POKYNY PRI OCHORENIACH ZILOYEHO SYSTEMU
DOLNYCH KONCATIN

Lieky
- neuzivat’ hormonalnu antikoncepciu
- neuzivat’ gynekologickl hormonalnu liecbu

Vitaminy a vyZivové doplnky

- vit. C s bioflavonoidmi (podpora cievnej steny)

- vit. E (podpora krvného obehu, brani pocitu tazkych noh)

- zinok alebo tekvicoveé zrnka (podporuje hojenie)

- koenzym Q10 (zlepSuje okysliCovanie tkaniv, podpora krvného obehu a imunity)
- lecitin (rozpusta¢ tukov, ul'ahcuje krvny obeh)

Strava

- vyhybat’ sa strave, ktord podporuje vznik zadpchy - sladké jedla a napoje, keksy, kolace, biela
muka

- vyhybat’ sa konzervovanym potravindm, vyprazanym jedlam

- vyhybat’ sa alkoholu a sladkym napojom

- vyhybat’ sa soli

- pridat’ do stravy — pohanku, bobul'ovité ovocie, citrusové plody, jablka,

otruby, strukoviny, naturalnu ryzu, celozrnné cestoviny a chlieb,

orechy, listova zeleninu, cibulu a cesnak

- dodrZiavat’ denne pitny rezim — 2 litre denne

- pit denne Y% litra mrkvovej stavy

- pit’ vyvar (t.J. €aj) z pohankovych otrub alebo vyvar z kvetu pagaStana konského

RezZimové opatrenia

- nefajcit’ (faj€enie oslabuje Zilovua stenu)

- pri obezite a nadvahe zredukovat’ hmotnost’

- dostatok pohybu

- cievna gymnastika so zameranim na Zilovy systém dolnych koncatin

- vylucit’ dlhé sedenie, dlhé statie

- pri sedeni — vyloZenie dolnych koncatin na vyvysSené miesto, pohybovanie kon¢atinami
- pri stati — pohybovanie dolnymi koncatinami

- pri dlh§om cestovani (viac ako 2 hodiny) — vykonavat prestavku idealne kazda 1 hodinu
- vyluc€it’ neprimerant svalova zat'az (posililovanie, silové Sporty, zdvihanie tazkych bremien)
- nezdrziavat’ sa v horucom prostredi (sauna, termalne kupele)

Sport

- nevhodné Sporty - silovy Sport, zjazdové lyZzovanie, kor¢ul'ovanie, squash, tenis

- vhodné Sporty - bicyklovanie, nordic walking (chddza s palicami), plavanie, beh,
bezecké lyzovanie, aerobik, pilates, strecing, tanec

Oblecenie

- nenosit’ tesnt spodnu bielizen

- nenosit’ obuv na vysokych opétkoch a obuv bez opitkov
(najvhodnejsia je obuv s opédtkom 3 - 4 cm)

Kupele
- striedat’ tepli a studentl sprchu na dolné koncatiny (5x za sebou)



