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}Schorzenia zyt nie s3 chorobg ostatnich lat. Pojawiajg sie od

y ‘wielu ty}iqcleci. Ale dopiero we wspoétczesnym swiecie uwa-
. ialf s3 za powazny problem spoteczenstw wysoko rozwi-
"~ hietych. Moéwi sie nawet o ,,syndromie klasy ekonomicznej”.
Choroba naczyn zylnych wystepuje u ponad 40 proc. Pola-

kow. Z tego wzgledu takze w naszym kraju zostata uznana
za chorobe spoteczna.
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adaniem ukladu zylnego konczyn dol-
nych jest transport krwi w kierunku
serca. Proces ten odbywa si¢ ku gorze,
wbrew grawitacji. Jest mozliwy dzieki pracy
mieséni nég 1 ukladowi zastawek zabezpieczaja-
cych przed cofaniem sie krwi w zytach. Zylaki
sg najczestszg chorobg zyl. Dolegliwo$¢ ta jest
spowodowana wrodzong staboécig zyt 1 zabu-
rzeniami prawidlowego funkcjonowania zasta-
wek zylnych. U podstawy schorzenia lezg nie-
prawidlowosci w przeplywie krwi w zylach wraz
7 postepujgcym poszerzeniem zyl, uszkodze-
niem zastawek 1 wzrostem cinienia w naczy-
niach objetych procesem chorobowym.
Poczatkowo typowymi dolegliwosciami sg:
uczucie cigzkoscl nég, swedzenie, skurcze ty-
dek 1 bdl nég, zwlaszcza po dluzszym staniu.
Z postepem choroby pojawiajg sie obrzeki, si-
ne, wezetkowate zgrubienia na zylach, przebar-
wienia skory 1 trudno gojgce sie owrzodzenia.
Pomimo ze cho-
roba przysparza
duzo probleméw
1 jej przebieg
jest bolesny, wie-
le 0s6b zwraca sie
o pomoc dopiero
w pbznym jej sta-
dium. A przeciez
poczatkowe  ob-
jawy sa tak cha-
rakterystyczne,
ze gdyby ich nie
lekcewazyé, wow-
czas leczenie zapobiegawcze byloby duzo efek-
tywniejsze, a dolegliwo$ci nie tak dokuczliwe.

Chociaz zylaki w zaawansowanym stadium sg
powaznym przeciwwskazaniem do wykonywa-
nia masazu, to jednak jest on jednym ze sku-
teczniejszych elementéw profilaktyki. Wymie-
ni¢ tu mozna np. masaz wspomagajacy uklad
zylny opracowany przez Sophie Meyer z pary-
skiej Massage Academy. Zabieg ten polecany
jest szczegdlnie w okresie letnim. Stosujgc go
w plerwsze]j fazie choroby mozna wplyngé na
ograniczenie jej postepu.

Najlepiej wykona¢ tego typu masaz przed mie-

sigczka 1 w czasie owulacji.
Masaz noég powinien by¢ przeprowadzony ko-
lejno na udzie, podudziu i stopie z zachowa-
niem kierunku dosercowego 1 zgodnego z prze-
biegiem naczyn limfatycznych. Masaz nalezy
wykona¢ zaréwno jednorecznie, jak 1 oburgcz,
uwzgledniajgc ruchy glaszczace, drenujace, ob-
reczowe, bransoletkowe, ktére sie przeplata.
Nalezy pamieta¢ réwniez o uciskach w okoli-
cy dotu podkolanowego. Dodatkowo wskazane
jest polaczenie wspomnianego masazu z ma-
sazem okolicy powlok brzusznych, jednakze te
cze$¢ zabilegu wykonujemy po konsultacji z le-
karzem!
Masaz Sophie Meyer jest §ci§le skorelowa-
ny z funkcjonowaniem ukladu oddechowego
1 musi takze uwzglednia¢ obecno$§é narzadéw
wewnetrznych. Do zabiegu nalezy stosowaé
produkty nawilzajace. Masaz daje podobne
efekty jak drenaz limfatyczny: zdecydowanie
poprawia funkcjo-
nowanie ukladu
zylnego 1 szybko
przynosi widocz-
ne efekty. Powi-
nien by¢ stosowa-
ny w przypadku
przewlektlej
wydolnosci kraze-
nia obwodowego.
Najwazniejszym
przeciwwskaza-
niem do zabie-
gu sg owrzodze-
nia okolicy podudzia. Masaz konczyn dolnych
wplywa pobudzajgco na uktad krwiono$ny
1 limfatyczny, czego efektem jest lepszy trans-
port skfadnikéw odzywczych oraz tlenu do
tkanek. Rownoczeénie ulega poprawie proces
usuwania produktéw przemiany materii, li-
kwidujac 1 wehlaniajge obrzeki oraz objawy za-
stoinowe. Nastepuje zmniejszenie oporu krwi
w tetnicach, a szybko$¢ przepltywu wzrasta.
Czestotliwo$é zabiegdw jest w duze] mierze
uzalezniona od objawéw chorobowych oraz od
reakcji organizmu pacjenta na masaz. Najczes-
ciej zaleca sie wykonywanie zabiegéw 2-3 razy
w tygodniu, a seria powinna obejmowaé okoto
10 masazy.
W celu utrwalenia efektéw terapeutycznych

