HIRUDOID

Zalecenia dla pacjenta

Kiedy problem dotyczy zyt...

Zestaw ¢wiczen

Codzienne ¢wiczenia przyczynaja sie do prawidtowego przeptywu krwi. Dzieki nim ulegajg wzmocnieniu miesnie koriczyn dolnych,
a tym samym poprawia sie wydolnos¢ zylna. Jedynie aktywna postawa w trakcie trwania terapii moze przyczynic sie do skutecznego

ztagodzenia dolegliwosci

Cwiczenie 1

Cwiczenie rozpoczynamy w pozycji lezacej na plecach.
Podciggamy prawa noge zgietg w kolanie do klatki
piersiowej. Obejmujemy prawa dtonia stope, nastepnie
prostujemy noge w kolanie jednoczes$nie przesuwajac
dton, wywierajac lekki ucisk wzdtuz kostki, podudzia i
uda. W taki sam sposéb ,masujemy” lewa konczyne
dolna. Cwiczenie powtarzamy 5 razy.

Cwiczenie 2

Lezymy rozluznieni na plecach z rekoma zatozonymi za
gtowa. Podciggamy obie nogi zgiete w kolanach do klatki
piersiowej. Prostujemy prawga konczyne dolng pionowo
do géry, a nastepnie opuszczamy wyprostowang powoli
na podtoge. To samo wykonujemy z lewa konczyna dolna.
Cwiczenie powtarzamy 5 razy.

“M

Cwiczenie 3

Lezymy ptasko na plecach, rece trzymamy wyprostowane
wzdtuz tutowia. Podnosimy obie nogi do goéry
i ,pedatujemy” w powietrzu (jak na rowerze). Kolana
powinny znajdowac sie jak najblizej klatki piersiowej, a
nogi prostowane jak najwyzej pionowo do géry. Cwiczenie
nalezy wykonywac okoto 20 sekund.

Cwiczenie 4

Lezymy wyprostowani na plecach, rece zatozone za
gtowa. Prostujemy palce stép, na zmiane prawej i lewe;j
nogi, jak najdalej w kierunku podtogi nastepnie zginamy
do gory. Cwiczenie powtarzamy okoto 20 razy.

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Cwiczenie 5

Lezac na plecach podnosimy koriczyny dolne pionowo do
gory. Zakreslamy stopami mate okregi (na zmiane na
zewnatrz i do $érodka). Cwiczenie mozna wykonywac
z nogami lezacymi ptasko na podtodze. Powtarzamy je
kilkakrotnie.

Notatki

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan
niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuts, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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Porady

Dobra forma dzieki wtasciwemu odzywianiu
Catodzienny jadtospis powinien zawiera¢ positki
urozmaicone, bogate w potrawy lekkostrawne.

Spozywanie produktéow zawierajgcych witaminy, sole
mineralne i substancje resztkowe znaczaco poprawia
jakos$¢ zycia. Ponadto zaleca sie spozywanie ryb oraz
chudego miesa, krétko pieczonego lub grilowanego.
Warto roéwniez od czasu do czasu zje$¢ ryz zamiast
makaronu. Szczegdlnie polecane sg takze potrawy bogate
w btonnik takie, jak: $wieze warzywa, satatki, owoce
i suréwki. Jadtospis nalezy uzupetnic o jogurty, twarozki,
zsiadte mleko i maslanke.

Nalezy catkowicie zaprzestac palenia tytoniu.

Podczas dtugich podrézy nalezy pamieta¢ o ryzyku
zatorowo-zakrzepowym

Wielogodzinny brak ruchu spowodowany siedzeniem,
np.: w samochodzie, autobusie lub samolocie spowalnie
przeptyw krwi i zwieksza niebezpieczenstwo powstania

Korzystne dla uktadu zylnego

Ruch
Spacery

Pozycja siedzaca rozluzniona (stopy obok
siebie, ptasko, catg powierzchnig przylegaja do
podtogi)

Cwiczenia odprezajace

Gimnastyka

Ptywanie, jazda rowerem, taniec

Dreptanie w wodzie

Potrawy nieskokaloryczne obfitujace w btonnik
Ubiér pozwalajacy na swobode ruchéw

Wygodne, stabilne obuwie na niewysokich
obcasach

zakrzepicy naczyniowej. Materiat zatorowy lokalizuje sie
w 90% w zytach konczyn dolnych i miednicy. Wsrod
pacjentéw z wczesdniej uszkodzonymi zytami ryzyko
powstania zakrzepicy w czasie dtugiej podrdzy jest
jeszcze wieksze.

W celu oceny ryzyka zakrzepicy, zaleca sie przed dtuga
podréza skorzystanie z porady lekarskiej i ustalenie
koniecznosci  zastosowania dodatkowych $rodkéw
zapobiegawczych. Moze sie okazaé, iz wskazane jest
zatozenie na czas podrézy ponczoch uciskowych lub
w przypadku duzego ryzyka, zastosowanie profilaktyki
farmakologicznej.

® Nalezy pi¢ duzo ptynéw, ale nie alkoholu.

e Korzysta¢ z dostepnej przestrzeni dla nég i duzo
poruszac stopami.

e Starad sie czesto przyjmowac pozycje stojaca lub, gdy
to mozliwe robi¢ przerwy (np. podczas podrézy
samochodem).

Niekorzystne dla uktadu zylnego

Brak ruchu
Podnoszenie i przenoszenie ciezaréw

Moczenie stop w goracej wodzie, jak réwniez
gorace kapiele

Lezenie na stoncu

Dtugie przebywanie w saunie

Potrawy wysokokaloryczne, ciezkostrawne
Alkohol i palenie tytoniu

Nadwaga

Obciste ubranie (waskie spodnie, obciste
staniki, poriczochy z gumowymi opaskami,
waskie paski)

Buty z waskimi noskami na wysokich obcasach,
pantofle
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Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktéra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan

niepozadanych

i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.
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