Problemy naczyniowe dotykaja okoto 40 proc. ciezarnych kobiet. Jest to zwigzane z
dziataniem progesteronu, ktory zmniejsza napigcie Scian naczyn zylnych, w wyniku czego sa
one podatne na rozszerzanie. Poza tym w Zytach ptynie znacznie wigcej krwi i to sprawia ,ze
zyty rozszerzajg si¢ , zastawki zylne pracujg nieprawidlowo-co powoduje wsteczny przeptyw
krwi ( krew zamiast ptyna¢ do serca, cofa si¢ w dot i rozszerza zyly)
Problemy naczyniowe moga mie¢ posta¢ — zmian wokot kostek u nog tzw. pajaczkow,
sinych, grubych wypuktos$ci wystajacych nad powierzchni¢ skory, moga wystepowac w
okolicy odbytu tzw. hemoroidy , jak rowniez o bardzo dotkliwym charakterze zylaki sromu.
Zmianom tym towarzyszy lekki lub ostry bol w nogach, uczucie ocigzatoséci 1 opuchnigcia,
skurcze tydek, drgtwienie.
Zapobieganie problemom naczyniowym polega na:
-kontrolowaniu wagi- staraj si¢ nie przyty¢ wiecej niz 12 kg
-unikaniu dlugiego stania i siedzenia- siedzac utrzymuj nogi przynajmniej na poziomie bioder.
Jesli musisz dtugo sta¢ lub siedzie¢ —co 30-40 min. przejdz si¢ lub chociaz poruszaj stopami
( pozycja siedzac nogi w linii bioder-wykonuj ruchy do gory , do dotu, ruchy okrezne)
Wieczorem potdz si¢ z nogami uniesionymi z oparciem na $cian¢ ( pogimnastykuj stopy jak
wyzej) Podczas siedzenia i leZenia unikaj zaktadania nogi na nogg.
-spaceruj p6t godziny dziennie, zapisz si¢ na ¢wiczenia dla ci¢zarnych lub basen
-nie dZwigaj cigzaréw
-nos$ buty z szerokimi noskami na §rednim lub ptaskim obcasie
-unikaj uciskajacej bielizny —majtki, skarpetki, paski
-unikaj wysokiej temp.-goracej kapieli, sauny , solarium, dtugiego opalania,
-ogranicz spozywanie soli
Gdy zylaki juz powstaly:
- regularnie stosuj( jedno po drugim) ¢wiczenia pobudzajace krazenie w nogach:
1.pozycja stojac-wspinaj si¢ na palce/ chodzenie na palcach

wspinaj si¢ na piety / chodzenie na pigtach

chodzenie na zew. krawedziach stop
2.w pozycji siedzac z nogami na wys. bioder- ruszaj stopami do gory, do dotu, $ciskaj palce,
wykonu krazenia stopami
3. to samo w pozycji z uniesionymi stopami w oparciu o §ciang
-zadbaj o masaz stop 1 tydek- nalezy go wykonywa¢ zawsze od serca —czyli od stop w gore
- no$ specjalne antyzylakowe rajstopy lub poficzochy
-ulge przyniesie nacieranie nog kremami i zelami zawierajagcymi wyciag kasztanowca, lub
sktadnik heparyny. Po konsultacji z lekarzem wskazane sg leki w tabletkach.

Pocieszajace jest to ,ze w zdecydowanej wigkszo$ci (az w 80 proc. przypadkow) zylaki
samoistnie znikajg po porodzie.



