Chronicka zilni nedostatec¢nost

Co to je chronicka zilni nedostatec¢nost?
Zvyseni krevniho tlaku v Zilach dolnich kongetin. Zily odvadsiji krev, napf. pravé z nohou smérem do srdce. V
tomto pfipadé navrat krve do srdce vazne a proto vznika vy3si tlak v Zilach (méstnani). Témito problémy trpi

kazdy druhy &lovék.

Jak se projevuje:
Pocity unavy a tihy v nohou, kfe€e (zejm. v noci), bolesti nohou, otoky, pocity mravencéeni. Povrchové Zily se
rozSifuji a vznikaji varixy. Kuze méni barvu (modra, hnéda), ztraci elasticitu, vznikaji exémy, dermatitidy,

muZze vzniknout bércovy vied.

Co chronickou zilni nedostate€nost zpusobuje a zhorsuje:

Neovlivnitelné: Ovlivnitelné:
Deédi¢nost Nadvaha
Veék Dlouhé stani nebo i sezeni

Hormony (u Zen) Koufteni
Nedostatek pohybu
Opakované zacpy
Probéhlé zilni trombdza

REZIMOVA OPATFENi PRI CHRONICKE ZILNi NEDOSTATEENOSTIDOPORUEUJEME

*nosit zdravotni kompresivni podkolenky

*snizit nadvahu

ecvi€eni a vhodny pohyb (napf. chuze, jizda na kole, protahovani)
sve€er dat na 10 min. nohy do zvySené polohy

*nekoufit, zvysit pfisun vitaminu C a rutinu

OMEZIT

*noSeni vysokych podpatku a tésnych kalhot nebo punéoch
*konzumaci polotovaru a pfidanych cukru

«dlouhodobé stani a sezeni, pfiliSné teplo nebo chlad
*nevhodné sporty (napf. fotbal, tenis, squash, béh, lyZzovani)

VHODNE POTRAVINY A NAPOJE

*dostatek syrového ovoce a zeleniny
kvalitni bilkoviny a sacharidy, pohanka
*v prub&hu dne pit pfiméfené mnozstvi nealkoholickych napoju
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