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Bolest noh

Zdravé zily, zdravé nohy

Uzivajte lieky na liecbu chronického Zilové-
ho ochorenia dlhodobo bez prerusenia liecby
v zimnych mesiacoch tak, ako Vamich
odporuéil lekar.

Noste presne namerané kvalitné kompre-
sfvne panéuchy tak, ako Vam ich odporucil
lekar

Venujte sa dodatocne) starostlivosti o nohy,
napriklad s krémom Cedralex. Masaz noh,
by mala byt vedena od chodidiel a ¢lenkov
smerom nahor, pricom tlak by mal byt vyvi-
jany iba na kozu a podkozie.

Snazte sa denne prejst aspon 10 000 krokov
(napr.: vystipte z autobusu o zastavku skor)

Nepouzivajte vytah a eskalator, chodza po
schodoch zlepsuje Zilovy navrat.

Noste topanky s pohodlnym opatkom <5 cm.

Doprajte oddych noham vo zvysene] polohe
20 = 30 min. denne.

Pomahajte zilovému navratu po¢as spanku
vyvysenimného5 - 10cm.

Nocné kice

Pocit napatia
vlytkach

Comu sa vyhnut?

1 Vyhybajte sa situaciam, pri

ktorych sa spomaluje Zilovy
tok, ako napriklad dlhodobé
statie ¢1 sedenie. ’

Obmedzte pobyt v horicom
prostredi (horuci kupel, sauna,
virivka), ktory spdsobuje roz-
Sfrenie Zil a nepriaznivo poso-
bi na navrat krvi do srdca

Snazte sa eliminovaf faktory,
ktoré poskodzuju Zily: obezita,
nedostatok pohybu.

Nenoste tesné oble¢enie
(uzke neelastické noha-
vice, nekvalitné tesné po-
nozky a pancuchy), ktoré
spomaluje cirkulaciu krvi
v zilach

CVIKY NA ZLEPSENIE KRVNEHO OBEHU

V ZILACH POCAS DLHEHO STATIA ALEBO SEDENIA

Kracajte na
pétach
30 sekand

Postavte sa
na Spicky a
spét na celé
chodidlo.

10 az 15-krat

Prenasajte
hmotnost zo
Spiciek na
paty.

10 aZ 15-krét

Spdjajtea
dévajte od
seba 3picky
10 aZ 15-krat

8

NoZnice
(prekrizte
avyrovnajte
nohy).

10 az 15-krat

Kreslite
malé krazky
vystretymi
nohamia
chodidlami.
10 az 15-krdt

Prifahujtea
odfahujte palce na
nohach smerom k
telu, ked pocitite
tlak, jemne dvihajte
nohy hore.

20-krat



