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Otekanje nog
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Zakaj imam otekle noge

Vzrokov za otekanje nog
je lahko veliko in pravilna
diagnoza, ki vam jo
postavi vas osebni
zdravnik ali ustrezni
zdravnik specialist lahko v
veliki meri pripomore k
manjsi oteklini ali njeni
odpravitvi. V tej projekciji
bo pozornost namenjena
venskemu otekanju nog.
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Vensko otekanje nog

Po ocenah specialistov ima kar 30% slovenskih
prebivalcev resne tezave obolenja ven spodnjih okoncin
in samo 10% ljudi nima tezav. Obolenje ven, ki je

pogostejse pri zenskah, se z leti slabsa, hkrati pa bolezen
ostaja velikokrat neodkrita in nezdravljena.

Kroni¢no obolenje ven

nastane zaradi povecanega tlaka
v venah. Krcne zile so varikozno
razsirjene vene spodnijih
okoncin, vidne so vijugave
modrikaste povrsinske vene,

ki nastanejo kot posledica
motenj v odtoku krvi iz
spodnijih okondin.
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Simptomi venskega popuscanja

Najpogostejsi znaki venskega popuscanja so:
bolecine v golenih,
srbenje,
pekoc obcutek na kozi goleni,
obcutek oteklih, tezkih, napetih nog,
utrujenost in nocni krdi,
razsirjene zilice.

Ob napredovanju bolezni se lahko pojavijo razlicni znaki
in spremembe na kozi, kot so manjse ali vecje krcne zile,
otekanje nog v gleznjih, temnejsa obarvanost koze
predvsem okrog gleznjev in venska razjeda na goleni.
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Kroni¢no vensko popuscanje

poteka v vec stopnjah, glede na tezo
in stopnjo okvare venskih zaklopk.
Specialist dermatolog ali flebolog

bo ugotovil ali je bolezen prizadela

povrhnje ali globoke vene.

Krcne zile so povezane tudi z
modernim nacinom zivljenja saj se
veliko manj gibamo, sedimo pri miru,
imamo ozka oblacila, sedimo s

prekrizanimi nogami,..., kar vodi

,

v upocasnjen pretok venske krvi proti srcu.
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Posledice ne zdravljenja

Nezdravljeno kronic¢no vensko popuscanje lahko
scasoma pripelje do:

Vnetnih sprememb koze (luséenje povrhnjice, rdecina,
srbenje, kasneje brboncice, kraste,rosenje, kasneje pa lahko
tudi okuzba z glivicami in bakterijami),

otekanje okoli gleznjey,

obarvane lise (hiperpigmentacije),

otocki stanjsanje koze,

vnetja ven (tromboflebitis),

razjede goleni,

globoka venska tromboza in pljucha embolija.
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Pomoc pri venskem otekanju nog

Upostevanje nasvetov,
izvajanje vaj,

rocna limfna drenaza,
zdravila,

laser,

sklerozacija,

operacija.
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Nasveti za izboljsanje venskega
pretoka

Med sedenjem, kadar to
trenutek in gibcnost
dovoljujeta, dvignite nogi

v visino zadnjice (na stol,
manjso mizico),

ne sedite predolgo, vsako

uro vstanite, se malo
sprehodite (tudi kadar se vozite
z avtom ali avtobusom).Tudi na letalu moramo biti pozorni
saj tu dodatno poslabsa stanje suh zrak v letalu,

ne sedite s prekrizanimi nogami,

veckrat na dan se ulezite, dvignite nogi in krozite s
stopali,

poskrbite za primerno telesno tezo.
www fizioterapija-mediko.si
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popijte vsaj dva litra vode na dan,
izogibajte se alkoholu in cigaretam,

pazite na ustrezno prehrano.V vasi prehrani naj bo veliko
vlaknin, balastnih snovi in manj kalorij,

poskrbite za redno in dobro iztrebljanje, kajti napenjanje
pri iztrebljanju vpliva na nastanek krcnih zi

predele s krénimi zilami tusirajte i)
izmenoma s hladno in s toplo vodo. [
Najprej se tusirajte s hladno vodo

