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Mezi médni trendy pro Iéto 2019 patri nejen obleceni bez rukavl, ale také
odhalujici krajky, roztrhané dziny a asymetrické sukné. Tedy materidly a stfihy,
které ukazuji vice, nez zahaluji. Mnoho z nas se ale radéji médnich trendl vzda
kvlli nevzhlednym metlickam ¢i kfeCovym zilam. Jiné se uz rozhodly pro jejich
odstranéni na podzim Ci v zimé. Pro vSechny ale plati - metlicky a kreCoveé zily
jsou nejen kosmeticky, ale hlavné zdravotni problém. Jejich zakladem je zanét
Zil. Proto je dllezité dodrzovat 3 kroky, diky kterym zabranite zhorSovani
priznakl, nebo objeveni novych modrych Zilek po jiz podstoupené operaci.
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1. zivotni styl

« v lété pofrci sukné nebo saty s kapsami, to nohy oceni

Sukné a Saty nahravaji tomu, ze pfi chronickém Zilnim onemocnéni (krfecové
zily a metli¢ky jsou jeho priznakem) je dllezité volné obleceni. Je prirozené,



Ze v lété se hybeme vice, at jiz na dovolené nebo kdyz jezdime po vyletech a
plaveme na koupalisti. Tim je spInéna dalsi dllezitd zdsada - dostatek
pohybu. Misto typickych letnich balerinek a sandalk{ ale dejte prednost botdm
na 3mm podpatku.

2. odborna lécba

* nejlepsi je kie€ové zily a metli¢ky vilbec nemit - pouha operace
ale pomuze jen na chvili

Metlicky a kfeCové Zily nejsou vétSinou prvnim signalem, jak nam nohy
rikaji, ze néco neni v poradku.

 Otékaji vam v lété nohy nebo citite bolest a mravenceni?Mate potrfebu dat
Si je nahoru?

Tak to je ono, volani o pomoc - ,jdi k doktorovi a zeptej se ho, co s tim
mUzete spolecné udélat”. Prakticky |ékar vam mUze pomoci jak radou (cviceni,
masaze...), tak Iéky posilujicimi zilni sténu a zmirnujicimi zanét. Tyto |éky
jsou pritom vhodné uz od samotného zacatku a jejich uzivani je dllezité i po
operaci.

»~Mnoho lidi vi, ze oteklé nohy, mozny prvni pfiznak chronického



Zilniho onemocnéni, hrozi pri dlouhé cesté letadlem. Pravdou ale je,
ze velké riziko je i pfi dlouhé cesté autem nebo autobusem, kdy
dochdzi k nehybnosti a svéSené poloze koncetin,” upozorinuje
dermatovenerolozka MUDr. Sabina Sellner Svestkova z
MEDICOM Clinic v Brné.

.Mezi opatreni, ktera nam cestovani mohou zprijemnit, patfi noseni
volného odévu, pohodiné uzavrené boty s nizkym podpatkem,
kompresivni puncochy, pripadné venoaktivni léky, a rezimova
opatreni béhem cesty. Vhodné jsou pravidelné zastavky Ci prochazka
po letadle po dvou hodinach, cvi¢eni napriklad preslapovanim pata-
SpiCka, masirovani lytek i dechova cviceni,” radi pani doktorka, jak se
na cestu pripravit.

3. snizeni zilniho tlaku

« puncochy uz davno nejsou to, co drive



Tzv. kompresni puncochy
znamenaji jak okamzitou
Ulevu, tak prevenci dalsiho
zhorSovani. Proto by mély
byt ve skfini hned, jak
zacnou nohy otékat a bolet.
Nastésti vyrobclim doslo, ze
télova neni barva, proto je z
ceho si vybirat. Vyhodou
pritom je, ze nikdo nemusi

nic poznat.

Vérte, ze dodrzovani téchto krokl je levnéjsi nez moderni metody odstranéni
krecovych Zil. | kdyZ se cena zakroku lisi podle pracovisté a zplsobu, pripravit
si musite minimdlné dvacet tisic - u ClariVein metody se jedna o 25-30 000
K¢, stejné jako u laseru nebo radiofrekvencni techniky. Biologické lepidlo vyjde
dokonce na dvojnasobek. Jen pro doplnéni: velmi znama je také
skleroterapie. Ta se ale vyuziva hlavné pro 1é¢bu metlicek a zbytkd po
operaci krecovych zil.
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Tipy pro krasné nohy

 Pfi nakupu novych bot si vyberte ty, které maji podpatek asi 3 cm
vysoky (balerinky jsou z pohledu Zil stejné nevhodné jako vysoké
podpatky).

e Sprchujte si nohy studenou vodou nebo vyuzijte specialni prvky v
aquacentrech.

« Malokdo chodi na preventivni prohlidky. Pokud ale mivate oteklé nohy,
navstévu praktického |ékare si naplanujte - poradi vam se zménami, které
noham ulevi, pfipadné predepiSe preventivne léky posilujici zilni sténu.
Cim dFive, tim lépe.

« Az budete mit chvilku, stahnéte si do mobilu bezplatnou aplikaci ,,Boli
Vas nohy?“, nebo se podivejte na www.zilniporadna.cz. Najdete tam
napriklad specialni cviky.

» Komprese je stale in - zatimco naSi prarodiCe se museli spoléhat na
obinadla, my si mzeme vybrat z rGiznych kompresnich pom{cek (najdete
i ty barevné odpovidajici aktudinim trenddm).

e Rozhlédnéte se kolem - podivejte se, jak jsou na tom s metlickami
a kfeCovymi Zilami kamaradky. Rychle zjistite, ze v tom nejste sama. U
kdvy nebo sklenky mizete probrat, jak se rozhodly resit ony.
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