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W czasie cigzy moze dojs¢ do powaznych
zaburzen krazenia zylnego konczyn dolnych.
Obrzek kostek pojawia sie u 50% kobiet,
a zylaki u ok. 30%. Zylaki pojawiajace sie
podczas cigzy nie tylko szpecg nogi ale po-
wodujg rowniez dyskomfort — swedzg, bola,
a w niektorych przypadkach moga prowadzi¢
do zakrzepicy zyt. Ponizszy artykut wyjasnia
czym sg zylaki, dlaczego podczas cigzy je-
steSmy na nie najbardziej narazone, co mo-
zemy zrobi¢ aby im zapobiec.

Jak wyglada krazenie
W warunkach prawidfowych

by tatwiej zrozumiec

mechanizm powstawa-
nia zylakéw, warto poswie-
ci¢ chwile anatomii uktadu
zylnego konczyn dolnych.
Dtugos¢  wszystkich  na-
czyn, ktorymi ptynie krew
w jednej nodze, wynosi az
100 km. Czesc¢ zyt schowana
jest gteboko miedzy mies-
niami i tworzy tzw. uktad zyt
gtebokich, ktérymi odptywa
z nog do serca ok. 80% krwi
a ich wydolno$¢ decyduje

o prawidtowym funkcjono-
waniu organizmu.

Wiekszo$¢ chordb ukfadu
zylnego dotyczy jednak zyt
powierzchniowych, to wiasnie
tam powstajg zylaki. Oba ukta-
dy taczg poprzeczne zytki na-
zywane perforatorami. W pra-
widtowych warunkach, krew
w konczynach dolnych plynie
z ukfadu zyt powierzchniowych
poprzez perforatory do uktadu
glebokiego, skad przesuwa
sie dalej w kierunku serca.




Schemat dziatania pompy naczyniowo migsniowej

Pionowa pozycja ciata
sprawia, ze zylty ndg muszg
wykona¢ ogromng prace
to znaczy przepchna¢ krew
z okolic stop do serca znaj-
dujgcego sie ponad metr nad
ziemig i to pokonujac site gra-
witacji! By krew mogta dotrze¢
do celu zyly wspomaga tzw.
pompa naczyniowo miesnio-
wa w stopie i tydce, ktdra sy-
stematycznymi skurczami wy-
pycha krew ku gorze. A przed
cofaniem sie krwi (tzw. refluks
zylny) chronig nas zastawki
zylne, ktdre zapewniajg jedno-
kierunkowy przeptyw krwi.

- Mechanizm powstawania zylakow

rzebywajgc wiele go-

dzin w pozycji siedzgcej
lub stojgcej nie uruchamiamy
pomp wspomagajgcych we-
drowke krwi ku sercu. Bez po-
mocy ze strony pompy mies-
niowej, krew przegrywa walke
z grawitacja: spada predkosc
iej przeptywu, krew zalega
w naczyniach (tzw. zastoj krwi)
i z coraz wigkszym cisnieniem
napiera na ich sciany.

Aby zwiekszone cisnienie
nie uszkodzito scianek na-
czyn i zastawek, nasz orga-
nizm wypracowat reakcje
obronna: zawarta we krwi
woda przenika przez $cian-

ki naczyn do tkanek - dzigki
temu cisnienie krwi spada,
ale nogi stajg sie opuch-
niete. Tak wtasnie wyglada
mechanizm powstawania
obrzekow.




Gdy czesto znajdujemy sie
w sytuaciji, w ktorej krgzenie
krwi w nogach jest ostabione,
zastawki w koncu nie wytrzy-
mujg sity napierajgcej krwi
i przestajg by¢ szczelne:
krew cofa sie, a jej nadmiar
,fozdyma” odcinkowo $ciany
naczyn. W miejscach, gdzie
zyly sie poszerzyty, tworzg sie
minizylaki popularnie zwane
.pajaczkami”. Jesli krew zbyt
diugo zalega w naczyniu,
to z czasem zyly wydiuzajg
sie i rozciggajg coraz bar-
dziej, i jak rozciggnieta spre-
zyna nie wracajg do pierwot-
nego ksztaftu. Niewydolnos¢
pogtebia sie i w miejscach
nieprawidtowego poszerzenia
tworzg sie zgrubienia, czyli zy-

Widoczne symptomy
niewydolnosci zylnej

laki. Wypetniony niedotleniong
krwig zylak widoczny jest pod
skorg jako niebieskawa, kreta
linia ze zgrubieniami.

Przewlekta niewydolnosc zyIna

Rzadko taczymy opuch-
niete po catym dniu kostki
i stopy z zylakami. Uwazamy,
ze to chwilowy dyskomfort.
Nie myslimy tez o nich, gdy
na nogach pojawiajg sie tzw.
pajaczki. Traktujemy je jako de-

fekt kosmetyczny. Tymczasem
sg to pierwsze objawy rozwija-
jacej sie niepostrzezenie nie-
wydolnosci zylnej, ktdra moze
doprowadzi¢ do powaznych
schorzen i powiktan. Niestety,
kobiety udajg sie z tym proble-




mem do specjalisty flebologa i choroba jest juz najczesciej
(lekarza zajmujgcego sie cho-  w zaawansowanym stadium.
robami zyt) gdy dolegliwo$¢ A wtedy leczenie jest diuzsze
staje sie niezwykle ucigzliwa itrudniejsze.

Mozna tego unikngg!
Wystarczy w pore zadbac¢ o odpowiedniag
m profilaktyke.

Warto zrobié sobie prosty test, ktéry pozwoli rozpoznag,
w jakim stanie sg Twoje nogi.

Skarzysz sie na obrzeki i bole nog?

Masz uczucie ciezkosci i zmeczenia ndg,
zwlaszcza wieczorem?

