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Uzijte si dovolenou hned od
prvniho dne. Jak na unavnou
cestu tam?
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Cesta autem, autobusem nebo letadlem je nutnou soucasti procesu dostat se
na vysnéné misto, kde si odpocineme, nebo si naopak dame poradné do téla.
Jak se pfipravit na cestu, aby se z ni nase télo vzpamatovalo co nejdrive?
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1. Pri ceste cvicte

Prvni neprijemné pocity prichazi jiz pri cesté, ktera trva 3 hodiny a vice. To nam
télo zacina rikat, ze uz se potrebuje protahnout. Objevit se pritom mohou nejen



neprijemné pocity v oblasti nohou, brnéni a krece, ale také otoky.

 Pokud se objevuji ¢astéji (i mimo dlouhé cesty), mize byt na viné tzv.
chronické zilni onemocnéni, které ma na svédomi i metlicky a kfeCové zily.

Proto si zacvicte - v autobuse a letadle si muzete stoupnout a projit se
po ,palubé”, pri cesté v auté si udélejte na chvilku zastavku. Nohy si m{zete
protahnout i v sedé.

* Stridave se opirejte o Spicky a paty, nebo pomalu propinejte a krcte
chodidla.

« Cviky mlzete provadét nejprve u jedné a poté u druhé nohy, nebo mlzete
nohy stridat.

,Nohy si také mlZzete masirovat od kotnikd pres lytka vzhlru. Vhodné
je téZ dechové cvi¢eni pomahajici zrychlit pratok krve zilami,“
radi MUDr. Sabina Sellner Svestkova

Vice cvikl najdete napr. na www.zilniporadna.cz nebo v mobilni aplikaci
»Boli vas nohy?“.

Cviky mohou ulevit i patefi. Vsedé naprimte pater, ramena stahnéte dold,
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dlané polozte na stehna a spolu s vydechem zatlacte rukama do stehen.
Zaroven se vytahnéte za hlavou nahoru, pficemz bradu zasunte mirné dozadu.
S vydechem se uvolnéte.

2. Hodné pijte

| kdyz by se mohlo zdat, ze
otokdm zabranite, pokud
budete pit méné, neni to
pravda. Pokud ma
organizmus tekutin malo,
muze dojit k tomu, Ze zacne
vodu zadrzovat.

,Obecné je vhodné prijmout prdmérné 1,5-2 litry denné.
Nezapominejme, ze pfiblizné dalSich 900 ml ziskame potravou.
Nicméné mnozstvi tekutin zavisi napr. na pohlavi, véku, vysce, vaze,
krevnim tlaku, zdravotnim stavu i teploté vzduchu. Kazdopadné plati,
ze pit bychom méli v prubéhu celého dne, ne narazové ve



velkych davkach,” doporucuje PhDr. Karolina Hlavata, PhD.

3. Pomoci mohou léky

Tém, ktefi trpi otoky, pocity tézkych nohou a mivaji kfecCe, nebo u nichz doslo
jiz k objeveni krecovych Zil a metlicek, mlze prakticky lékar predepsat
venoaktivni latky, tedy léky na podporu zil.

,Venofarmaka je vhodné uzivat minimalné nékolik dna pfed
cestou, v prubéhu dovolené a dalsi dva dny po pFijezdu. Lékar
mUze rozhodnout i o jejich dlouhodobém uzivani. Pro ty, ktefi trpi
chronickym Zilnim onemocnénim (krfeCové zily, metlicky), je vyse
uvedené povinnosti. Pro ostatni doporucenim,” uvadi MUDr. Sellner
Svestkova.

4. Nakupte si cestovni pomicky



Pri dlouhych cestach pri
prevenci otokd pomohou
kompresivni elastické
puncochy prvni tridy,
které jsou volné prodejné v
lékarnach, zdravotnich
potrebach i obchodech pfimo
na letisti. V pripadé, ze mate
metlicky nebo krecové zily, s
vybérem si nechte poradit od

praktického |ékare. |

Kréni pater ochranite diky krénimu polstari. Ten vas mize uchranit pred
zablokovanim kréni patere i bolestmi hlavy. Kromé specialnich krénich polstard
existuji i nafukovaci polStarky proti bolestem kostrce.

5. Prizpusobte se novému prostredi

Pokud prelétate pres vice nez 2 ¢asova pasma, vase télo nebude jasat. Pritom
plati, ze pokud letite na zapad (Casem zpét), télo si na zménu zvykne lépe, nez
pokud se vydate na vychod. Na zménu se mUzete zalit pripravovat jiz doma
tim, ze budete chodit spat drive, ¢i pozdéji v souladu s budoucim novym



casovym pasmem. Hodinky si preridte hned v letadle a v cili cesty jdéte spat
az nastane tamni vecer, i kdyZz budete unaveni drive.
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