Nehézldb-érzés

nehézlab-érzés tartos éllas, lés utan,

helyzetvéltoztataskor jelentkezik, az
elneheziilt ldb nehezen mozdithatd, a nap
végén megduzzadhat, be is gorcsolhet,
lathatéva valo visszerek tarsulnak hozza.
A gyaloglas nehezére esik a betegnek, jaras
kozben gyorsabban elfarad. Id6sebb korban
gyakoribb, mivel az életkor el6rehaladtaval
egyre nagyobb eséllyel alakulnak ki vénas
keringési problémak. Néknél gyakrabban
fordulnak el6 krénikus vénas keringési zava-
rok, kiilondsen varanddssag idején.

MI OKOZHATJA

A NEHEZLAB-ERZEST?

A nehézlab-érzés okai elsésorban élet-
modbeli és genetikai tényezékben kere-
sendoék.

Eletméd: A vénas betegségek kialakula-
sanak esélye elsésorban tilémunka esetén
nagy (kivaltképp, ha a vérkeringést aka-
délyozé mdédon, keresztbe tett ldbakkal
Glunk), vagy azoknal, akik munkajuk so-
ran egész nap allnak (kiilondsen akkor, ha
ritkan valtoztatnak a testhelyzetiikon és
nem mozgatjak at rendszeresen a ladbukat).
A vénas betegségeket tulterhelés — nehéz
fizikai munka vagy megeréltetd sportte-
vékenység (pl. testépités, sulyemelés) - is
eléidézheti, csakigy, mint a mozgdssze-
gény életmod (ami pangd vér- és nyirok-
keringéshez vezet).

BETEGTAJEKOZTATO N

A nehézlab-érzés az elégtelen vénas keringés kovetkeztében alakul ki,
a visszérbetegség elso tiinete lehet. Az alsé végtagokban jelentkezé ,6l-
mos’, elneheziilt érzéssel jar, amihez kellemetlen bizsergés, sot fajdalom

is tarsulhat.

A testsulyfelesleg szintén fokozott ter-
helést r6 az als6 végtagokra, és ronthatja
a vénas visszaaramlast.

A dohdnyzas, a tulzott koffeinbevitel,
a s6ban gazdag étrend, a vitaminok és
asvanyi anyagok hianya, a nem megfele-
16 1abbeli is kdros lehet. A tul sz(ik nadrag,
harisnya és zokni akadalyozza a megfelel6
vér- és nyirokkeringést, amitél az erek ki-
tagulnak és kanyargossa valnak. A meleg
idGjaras, a meleg flird, a napozas, a szauna
szintén tégitja az ereket és nehézldb-érzést
okozhat.

A menstrudcids ciklus alatt vagy hor-
mondlis fogamzdasgatlék szedése ese-
tén is kialakulhatnak enyhe vizesedéses
panaszok. Varanddssdg idején a hor-
monadlis valtozasok, a megndévekedett
vérmennyiség és a méh nyomdsa miatt
sok kismamanal fordul el labdagadas és
nehézldb-érzés.

A nehézldb-érzés leggyakoribb oka
a vénas keringési zavar. A labakban 1évé
vénak feladata, hogy az elhasznalt vért
visszajuttassak a szivbe. Ha a vénabillen-
tylk meggyengiilnek vagy karosodnak,
a vér pangani kezd, ami l[dbdagadast,
vizesedést és fesziilést okoz. Ez az élla-
pot hosszu tavon visszér kialakuldsdhoz
vezethet.

A genetikai okok kozil a gyenge
kotbészovetek, a vénas betegségekre és
fokozott véralvadasra vald hajlam jelen-

szokat, a valtott hideg-meleg vizes
zuhany jo hatasu

I A melegvizes fird6é fokozza a pana-

tenek kockazati tényez6t. A visszér és
vénas elégtelenség csaladi halmozodast
mutathat.

MIT TEHETUNK

A NEHEZLAB-ERZES ELLEN?
Mozogjunk! A testmozgas az egész tes-
tlinkre jotékony hatassal van. Barmilyen
jellegli sportolashoz hasznaljunk jé mi-
ndéségl cipét, és a terhelést lassan, foko-
zatosan noveljuk. Kifejezetten javasolt az
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Uszas, a biciklizés és a joga. A rendszeres
séta, kerékpdrozas, Uszas segiti a vénas vér
visszadramlasat, és csokkenti a labfaradt-
sag mértékét. Azonban a kemény talajon
futas - a talp megfelelé alatdamasztasanak
és az izlletek kell6 tehermentesitésének
hidnyaban - kéros is lehet.

Torekedjiink a megfelelé teststily eléré-
sére! Kozismert, hogy a tulsuly szdmos
betegség, igy a nehézldb-érzés kialaku-
lasdban is szerepet jatszik, hiszen tulsuly
esetén a pluszkilok nagyobb terhet rénak
a labainkra.

Keriiljiik a tartos lilést, egy helyben dl-
ldst! A munkavégzés soran beiktatott szi-
netek (rovid séta, lépcsézés vagy specialis
labtorna) jelentésen csdkkentik a vénas
keringési zavarok kockazatat. A testsuly
megfelelé eloszlasa szintén lényeges:
ebbél a szempontbdl az a legjobb, ha
a foldre helyezett talpakkal és egyenes
derékkal Gltnk.