s temperaturo 10 do 16 stopinj,

nato pa s toplo vodo do 38 stopinj.Vedno koncajte s hladno
vodo,

opustite pretirano soncenje in kopanje v zelo topli
vodi,

opustite savnanje,
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povijajte si nogi. Z elastichim povojem ali medicinskimi
kompresijskimi nogavicami kri preusmerimo v globoke
vene in preprecimo zastajanje venske krvi. Pomembna je
pravilna namestitev povoja, sicer si lahko celo skodujemo.
Najvecji pritisk povoja mora biti na stopalu in okoli gleznjev,
nato pa se pritisk proti kolenu enakomerno zmanjsuije.
Vsekakor pa naj vam svetuje strokovnjak kako pravilno
namestiti povoj,

medicinske kompresijske nogavice so enostavnejse
za uporabo. Oblika, velikost in stopnja je prilagojena
vsakemu posamezniku glede na njegove tezave,

povoje ali nogavice je potrebno nositi ves cas ko ste na
nogah, cel dan in celo zivljenje.

www fizioterapija-mediko.si
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Zdravila

Na spodnjih okoncinah velikokrat opazimo
roznate ali modrikasto obarvane zilice

tik pod kozo, ki so estetsko motece.To

so trajno razsSirjene kapilare. Na

stegnih pa opazamo tudi modrikasto

obarvane zile, to so trajno razsirjene
venske zile, ki so globlje v kozi in so zvezdato ali metlicasto razporejene.
Prvi znak kronicnega venskega popuscanja je nastanek takih zil okoli

gleznjev. Zdravila, vplivajo na tonus zilnih sten, prepustnost in krhkost
Kapilar drobnih zil, zmanjsujejo otekanje vendar pa njihov ucinek po

prenehanju jemanja kmalu popusti.

Zdravila naj vam predpise zdravnik!
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Lasersko zdravljenje, sklerozacija,
operacija

Lasersko zdravljenje je najpogosteje primerno za zacetno obliko obolenja.

Kirurg s posebno tehniko uvede v zZilo drobno kanilo preko katere laserski

zarek ali radiofrekventna energija vpliva na notranjo steno zile.

Pri sklerozaciji zdravnik v veno vbrizga sredstvo, ki povzroci, da se notranja
plast vene odlusdi in zlepi. Ko je zlepljena in po njej ne tece kri, postane

nevidna. Po operaciji je treba nositi povoje ali nogavice najmanj tri mesece.

Z operacijo se odstranjujejo predvsem hujse oblike krcnih zil. Najpogosteje
kirurg pri operaciji delno ali v celoti odstrani prizadeto zZilo. Med operacijo v
veno vstavi kovinsko ali plasticho sondo in tako odstrani razsirjeni del. Prve
dni po operaciji je obvezno zgodnje vstajanje in vec kratkih sprehodov. Po

operaciji je potrebno vsaj tri mesece nositi povoje ali nogavice.
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Vaje za izboljsanje venskega obtoka
leze na hrbtu

Vaje s stopali in prsti (prste skrc¢imo, stegnemo, stopali
potegnemo gor, dol, obrnemo stopali na ven in noter,
krozimo s stopali),

iztegnjeni nogi damo rahlo narazen in ju obracamo na
ven in noter,

skrcimo koleno, s peto drsamo po podlagi, nato koleno
stegnemo, delamo izmenoma,

dvigujemo iztegnjeno nogo od podlage, delamo
IzZmenoma,
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izmenoma skrcimo eno koleno, ga dvignemo v zrak in
nato pocasi polozimo na podlago,

napenjamo misice na nogah,

dvignemo iztegnjeno nogo od podlage (prej napnemo
trebusne misice) in pocasi krozimo z nogo v obe smeri,

obe roki podlozimo pod zadnjico, dvighemo iztegnjeni
nogi v zrak in potegnemo stopali k sebi in v nasprotno
smer,

www fizioterapija-mediko.si
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obe roki podlozimo pod zadnjico,
dvignemo iztegnjeni nogi v zrak
in stopali obrnemo navznoter in
navzven,

obe roki podlozimo pod zadnijico,
dvignemo iztegnjeni nogi v zrak in
krozimo s stopali v obe smeri,

pokrcimo koleni, stisnemo
trebusne misice, dvignemo zadnjico in
potiskamo boke levo in desno,

dvignemo obe nogi in ju narahlo
potresamo,

www fizioterapija-mediko.si
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obe roki podlozimo pod zadnjico, dvignemo iztegnjeni
nogi v zrak in stopali navznoter in navzven,

obe roki podlozimo pod zadnjico, dvignemo iztegnjeni
nogi v zrak in krozimo s stopali v obe smeri,

pokrcimo koleni, stisnemo trebusne misice, dvighemo
zadnjico in potiskamo boke levo in desno,

dvignemo obe nogi in ju narahlo potresamo.
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Vaje za izboljsanje venskega obtoka
leze na boku

