Tizenkét praktikus tanacs a vénak megovasara

A Vérkeringés stagnalasat
- mindenképpen kertilje a
hosszu ideig tart6 allast vagy
Ulést és acsorgast

Ne szoritsa el a vénas keringést
- tul szik nadraggal
- Ovekkel
- szorit6 harisnyaval
- a labszamal szik csizmaval

Segitse a vénas visszaaramlast
- Ugy aludjon, hogy a labat
kissé felpolcolja
- a flrdést mindig a labak
hidegvizes zuhanyozasaval
fejezze be

Ha hosszu ideig kell allnia
- tegye fel a labat
- emelkedjen labujjhegyre
- sétéljon nagyon gyorsan

Kerilje a labboltozat ismételt
razkodasat
- kUlénésen az olyan durva
sportokban, mint a tenisz,
squash, magasugras,
aerobic, sulyemelés

Figyelje az els6 jeleket

- ne hanyagolja el visszeres
csomoit még ha frissen
keletkeztek is - ezek
elésegitik a pangast

Kertlje A hdmérséklet hirtelen emelkedését
<:| amennyire vagy a meleget, mely tagitja a vénakat.
csak lehet Kertlje a forré flrdéket, szaunat, torok-
furd6ket, a napon valé tartos
mozdulatlan tartézkodast, a forrd
labgyantazast, a padlofiitést.
Sziintesse meg a véna karositd
faktorokat:
Elévigyazatossagi - tulsaly
<:| intézkedések E> - kronikus székrekedés
- tul nagy dozisu hormonok szedése
( bizonyos fogamzasgatlok, stb. )
A megfeleld egyensuly érdekében
- 3-4 cm magas cipdsarkot hordjon
Valtoztasson - a lab esetleges tartasi problémait
<:| szokasain E> puha orthopéd betétekkel korrigalja
Hasznos Ha hosszu ideig kell Ulnie
izomgyakorlatok - dlljon fel és sétaljon nagyon gyorsan
2-3 percig - Ulés kdézben mozgassa a labat
naponta tobbszor

<:| Sport |:>

2 lényeges
Iépés

@ e

Tornaztassa a vénakat évatos
izommozgassal
- a legkdnnyebben sétaval
- a leghatékonyabban Uszassal
- ezen kivil biciklizéssel, tanccal,
golffal, szorfozéssel

Ha zavar6 tlnetei vannak
- szedjen a vénakra haté gyogyszert
kuraszerlien, ha szikséges, évente
tobbszor




