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Kdyz nohy boli a otékaiji
nejen v lete
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Nohy mohou bolet a otékat z mnoha ddvodUd. Na viné byva svalova Unava,
problémy s lymfatickym systémem, s tepnami nebo pocatecni symptomy
chronického zilniho onemocnéni. S blizicim se Iétem se navic projevy obvykle
zhorsuji. Teplo, jak znamo, roztahuje zily, proto mivaji oteklejsi nohy i ti, kteri
se s témito zdravotnimi potizemi jinak nepotykaji. Jak svym noham poskytnout
okamzitou Ulevu? A kdy je nezbytné zajit k Iékari?
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Pobyt v teple sdm o sobé neni pricinou vzniku néjakého onemocnéni. Pokud si

nejste jisti, pro¢ vdm nohy otékaji, zajdéte si k 1ékari a najdéte spolu vhodnou
|éCbu a odpovidajici rezimova opatreni. Nékteré rady, které jsou funkéni pri
Zilnim onemocnéni, mohou pri nemoci tepen naopak uskodit.



Otoky se neléci jen v léte, ale cely rok

Diky odborné diagndze a nastaveni spravné |écby mizete zabranit tomu, aby
se potize stupnovaly.

,V pripadé chronického zilniho onemocnéni jsou kratkodobé otoky a
bolesti nohou jen poclatkem. Pozdéji se pfidavaji metlicky, krecové
Zily a trvalé otoky nohou. Posledni stadium se projevuje bércovym
viedem. Nikde ale neni dano, ze pacienti musi projit kazdym stadiem
a za-znamenat vsechny typické symptomy,“ upozoriiuje angiolozka
MUDr. Katerina Marova.

Stadium, pro které jsou charakteristické krecové zily, vds mize minout a klidné
se mohou objevit rovnou dlouhodobé otoky. Trvalymi otoky se ale projevuiji i
potize s lymfou, které vSak vyzaduiji jiné |éCebné postupy. V kazdém pripadé je
tfeba se poradit s odborniky a nastavit dlouhodobou a nepretrzitou 1écbu. Teplo
je jen faktor, ktery zhorsi projevy. Onemocnéni probiha skryté dal, i kdyz je
venku chladno.

Zilni onemocnéni



Pfi chronickém zilnim
onemocnéni se nedostava
vSechna krev zpét k srdci,
ale Cast se vraci a méstna
se v Zilach dolnich koncetin. ¥
To se projevuje pravé |
otoky, bolestmi, pocity
olovénych nohou a krecemi. ,
Hlavnimi dlvody jsou -

nedostatecna funkce Zzilnich ‘

chlopni, které krev vyhanéji

nahoru a nedostatek prirozeného pohybu, jenz se na Uspésném navratu zilni
krve znacné podili.

Lécbha: |éky na posileni Zilni stény a zamezeni tvorby zilniho zanétu, kompresni
terapie, rezimova opatreni, pripadné lécba chirurgicka
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Onemocnéni tepen

Pri ischemické chorobé dolnich koncetin neni problém prekrveni, ale naopak
nedokrveni nohou. Nejcastéjsi pricinou je aterosklerdza (kornaténi tepen). Méni
se pri ni cévni sténa a do stény se ukladaji tukové platy. Jejich zvétSovanim se
postupné uzavird tepna a zmensuje pritok okyslicené krve. Nemoc se
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projevuje zpoCatku rozvojem tzv. klaudikacnich bolesti, kdy se po zdolani urcité
vzdalenosti musi pacient kvili bolesti v koncetinach zastavit.
Lécba: 1éky na snizeni hladiny cholesterolu v krvi, rezimova opatreni

Potize s lymfatickym systémem

Lymfaticky systém je tvofen cévami, jimiz proudi lymfa - bezbarva, nékdy
mlécné zakalena tekutina, ktera odvadi z téla Skodlivé latky. Vétsi lymfatické
cévy a kapilary jsou rozptyleny po celém téle a ty nejdrobngjsi vedou podél
tepen a zil. Kdyz se tok lymfy zpomali nebo zastavi, poSkodi se chlopné a
vystelka lymfatickych cév. Zvysi se jejich propustnost, odpadni latky pro-sakuji
do okolnich tkani a dochazi k otoklm.

Lécha: |éky na rozproudéni lymfy, kompresni terapie, manualni lymfodrenaz,
rezimova opatreni

Hodte nohy na stul

Krece, pocit tézkych a oteklych nohou kvdli prekrveni mizete vnimat pfi
dlouhém sezeni napriklad v auté nebo v praci.

,Ve chvili, kdy hodné sedime a méné se pohybujeme, nedochazi k
dostatecnému navratu krve v Zilach dolnich koncetin a krev se zde
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¢astecné hromadi. V tu chvili pomdze, kdyZ si déte nohy nahoru, aby
nahromadéna krev stekla k srdci,” radi angiolozka.

Pokud mate tu moznost, dejte si nohy na stll. Kotniky a kolena pritom musi byt
vyS nez srdce.

Pohybujte nohama za kazdé prilezitosti

Pravidelny pohyb pomaha s odtokem krve z dolnich koncetin. Jestlize se zrovna
nemUzZete jit alespon projit, zkuste Zilni gymnastiku. To jsou jednoduché cviky
na podporu navratu Zilni krve.

S otoky pomohou masaze
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Na otoky nohou jsou
vhodné i masaze. ZacCnéte
od chodidel a jemnymi
krouzivymi pohyby prsty a
dlanémi postupujte smérem
ke stehndm. Cilem je dostat
nahromadénou krev
nahoru, proto wurcité

nemasirujte od kolen dold. Obcas si doprejte i péci odbornika a zajdéte si na
ruéni lymfatickou masaz, kterd pozitivné pUsobi pfi nedostatecnosti Zilniho
systému. Krev se potom okysliCuje rychleji a celkové dochdazi k oziveni a

ulehceni funkce cévniho systému.

Krev rozproudi chlad

Rozproudit krev a ulevit si mizete i diky sprchovani nohou studenou
vodou. Vyvarujte se ale ledové a teplotu vody radéji ubirejte postupné. Velké
teplotni Soky uz tak namahanym Zzilam neprospivaiji.



Na cestach i v praci pomohou kompresni
puncochy

Lépe snaset pocity tézkych a oteklych nohou pomohou i kompresni
punéochy. Ty funguji tak, Zze vyviji vnéjsi tlak na nohy. Zily jsou poté
podnécovany k tomu, aby snaz a Iépe vyhaneély krev zpatky srdci a v dolnich
koncetindch se nehromadila. Kromé otokl a pocitl tézkych nohou
kompresivni terapie celkové zmirnuje projevy spojené s chronickym
Zilnim onemocnénim. Pfi onemocnéni tepen se ale kompresni terapii
obloukem vyhnéte.

12 rad co (ne)delat, kdyz trpite na otoky
nohou

Nesedte ani nestljte dlouho na jednom misté. Projdéte se.

Davejte si nohy do zvySené polohy. (Neplati pfi onemocnéni tepen).
Naucte se cviky podporujici cirkulaci krve.

Masirujte si nohy smérem od kotnikd ke kolendm.

Roste kompresni puncochy nebo podkolenky. (Neplati pfi onemocnéni
tepen).

ik whnh e



Sprchujte si nohy studenou vodou.

Pfi sezeni si nedavejte nohu pres nohu.
Neutahujte si pfilis tkanicky a pasky na botach.
Nenoste pfilis tésné obleceni.

10. Nevystavujte nohy nadmérnému slunéni.

11. Nehledejte rady v diskusnich férech.

12. Dlvérujte lékardm.
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