trwajàcych podró˝y krótkie
postoje wykorzystaj do wsta-
nia i zrobienia kilku ruchów
nogami. 

Wykazano, ˝e
wykonanie ju˝ jednego

kroku powoduje
przesuni´cie 40% krwi

zalegajàcej
w naczyniach ˝ylnych

koƒczyn dolnych. 

Przy k∏opotach z ˝ylaka-
mi, chocia˝ zabrzmi to para-
doksalnie, trzeba jak
najwi´cej chodziç. JeÊli to
mo˝liwe – p∏ywaç. O tym,
˝e ruch pprrzzeecciiwwddzziiaa∏∏aa po-
wstawaniu ˝ylaków Êwiadczy
fakt, ˝e nie majà ich tancer-
ki. W sprzeda˝y sà ˝ele i pi-
gu∏ki zawierajàce wyciàgi
z kasztanowca, czarnego
bzu, sza∏wii czy kaliny. ¸a-
godzà objawy poprzedzajàce
powstawanie ˝ylaków,
przede wszystkim uczucie
ci´˝koÊci nóg. Nie leczà, ale
przynoszà du˝à ulg´ zm´czo-
nym nogom. ➧

76-200 S∏upsk, ul. Che∏moƒskiego 7A
tel./fax (0-59) 842 88 06
tel. kom. 0-606 769 594, 0-606 769 595
e-mail: biuro@vixem.pl   www.vixem.pl

solaria nowe i u˝ywane
Ergoline, uwe, Kbl

lampy wiodàcej marki 
New Technology

szeroka gama kosmetyków
Global Tanology i Swedish Beauty

systemy muzyczne

akcesoria

porady techniczne

serwis gwarancyjny i pogwarancyjny
24 h/dob´, tel. 0-606 769 594
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jest wy˝szy ni˝ 5 cm, êle pra-
cujà mi´Ênie ∏ydki) ani zu-
pe∏nie p∏askich butów,
w których ca∏y ci´˝ar nie-
równomiernie obcià˝a stopy
i utrudnia krà˝enie krwi. 

Optymalna wysokoÊç
obcasów to 4 cm

i najlepiej ˝eby by∏y
dostatecznie szerokie

i stabilne.

▪ Zrezygnuj z sauny, go-
ràcych kàpieli i nadmiernego
opalania w solarium, a tak˝e
latem nie wystawiaj nóg na
s∏oƒce. Nadmiar ciep∏a po-
woduje poszerzenie naczyƒ
˝ylnych i w konsekwencji
powstanie obrz´ków.

▪ W pracy lub w domu
nie siedê bez przerwy w jed-
nej pozycji a szczególnie nie
zak∏adaj nogi na nog´, bo to

utrudnia odp∏yw krwi. Sto-
py staraj si´ trzymaç na ni-
skim sto∏eczku. 

▪ Rób przerwy w pracy
i co godzin´ zrób kilka przy-
siadów lub po prostu poma-
chaj nogami.

▪ Zapisz si´ na basen lub
zacznij jeêdziç na rowerze,
cz´sto spaceruj nawet na
wy˝sze pi´tro.

▪ Pozbàdê si´ nadmier-
nych kilogramów, przejdê
na lekkà diet´, porzuç papie-
rosy.

▪ Nie noÊ obcis∏ej odzie-
˝y utrudniajàcej kkrràà˝̋eenniiee
krwi, ale jeÊli lekarz zaleci,
stosuj specjalne rajstopy,
które obciskajà nogi od stóp
coraz mocniej a˝ do ud.
Dzi´ki nim ∏atwiej przesuwa
si´ krew i limfa.

▪ Âpij z nogami uniesio-
nymi powy˝ej g∏owy. Pod

przeÊcierad∏o wsuƒ poduszk´
lub wa∏ek.

▪ Po wyczerpujàcym wy-
si∏ku odpoczywaj z nogami
uniesionymi do góry.

▪ Ulg´ zm´czonym no-
gom przynoszà kremy, ˝ele
i spraye, które nawil˝ajà, od-
Êwie˝ajà i ch∏odzà skór´.
Niektóre mo˝na stosowaç
tak˝e na cienkie rajstopy.

▪ Podczas nak∏adania
kremu lub ˝elu (do dostania
w aptekach i niektórych dro-
geriach) zrób nogom deli-
katny masa˝, pobudzajàcy
krà˝enie krwi i limfy. Obej-
mij ∏ydk´ d∏oƒmi tak, ˝eby
styka∏y si´ Êrodkowe palce
i masuj delikatnie ugniatajàc
od kostek a˝ do ud.

▪ W kàpieli polewaj nogi
naprzemiennie raz zimnym
raz ciep∏ym mocnym stru-
mieniem wody. W ten

sposób szybko poprawisz
krà˝enie.

Gabinety kosmetyczne
oferujà zabiegi
poprawiajàce

elastycznoÊç naczyƒ
krwionoÊnych
i pobudzajàce
krà˝enie krwi. 

Zwykle kosmetyczka po-
leca seri´ zabiegów, ale ju˝
po jednym nast´puje odczu-
walna poprawa. Nogi owija
si´ banda˝ami nasàczonymi
ró˝nymi preparatami zawie-
rajàcymi np.: mentol, kam-
for´, wyciàg z alg lub silnie
ch∏odzàcym tonikiem i przez
20-30 minut poddaje r´cz-
nemu masa˝owi lub ucisko-
wi nadmuchanych nogawek.
Nale˝y pami´taç, ˝e wi´k-
szoÊç tych zabiegów mo˝na
przeprowadzaç przy dopiero
pojawiajàcych si´ ˝ylakach,
a nie w ca∏ym rozkwicie
choroby, gdy˝ krucha
Êcianka naczynia mog∏aby
p´knàç.

Innym naczyniowym de-
fektem sà pojawiajàce si´ na
udach lub przy kostkach
stóp pajàczki utworzone
z naczynek po∏o˝onych p∏yt-
ko pod skórà. Pojawiajà si´
po gwa∏townej zmianie masy
cia∏a, w pewnym stopniu za-
le˝à od gry hormonalnej za-
chodzàcej w ca∏ym
organizmie kobiety, niekie-
dy mogà byç spuÊciznà po
doznanym urazie. W nie-
wielkim stopniu pomaga za-
˝ywanie preparatów
zawierajàcych rutyn´ i wap-
no, które uszczelniajà Êcian´
naczynia. KKoossmmeettoollooggiiaa wy-
cofuje si´ z elektrolitycznego
zamykania naczynek ze
wzgl´du na ma∏à skutecz-
noÊç tych zabiegów. Rady-
kalnie mo˝na je usunàç przy
u˝yciu lasera. Niekiedy za-
bieg wymaga powtórzenia.
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