Vdlasszunk megfelel6 cip6t! Az egész-
séglink szempontjabdl is idedlis cipé sem
allas, sem jaras kdzben nem nyom sehol,
a talpa nem tul vékony, de nem is tul vas-
tag. Ortopédiai talpbetéttel sokat tehetlink
a kényelemért.

Keriiljiik a sziik ruhadarabokat! A szoros
nadragok és zoknik ronthatjak a keringést,
kiilénosen hosszabb (ilés soran (pl. repilé-
Ut vagy autoézas kdzben).

Torndztassuk a Ildbunkat! A nyujto
gyakorlatok - féleg a labujjhegyre allas,
a vadli nyujtasa - rengeteget segithet-
nek az alsé végtagok vér- és nyirokke-
ringésének javitdsdban. Keressiink az
interneten erre a célra javasolt specialis
labtornagyakorlatokat.

Polcoljuk fel a Iabainkat! A nehézlab-
érzés és a ldbdagadas is enyhilhet, ha
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felpolcoljuk a ldbakat. Naponta tobbszor
— ktléndsen munka utan — érdemes a |a-
bakat legaldbb 10-15 percre a sziv szintje
folé emelni, hogy segitsiik a vénas vér
visszadramlasat.

Fogyasszunk megfelel6 mennyiségii fo-
lyadékot! Az elégtelen folyadékbevitel vér-
és nyirokpangast okozhat, igy sulyosbithat-
ja akellemetlen vénas keringési tiineteket.
Ajanlott napi két liter viz fogyasztasa.

Keriiljiik a tulzott s6fogyasztdst! A tul-
zott sofogyasztas fokozhatja a szervezet
vizvisszatartasat, ezért javasolt a sés ételek
kerulése.

Zuhanyozzunk vdltakozo hémérsékle-
ti vizzel! A hideg-meleg valtézuhanyt
prébaljuk a napi tisztalkodasi rutinunkba
illeszteni, a viz véltakozé hémérséklete ré-
vén edzi az érfalakat és javitja a keringést.

Sziikség esetén viseljiink kompressziés
harisnydt! A kompresszids harisnyak gyen-
géd nyomdst gyakorolnak a labra, ezzel
segitik a vér visszadramldsat, a nyirokerek
Uriilését, igy szintén enyhithetik a nehéz-
|db-érzés tiineteit. Ma mar esztétikus, ké-
nyelmes valtozatok is elérheték.

HOGYAN CSOKKENTHETJUK

A NEHEZLAB-ERZES OKOZTA
PANASZOKAT?

A megfelel6 hatéanyag-tartalmu (pl. vad-
gesztenye-kivonatot tartalmazd), a gyégy-
szertarban vény nélkul kaphaté krémek
hatékony segitséget nyujtanak a nehéz-
lab-érzés és a kiséré tiinetek csillapi-
tasaban.

HOGYAN ELOZHETJUK MEG

A NEHEZLAB-ERZES
KIALAKULASAT?

A szintén recept nélkil kaphato, flavo-
noidtartalmu, érvédd hatasu gydgyszerek
gatoljak a visszerek kitagulasat és novelik

a hajszalerek ellendllasat, ezéltal javitjak az
idult vénabetegség tlineteit. Tartds szedé-
sukkel megel6zheté a nehézlab-érzés ki-
alakulasa, illetve a mar meglévé tiinetek
enyhilhetnek.

MIKOR FORDULJUNK
ORVOSHOZz?

Ha a nehézldb-érzés tlinetei a fenti mod-
szerek segitségével sem enyhiilnek, vagy
fokozédnak, mindenképp forduljunk or-
voshoz, mivel a nehézlab-érzés sokszor
avénas keringési zavar, a visszérbetegség
elsé tunete. A tlinetek - sulyos esetben
— krénikus 6déma vagy akar vérrogkép-
z6dés miatt vénds trombdzishoz is vezet-
hetnek.

19>

« alabfajdalom hosszu allas utan fokozddik,

Mindenképpen orvos-
hoz kell fordulni, ha

egyre kevésbé elviselhetd,

a tinetek dllandoésulnak, a labdagadas,
6déma - féként bokatdjon — néhany nap
utan is fennall,

ldbunkban viszketd, ég6 érzés tamad,

nem tudjuk réhelyezni sdlyunkat a Ia-
bunkra,

éjszaka, alvas kozben is jelentkezik lab-
szargorcs,

Ujabb visszerek jelennek meg,

vastag, kidudorodo, kanyargés vénék je-
lennek meg a [abunkon,

« alabunkon bérelszinezédés, sulyos eset-
ben bérelvaltozas jelenik meg.

Ha ezek barmelyikét tapasztaljuk, érde-
mes mielébb szakorvoshoz fordulni, mivel
a kezeletlen visszér sulyosabb szovédmé-
nyekhez (pl. trombdzis) vezethet.

EZ ATAJEKOZTATO NEM HELYETTESITI AZ ORVOSI KEZELEST. A BETEGEK
SZAMARA KESZITETT MASOLATOKTOL ELTEKINTVE FELHASZNALASA
CSAK A KIADO [RASOS HOZZAJARULASAVAL ENGEDELYEZETT.





