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Jak cestovat bez oteklych
nohou? 8 tipu pro krasné
nohy
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Jen malo staci, aby se dovolena zménila v no¢ni mlru - noc v auté, dlouha
cesta v letadle, celodenni prohlidka Louvru, na kterou jste se pul roku tésili.
Misto oddychu vas budou Cekat nateklé, bolavé nohy a pocit, Ze neudélate ani
krok. | kdyz priznaky po nékolika hodinach odpocinku zmizi, mohou se zase
rychle objevit.


https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jak-cestovat-bez-oteklych-nohou-8-tipu-pro-krasne-nohy__s10012x11069.html
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Jak-cestovat-bez-oteklych-nohou-8-tipu-pro-krasne-nohy__s10012x11069.html




ProcC nohy hlavné v lété otékaji?

Dlvodem je pozvolné se zhorsujici Zilni zanét - zaklad metli¢ek, kre¢ovych Zil,
trvalych otokd, a dokonce koznich zmén a bércovych vred(. Priznaky tzv.
chronického zilniho onemocnéni zna 7 z 10 z nas. Prvni priznaky Casto prichazi
jiz kolem 20 let a kfeCové zily a metlicky pak nejsou zadnou vyjimkou jiz u
tricatnic. Uz pfi prvnich neprijemnych pocitech je pfitom Cas zajit k 1ékafi.

Jak jiz bylo receno, zakladem chronického zilniho onemocnéni je zanét - a je
véeobecné zndmo, Ze zanét ma rad teplo. Proto je dulezité se pravé teplu
vyhybat, nohy vam nezkrasni ani opalovanim - spiSe naopak. A jaké jsou dalsi
tipy pro nohy bez metlicek a kreCovych zil?

8 tipu pro krasné nohy

« V |été si doprejte Castéji osvézeni napr. osprchovanim nohou studenou
vodou nebo brouzdanim v horském potoce - povzbudite tak Zilni funkci a
pocit tézkych nohou razem zmizi.

e Zapomente na strecové obleceni a vysoké podpatky - ale pozor, ani
balerinky nejsou nejvhodnéjsi. Idealni je podpatek 3 cm vysoky (a uz
vite, jak doma vysvétlit, ze potrebujete nové botky).

» Nechte se namasirovat - zacnéte u chodidel a pokracujte vzhlru na



stehna. Pokud neni nikdo nablizku, ulevit svym nohdm mizete sama.

« Uz pfi prvnich pfiznacich (nohy jako z olova, otékani) si naplanujte
navstévu u praktického lékare - ten vas pripadné posle na dalsi
vysetreni, doporuci Ci predepise Iéky (venofarmaka zlepsujici zdravi zil) a
poradi se zmeénou denniho rezimu.

« Komprese je stale in - zatimco naSi prarodice se museli spoléhat na
obinadla, my si mizZzeme vybrat z rlznych kompresnich pomucek.
Predepsat je pritom mize i |ékar, ktery vdm soucasné poradi s vybérem.

» Rozhlédnéte se kolem - je Iéto, tak se schvalné podivejte, jak jsou na tom
s metlickami a kreCovymi zZilami sousedky a spolucestujici v autobuse.
Rychle zjistite, ze v tom nejste sama (a pfi rozhlizeni se podivejte i na
svého partnera - i kdyz zeny trpi zilnim onemocnénim castéji nez muzi,
ani u nich neni vyjimkou).

» Vyuzijte moderni technologie - na internetu se podivejte napf. na
stranku www.zilniporadna.cz, pokud davate prednost telefonu, pomUze
vam aplikace ,Boli Vas nohy?“,

» Pohyb, pohyb, pohyb - kromé chiize, béhani a kola existuji i specialni
cviky zlepsuijici cirkulaci krve v problematickych mistech. | ty najdete v
aplikaci ,,Boli Vas nohy?“.
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