Ulezemo se na bok spodnja noga je pokrcéena, da smo bolj stabilni,
delamo vaje z zgornjo nogo najprej na enem boku, nato ponovimo na
drugem boku.

Zgornjo nogo pocasi dvigamo in spuséamo, pazimo da res delamo
samo z nogo in ne s celim telesom,

zgornjo nogo pocasi pokrcimo in stegnemo,

pokréimo obe nogi, stopali obdrzimo skupaj in dvigujemo zgornje
koleno,

Pokrcimo obe nogi, dvignemo nogo in priblizamo enkrat koleni, enkrat
stopali.
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Vaje za izboljsanje venskega obtoka
leze na trebuhu

Nogi opremo na prste in odmaknimo koleni od podlage,

skrécimo obe nogi v kolenih hkrati (ali posamicno ce
imamo bolecine v hrbtu) in nato pocasi stegnemo,

izmenoma dvigujemo levo in desno iztegnjeno nogo,
napnemo zadnjicne misice,

napnemo trebusne misice, dvignemo obe nogi in gremo z
nogami izmenoma narazen in skupa,j.

\
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Vaje za izboljsanje venskega obtoka
stoje ob opori

Vse vaje delamo tako da se drzimo za trdno

oporo.

Stopimo na prste,
stojimo na eni nogi, drugo

nogo odmaknemo in

primaknemo vstran, nazaj,
naprej, ponovimo z drugo nogo,

stojimo na eni nogi in dvigujemo koleno navzgor,
ponovimo z drugo nogo.

www fizioterapija-mediko.si



o e e O AN\ Tm <

— o

Dodatne vaje

Ulezemo se, z zadnjico tik
ob steni, naslonimo nogi na
steno in cca 20 sekund

krcimo in stegujemo prste na

nogah, previdno vstanemo
in stojimo ob steni cca 20 sekund,

nato se ponovno ulezemo,...

Vaje lahko na zacetku izvajamo le ob prisotnosti

druge osebe, ki nas bo varovala pred padcem!
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Limfna drenaza

Rocna Limfna drenaza je posebna, zelo nezna tehnika, ki
pomaga zilam (venskim in limfnim) pri odvajanju bremena.
Limfni terapevti s svojimi rokami vplivajo poleg drenaznega
ucinka tudi na zmanjsanje bolecine, na avtonomni zivcni sistem
in na imunski sistem.

Aparaturna limfna drenaza (presoterapija) pozitivho
vpliva na cirkulacijo in s tem negativno na ozilje. Zaradi boljse
cirkulacije se stene krcnih zil sirijo, zvisuje se krvni pritisk zato
so kréne zile bolj obremenjene, bolj vidne in bolece.
Zaradi prevelikega pritiska pri strojni limfni drenazi lahko pride
celo do obratnega ucinka, pojavijo se bolecine, otekanje nog in

pojav kapilar.
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Dnevne aktivhosti

Poleg upostevanja vseh nasvetov,

spreminjanja polozaja nog, po potrebi

zdravniske pomoci je potrebno tudi izbrati
pravilne aktivnosti. Primerni so predvsem

letom primerni aerobni sporti. Med
priporocljivimi je hitra hoja, nordijska hoja

(vsaj 5 km), zmeren tek, kolesarjenje, plavanje v ne
pretopli vodi.

Odsvetujem pa vse sporte, ki so povezani
s skoki in hitrim ustavljanjem (odbojka,
kosarka, tenis,...), ker se pri teh sportih v
venah hitro dvigne tlak.
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Poskrbite za sebe in ukrepajte,
da se tezave z venskim oziljem

ne bodo pojavile. Ce tezave ze imate

potem naredite vse, da stanje omilite,

izboljsate ali pozdravite.

Poiscite pravega strokovnjaka in skupaj z njim vam bo

uspelo.
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