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Materialy edukacji zdrowotnej dla Pacjentow i ich rodzin

Choroby zyt

Profilaktyka opiera sie na skojarzonych dziataniach, ktérych podstawg jest wyeliminowanie wspomnianych
wczesniej i zaleznych od nas czynnikdw ryzyka. Bardzo wazne jest tez zmodyfikowanie codziennych nawykéw
i zachowan oraz regularna, umiarkowana aktywnos¢ fizyczna. Wszystkie te dziatania majg powodowaé
zmniejszenie ilosci krwi ,zalegajgcej" w zytach kohczyn dolnych ufatwiajgc jej odptyw ku gérze, zmniejszajgc
rozcigganie $ciany zyt, natomiast objawy niewydolnosci wystepujg poznie;.

Zalecane jest:

e utrzymywanie prawidtowej masy ciata;

¢ unikanie dtugotrwatego stania czy siedzenia - nawet energiczne przejscie kilkunastu metréw aktywizuje
miesnie, ktore wypychajg krew z zyt ku gorze. Mozna tez poruszac¢ stopg gora-dot, napinac i rozluzniac
miesnie kohczyny dolnej czy wspinaé sie na palce;

e regularna aktywnos$¢ fizyczna - spacery, jazda na rowerze, nordic walking, ptywanie - odpoczynek z lekko
uniesionymi nogami;

e zaktadanie wyrobéw uciskowych (podkolandwek, pohczoch, rajstop) na czas diuzszej (powyzej 2 godz.)
podrozy w miare mozliwosci krotkich przerw na wykonanie kilkunastu energicznych krokow lub ¢wiczen.

Niektére codzienne nawyki sprzyjajg rozwojowi niewydolnosci zylnej, dlatego zalecane jest ograniczenie lub
wyeliminowanie takich zachowan jak:

e dtugotrwate nagrzewanie konczyn, np. w gorgcej kapieli, w saunie czy podczas lezenia na stoncu;

e zaktadanie nogi na noge przy siedzeniu;

e noszenie obcistych ubran;

e chodzenie w butach na wysokim obcasie.
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