nie-
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n a zdrowie

zaleca si¢ wykonywanie tzw. automasazy. Sg to
zabiegi, ktére pacjent wykonuje samodzielnie.
Stosuje techniki glaskania, rozcierania 1 ugnia-
tania w kierunku dosercowym. W trakcie te-
go zabiegu lub bezposrednio po nim zaleca si¢
stosowanie odpowiednich masci 1 zeli, ktére
wspomagaja efekt leczenia.

Zmiany w obrebie naczyn zylnych mozna le-
czy¢ takze za pomocg tzw. kompresoterapii.
Jest to metoda zalecana przez lekarzy. Ma
ona na celu przeciwdziatanie obrzekom 1 za-
stojom, a takze zwieksza szybko§¢ odplywu
krwi z nég 1 obniza ci$nienie zylne. Metoda
jest bezpieczna, czego dowdd stanowi zaleca-
nie jej kobietom w cigzy. Opaski charakteryzu-
Ja sie réznorodnym stopniem ucisku. Powinny
by¢ zakladane od dolnej cze$ci nogi w sposéb
réwnomierny z jednakows sifa, najlepiej rano
przed wstaniem z 16zka (wtedy obrzeki sa naj-
mniejsze).

Wskazania dla 0s6b z choroba ukladu zylnego:

» unikamy dlugotrwalego stania i siedzenia

» unikamy dlugotrwalych podrézy (zalecany
jest czesty odpoczynek w trakcie podrézy)

> utrzymujemy prawidlowa wage ciala

» unikamy ciepla (opalania, depilacji goracym
woskiem, ogrzewania podlogowego)

» unikamy antykoncepcji

> ograniczamy cukier i sél

» pijemy codziennie ok. 1,5 1 wody mineralnej
niegazowanej (u os6b niemajacych proble-
moéw z wydolnoS$cig nerek)

» odpowiednio unosimy koficzyny w trakcie re-
laksu (co utatwia odptyw krwi z nég do serca)

> umiarkowanie uprawiamy gimnastyke (rower,
plywanie, spacery)

> stosujemy luZny ubiér

» stosujemy odpowiednie obuwie (nie za wyso-
kie obcasy)

» wykonujemy automasaz z uzyciem produktéw
usuwajacych obrzeki

» hartujemy nogi

» stosujemy odpowiednie poniczochy uciskowe
i przyjmujemy odpowiednie leki (po konsul-
tacji z lekarzem)
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Marzena Roman
Absolwentka Wydziatu Biologii i Nauk o Ziemi
Uniwersytetu Jagiellonskiego w Krakowie,

dyplomowana masazystka, instruktor rekreacji ruchowe;j
ze specjalnoscig aerobik.
www.masazespa.krakow.pl

N
Al
Maciej Merkel
mgr rehabilitacji 1 odnowy biologicznej, specjalista reha-
bilitacji ruchowej, terapeuta uwierzytelniony z zakresu
mobilizacji, neuromobilizacji 1 terapii manualnej, wielo-
letni wyktadowca Studium Niekonwencjonalnych Metod
Leczenia w Krakowie.

Zabieg regenerujgco-wygtadzajacy

na stopy Karite Plus

Rozpoczynamy od rozgrzewajacej, mleczne] kapieli
stop, z olejkéw eterycznych: cynamonowego 1 im-
birowego. Dziata pobudzajaco, rozgrzewajaco 1 anty-
septycznie. Zmniejsza tez napiecie mie§ni.
Nastepnie wykonujemy peeling i relaksujacy masaz
z olejkami aromaterapeutycznymi. Wykorzystujemy
do niego preferowany olej ro§linny, dodajac ok. 1 tyz-
ke preparatu Masto karite plus. Odzywke regeneru-
jacg do zniszczonej skéry dloni, tokei 1 stép z kilkoma
kroplami olejku pomaranczowego 1 cynamonowego.
Naktadamy Maslo karite plus. Odzywke regeneruja-
ca do zniszczonej skéry dioni, fokei 1 stép 1 wmaso-
wujemy. Natepnie owijamy stopy folig 1 pozostawia-
my w cieple przez minimum 30 minut.

Aby wzmocnié efekt maski
odzywczej mozna natozy¢ na
nig warstwe cleplej parafiny.
Dzigki temu diuzej bedzie
utrzymywaé cieplo. Popra-
wi krazenie podskérne, uela-
styczni 1 rozluzni mie$nie.

www.kariteplus.com.pl




