Cestovani s chronickou zilni nedostatecnosti
Prakticke rady, jak pecovat o své nohy v letnim obdobi

V letnim obdobi se fasto vyrazné stupituji typické priznaky chronické Zilni nedostateénosti, jakymi jsou
otok dolnich koncetin, pocit t€Zkych nohou, pocit napéti v nohou, bolest. Ke zhorSeni stavu doch4zi nejen
vlivem vyS3i okolni teploty, ale také v disledku cestovani a pfechodnych zmén Zivotniho stylu, které jsou
vZdy s cestovinim spojeny. V horkém 1été, pti diouhych cestach v dopravnich prostiedcich & pii dlouhém
stani pred riiznymi kulturnimi pamétihodnostmi nase nohy postupné tézknou, stini se stAvd namahavéj-
S$im, nepfijemné pocity prerustaji v opravdovou bolest, ktera nis pak omezuje v dalSich aktivitich. Lécba
predepsand va$fm lékafem (napf. vhodné venotonikum) a dodriovani uréitych jednoduchych pravidel
vam pomohou sniZit tyto nepiijemné pocity a vyvarovat se okolnosti, které stav 7il jeSté zhorSuji.

1. Cestovani dopravnimi prostiedky

Pii dlouhych cestich autem zastavujte pravideln€ po 2 hodindch jizdy a uvolnéte své nohy kratkou
prochédzkou. Pokud cestujete autobusem, letadlem & viakem, projdéte se v rdmci moZnosti alespor
obdas v uliéce a kaZdou plithodinu provadéjte jednoduchd cvideni nohou (krouZeni v kotnicich, hy-
bani prsty, procvitovani lytkovych svald, zména polohy vsedg).

2. Cestovani letadlem

Nedostatek pohybu, neménna poloha se spusténymi dolnimi kondetinami a sezeni v tzv.
bezpeénostni poloze, zvy$eny piijem alkoholu ¢ kévy, sniZeny pifjem tekutin, nizka
vlhkost a niZ¥i tlak vzduchu v kabin€ letadla jsou pfi¢inami tzv. cestovni trombdzy, kte-
14 se nejfastéji vyskytuje pravé pfi dlouhych cestich letadlem. Tyto faktory vedou

k hromadéni krve v Zilach dolnich kondetin a k nasledné tvorb& drobnych i vétdich
trombi. Po zméné polohy miZe dojit kX uvolnéni trombu, ktery se pak pohybuje cév-
nim systémem ¢lovéka. Jednoznaénou prevenci cestovni trombdzy je opakované kritky
pohyb béhem cesty, omezeni pjmu lékd typu hypnotik a sedativ, dostate¢ny piijem te-
kutin (ne viak alkoholu a kdvy, nejlépe neperlivé mineralni vody). Osobdm s rizikem vzni-
ku kfecovych Zil, s opakovanymi zanéty Zil, osobdm s ¢astymi otoky dolnich kondetin a vékem
nad 40 let se doporucuje nosit kompresivani punochy a preventivné uzivat venotonika, ktera pii
uZivani minimalné tyden pfed planovanou cestou vyrazné zmen3uji otok dolnich kondetin, a piispivaji tak ke zlepSeni komfortu ces-
tovini (napf. Detralex v davce 2 tablety denné). Lékafi doporuduji rizikovym osobdm s Sastymi dalkovymi lety pravidelnd preventivni
vySetieni lytkovych Zil.

3. Oblékani

Na cestu zvolte voln&j¥i obuv, pfedejdete tak pocitim stlaceni. Davejte pfednost niziim
podpatkiim o vyice 3—4 cm pied vy$8imi, které sniZuji oporu chodidld: -

Také od&v by mél byt pfi dlouhych cestach pohodlny, vyhybejte se pfilig td3snym kalhotam,
které stladuji Zily, a omezuji tak krevni ob&h. Vybirejte pruzné letni materialy.

4. Strava a pitny rezim

P cestovani se snaZte pfedejit zdcpé, kterd byva Casto vyvolana zménou prostiedi, ¢asovym posunem nebo odlifnou

stravou. Zafazujte do svého jidelni¢ku zejména dostatek vlakniny, obilnych produkt(, celozmného pefiva, ovoce a ze-

leniny. Pijte velké mnoZstvi tekutin, alespofi 1,5 az 2 litry denné, zejména pfi pobytu v horkych klimatickych
podminkéch. Dbejte na svou linii, nadvéha zhor$uje zilni problémy.

5. Slunéni

Budte opatrni pfi slunéni a vyhnéte se pobytu na slunci

A a bshem nejteplejsi asti dne (4. od 11 do 16 h). Pokud
| 4 ] je to moZné, zmenSete GCinek horka na rozgifeni cév
i b dolnich koncetin, napfiklad pfiloZenim vlhkého

e D ruéniku na nohy. Je nezbytné nanést na kizi obou

dolnich konéetin opalovaci krém s vysokym ochran-
nym faktorem.




