ARTYKUL O OBRZEKACH STOP

Na twoich stopach pojawit sie obrzek, a ty nie wiesz co z tym zrobi¢? Nie panikuj, to nie
musi by¢ objaw choroby, lecz sygnat ztej pracy narzaddw, ktérego nie wolno lekcewazyd.
Przeczytaj niniejszy artykut poswiecony obrzekom stép i dowiedz sie:

e Cotojest obrzek stop?
e Jakie sg przyczyny powstawania obrzekéw?
e Corobi¢ by unikngé tego problemu i zapobiec jego powstaniu w przysztosci?

Obrzek stdp, to zaburzenie proporcji miedzy cisnieniem krwi w zytach koriczyn dolnych,
catkowitg objetoscig ptyndw w organizmie, objetoscig ptynu przechodzaca z naczyn do tkanek,
a sprawnoscig mechanizmoéw usuwajgcych nadmiar ptynu z tkanek. Zaburzenie to moze by¢
spowodowane przez:

e Przewlektg niewydolnos$é zylng — chorobe ukfadu zylnego, wskutek ktérej krew zalega
w zytach utrudniajgc im prawidtowg prace.

e Zakrzepice zyt — nagta niewydolnos¢ zyt spowodowang utrudnieniem odptywu krwi
zylnej z koriczyny dolne;j.

e Zakrzepice zyt gtebokich — gwattowny skurcz miesni, ktéremu towarzyszy bél, czasem
zaczerwienienie, nadmierne ucieplenie i tkliwosc.

e Obrzek limfatyczny — obrzek tkanek spowodowany zastojem limfy, ktéry utrudnia
odptyw ptynu z tkanek do uktadu krgzenia drogg naczyn wtosowatych.

e Niewydolnos¢ komor serca i nadcisnienie ptucne — chorobe, w ktdrej przeptyw krwi
przez serce oraz krazenie ptucne jest utrudnione, co prowadzi do zastoju krwi
w ukfadzie zylnym, w tym w zytach nég.

e Choroby nerek — powodujgce zatrzymanie w organizmie sodu i wody

e Nadczynnos¢ tarczycy

e Stan zapalny w tkankach miesniowych — ktéry moze by¢ spowodowany przez
schorzenie reumatyczne, np. reumatoidalne zapalenie stawdw, a takze przez uraz.

e Cigze — ucisk zyty gtéwnej dolnej przez ptdéd moze prowadzi¢ do utrudnienia odptywu
krwi z nég i ich opuchlizny

e Niepozadane dziatanie niektérych lekédw — zwtaszcza w leczeniu nadci$nienia
tetniczego.

Obrzekom stép sprzyjajg takze problemy z krgzeniem, wynikajgce gtéwnie z braku
ruchu, z wielogodzinnego przebywania w pozycji siedzgcej ze spuszczonymi nogami, wysoka
temperatura, picie zbyt matej ilosci ptyndw, uboga w biatko dieta, niedobér potasu w diecie,
nadmiar soli i ostrych przypraw, nadwaga oraz zazywanie tabletek hormonalnych.

Podstawg leczenia obrzekéw stép jest dobrze przeprowadzona diagnostyka,
pozwalajgca ustali¢ przyczyny wywotujgce opuchlizne. Zanim jednak podejmiesz witasciwg
terapie zastosuj niektdre sposoby ztagodzenia obrzekédw opisane ponizej, gdyz w wielu
przypadkach wystarczy niewielka zmiana trybu zycia. Staraj sie ograniczy¢ ilos¢ spozywanej
soli i weglowodandw, poniewaz sdl zatrzymuje wode. Zapobiegaj odwodnieniu, ktoére
zageszcza krew, pij herbaty ziotowe oraz duzo wody, by lepiej wyptukaé sél z organizmu.
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W diecie nie powinno zabrakngé¢ witamin A, C, E, selenu, cynku, zelaza i potasu. Jesli masz
prace siedzgcg — wstan, rozprostuj nogi i wykonaj kilka ¢wiczen rozciggajgcych. Odpoczywaj
z uniesionymi nogami w goére, unikaj ciasnych skarpet, gdyz utrudniajg swobodny odptyw krwi.
W przypadku zylakéw nalezy nosié specjalne poriczochy, najlepiej o zmiennym stopniu ucisku.
Zmienny ucisk na tydki i podudzia zwieksza szybkos¢ przeptywu krwi w zytach nog. Jesli obrzek
jest wynikiem urazu pomocne s3g okfady z , kwasnej wody”. Mozesz takze zastosowaé masaz
ziotowymi olejkami, ktéry poprawia krazenie, umozliwiajac lepszy przeptyw ptyndw
w organizmie. Dla oséb majgcych nadwage dobrym rozwigzaniem bytoby zrzucenie kilku
kilogramdw, poniewaz ich nadmiar zwieksza nacisk na zyty, co spowalnia przeptyw ptynow
w organizmie. Nalezy unikaé gorgcych kapieli, gdyz podczas ich stosowania zyty rozszerzajg sie,
co w konsekwencji prowadzi do zalegania w nich krwi.
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