TRAPIi VAS POCIT TEZKYCH NOHOU? PRECTETE SI NEKOLIK TIPU PRO MOZNOU ULEVU.
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Trapi vas pocit tézkych nohou nebo vam nohy obcéas otékaji? Nemusi se jednat cisté o
bolest nohou, ale také o jejich mravenéeni ¢i svédéni, paleni kiiZze nohou i jejich neklid, coz
vse urcéité mohou byt nepfijemné pocity. Tézké a unavené nohy nas obvykle trapi vdruhé
poloviné dne, predevsim vecer.

Pocit téZkych nohou byva zpravidla zapficinén zilni nedostatecnosti, kteréa je zplisobena
nedokonalym zpétnym navratem krve z dolnich kon&etin a vede k jejimu méstnani v této ¢asti
téla.

Cemu se je dobré vyhnout?

Vyhnéte se dlouhému noseni vysokych podpatkd, ulevite tim nejenom lytklim namahanym v
podpatcich, ale vaSim noham celkové. Také se spiSe vyvarujte pfilis uzkych kalhot a legin. Velmi
tésné obleceni mlzZe vést ke zhor§enému pritoku krve a jejimu névratu z nohou a také pfispivat
ke zminénému zadrzovani krve v dolnich konc&etinach.

Tipy pro co nejspokojenéjsi nohy

V péci o tézké nohy se sklony k otékani nam mohou pomoci rezimova opatfeni, nebo pfipadné,
po konzultaci s lékafem a spiSe pfi zvySenych obtizich také kompresni ¢i medikamentézni léCba.

1. Pitny reZim a vhodna strava — dodrzujte doporucovany pitny rezim a vypijte alespon dva
litry tekutin denné. Pokud trpite na otoky nohou, omezte s(ll, ta totiz mize zadrZovat
vodu v téle.

2. Pohyb - pokud mate sedave zaméstnani, pravidelné se snazte procvi¢ovat prsty u nohou
pohyby smérem k sobé a od sebe nebo se na nékolik minut postavte na Spicky —tim
stimulujete lytkové svaly. Nohy si protahujte pfi kazdé pfilezitosti, pfi cesté na toaletu
nebo v kuchynce u kadvovaru. Tok krve je vhodné podpofit pravidelnym pohybem, jako
jsou chozeni, béh, plavani nebo jizda na kole. Pokud trpite nadvahou, pak pfipadny
Ubytek vahy mize prospét nejenom vasemu Zilnimu systému.

3. Chlazeni a sprchovani—krome tradi¢niho vylozeni nohou nahoru (nejlépe i pfes den)
obvykle pfindsi ulevu také jejich chlazeni nebo sprchovani stfidave teplou a studenou
vodou - tim se zpravidla dosahuje zlepSeni pritoku krve.

4. MaséazZ - po osprchovani mlzZete pokracovat masazi lytek a nohou. Za¢néte u chodidel a
pokracujte smérem nahoru pfes kotniky a lytka smérem nahoru.


https://www.benu.cz/lecba-onemocneni-zil
https://www.benu.cz/otekle-nohy-nebo-prsty-na-rukou-kdy-je-to-jen-z-horka-a-kdy-zpozornet
https://www.benu.cz/nadmerne-soleni-a-jeho-rizika-znate-zdravou-denni-davku-soli
https://www.benu.cz/cely-den-za-pocitacem-ergonomie-chrani-vase-zdravi
https://www.benu.cz/sportem-ku-zdravi
https://www.benu.cz/je-jizda-na-kole-prospesna-nebo-ne-a-ohrozuje-muzske-zdravi

5. Kompresni pomuicky —volné prodejné zdravotnické prostiedky v podobé zdravotnich
puncoch jsou uréené pro podporu spravné funkce zilnich chlopni a stabilizaci krevniho
obé&hu v nohou. Uginek na proudéni krve v Zilach dolnich koné&etin a podpora, kterou tyto
kompresni pomucky poskytuji pfi pocitu tézkych nohou, mizZete ocenit nejen v Lété pfi
dlouhém cestovani autem, autobusem ¢i letadlem.

6. Volné prodejné pusobici proti otokim a pfipadnym projeviim zanétu dolnich
koncetin. Tyto pripravky rostlinného plvodu plsobi na cévni sténu a Ucinkuji proti bolesti
a otoku unavenych nohou.
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