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Mnoho lidi zacalo rekreacné béhat. Ve vedrech se mohou néktefi setkat s
typickymi priznaky chronického zilniho onemocnéni jako otoky, nepfijemné
pocity v nohou a metli¢ky ¢i kfecové Zily. Jednim z ¢astych mytd je, ze béh
mUze byt jejich pricinou.
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Béh riziko nezvysuje

Je dulezité rici, ze béh riziko vzniku krecovych Zil nezvysuje. Spise diky nému
zjistite, ze vlbec néjaky problém, ktery by se pozdéji stejné projevil, mlzete



mit.

Vysvétleni vyplyvd z podstaty onemocnéni. Tim je zanét zilni stény. Zatimco
krev v tepnach proudi diky sile srdce, zilni systém je zavisly na lytkovych
a stehennich svalech, které pracuji napf. béhem chize a béhu. Chlopné
v zildch Zenou krev zpét k srdci a zabranuji tomu, aby krev zlstéavala v dolnich
konCetinach. Pokud ale dojde k rozsirfeni zil, které znamenaji vetsi zatéz pro
zilni systém, tzv. zilné-svalova pumpa prestava fungovat a zaCne dochazet ke
zpétnému toku krve (tzv. refluxu). Objevuji se typické priznaky jako otoky,
pocit tézkych nohou, metlicky a kreCové Zzily.

Zilam vadi teplo, nadvaha a dlouhé stani
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Také pocasi. V teple zkratka nohy snaz otékaji a mohou bolet, stejné tak
mohou byt Zily zfetelnéjsi. A proc?

Dochdzi totiz k roziifeni cév. Zilni chlopné jsou od sebe tak daleko, Ze se
nedotykaji a potom krev, kterd uz méla byt vys, protéka zpatky dold.

Horko a béhani mohou tedy projevy jen zvyraznit, ale nemuzou za né.
Pohyb podporuje zilni pumpu

Naopak pohyb podporuje spravné fungovani Zilni pumpy a je dllezitou
soucasti prevence vzniku a zhorSovani chronického zilniho onemocnéni.



,Pravidelnd chize nebo béh pusobi blahoddarné na radu
kardiovaskularnich chorob, kfeCové zily nevyjimaje. Specialné pro né
je dulezité zapojeni zilné-svalové pumpy, kterd napomaha dobré
praci zilniho systému dolnich koncetin,” rikd MUDr. Robert
Vlachovsky, Ph.D. z Lékarské fakulty Masarykovy univerzity v Brné a
z Centra Zilni chirurgie VASCUMED.

Poradte se s lékarem a nasadte , kompresky*“

Soucasti prevence vzniku a

rozsireni krecovych zil jsou i

zdravotni nebo sportovni
| kompresni puncochy.
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Kazdé maji trochu jinou funkci a hlavné vyviji jiny tlak, proto nez si néjaké
poridite a zaCnete v nich chodit nebo béhat, poradte se s praktickym Iékarem.
Ten vam také mlze predepsat a doporucit venofarmaka - léky na posileni
zilni stény, které jsou pilifem pro Uspéch.

Pokud to nechate dojit daleko a zavCas si nenechate nasadit spravnou [éCbu,
mohou se postupné projevovat otoky a kfeCové zily nejen v teple, ale trvale.
Nejhorsi pripady konci zilnimi bércovymi vredy.

DalSi rady a tipy najdete i na www.zilniporadna.cz nebo v bezplatné mobilni
aplikaci ,,Boli vas nohy?“
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