Twoje nogi sg obrzmiate w czasie upalnych dni?

Masz czasami uczucie, jakby Twoje buty
staly sie nagle za ciasne?

Uczucie zmeczenia, opuchlizna nog znikaja,
kiedy ukiadasz nogi wysoko?

Zauwazyta$ na swoich nogach niebieskawe
lub czerwonawe ,pajgczki” (popekane naczynia)?

Masz nadwage?

Wykonujesz prace siedzaca lub stojaca?

o0 O O OO0 O

Twoi rodzice cierpig albo cierpieli z powodu zylakow?

Jesli na wiekszosC pytan odpowiedziatas: ,tak”, to koniecznie
zgtos sie do flebologa. Dwie odpowiedzi twierdzgce mogg wska-
zywac, ze Twoje dolegliwosci to nie jest zwykle zmeczenie nog,
ale objaw zaczynajgcej sie przewlektej niewydolnosci zylnej.




Zylaki w ciazy

ylaki w cigzy to prob-

lem, ktory dotyka okoto
30% ciezarnych. Najczes-
ciej pojawiajg sie pod ko-
niec cigzy na skutek ucisku
powigkszajgcej sie macicy,
ale mogg wystgpi¢ na kaz-
dym etapie cigzy.

DLACZEGO?

Wzrasta objetosé krwi

Objetos¢ krwi wzra-
sta juz we wczesnej cigzy
o okoto 20% w celu ,za-
bezpieczenia” zaréwno
macicy jak i dziecka. Od-
dech i serce cigezarnej do-
stosowuja sie wtedy do za-
silania obiegu krwi ptodu
wzmozong wydajnoscia.
Mozna powiedzieg, ze ser-
ce mamy bije za dwoje!
Jednak w pozyciji stojagcej
ta zwigkszona objetosc

masz predyspozycje gene-
tyczne — jesli w twojej rodzinie
cierpiata mama lub babcia

juz przed cigza miatas proble-
my z zylakami (na réznych eta-
pach zaawansowania: obrzeki,
pajgczki)

obecna cigza nie jest pierw-
sz3, albo jest cigzg mnogg

masz nadwage

spedzasz duzo czasu w pozycji
pionowej — stojac lub siedzac

prowadzisz mato aktywny tryb
zycia, w ktorym nie ma miejsca
na sport lub ruch

Ryzyko wystapienia zylakow
W cigzy wzrasta, gdy:

krwi prowadzi do zwigk-
szonego gromadzenia sig
jej w konczynach dolnych
i jest to przyczyng wielu
probleméw okresu cigzy,
takich jak obrzeki i zylaki.




Rozszerzajg sie naczynia
krwionosne

Hormony tworzgce sie
dla ochrony cigzy majag
wiele zadan: np. sg one
odpowiedzialne za przy-
gotowanie migsnia maci-
cy do porodu. Ale zwigk-
szony poziom hormonéw
W znacznym stopniu
wptywa na sprgzystosc
scian zyt. Dlatego tez,
gdy zyty kohczyn dolnych
przyjmujg bardzo duzg
ilos¢ krwi (szczegélnie
w pozycji stojacej), pro-
wadzi to do znacznego
poszerzenia naczyn i ich
przeciazenia.

Wzrasta ci$nienie w zytach
Kiedy dziecko rosnie, w ja-
mie brzusznej wzrasta cis-
nienie i zwigksza sie ucisk
na zyty miednicy. W drugiej
potowie cigzy zyta gtéwna
dolna i naczynia krwionos-
ne miednicy sg uciskane
zarébwno w pozycji lezacej,
jak i (szczegOlnie) w pozy-
cji stojgcej. Doprowadzi¢
to moze w rezultacie do po-
szerzeniaiskrecaniasie zyt.
W ten sposob czesto dojsc
moze do powstawania zyla-
kow rowniez u kobiet, ktore
przed cigza nigdy nie miaty
tego problemu.

wysokie stezenie zwigkszenie ucisk
hormonéw objetosci krwi zyty gtéwnej dolnej

¥y v W

utrudniony przeptyw krwi
do serca

blokada w ruchu

Gtowne przyczyny powstawania zylakow w cigzy




B wiekszosci lekéw prze-

ciwzylakowych nie sto-
suje sie w czasie cigzy
poniewaz moga miec nie-
korzystny wptyw na ptod.

w czasie cigzy nie zaleca
sie takze operacyjnego
usuwania zylakéw; zabie-
gi chirurgiczne mozna wy-
konywac dopiero po poro-
dzie, a gdy kobieta karmi
piersia, to po okresie kar-
mienia.

w chorobie  zylakowej
W Cczasie cigzy poma-
ga stosowanie kremow
i zeli, zawierajgcych wy-
ciag z kasztanowca, ktory
zwieksza napiecie $cian
naczyn krwionosnych, ta-
godzi obrzeki n6g i dziata
przeciwzapalnie; trzeba
jednak pamieta¢, ze ma-
8ci zmniejszg dolegliwo-
&ci, ale nie usung juz ist-
niejgcych zylakow.

CO MOZNA ZROBIC, GDY SIE POJAWIA?

Dziatanie terapii kompresyjnej

B |ekarze flebolodzy zalecajg
kompresoterapie i nosze-
nie rajstop leczniczych
0 odpowiednio dobranym
ucisku, ktére skutecznie
poprawiajg krgzenie.




CO MOZNA ZROBIC,
ABY ZAPOBIEC WYSTAPIENIU ZYLAKOW?
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unikaj nadmiernego przyrostu masy ciafa

unikaj dtugiego stania lub siedzenia
oraz zaktadania nogi na noge

odpoczywaj i $pij z lekko uniesionymi nogami,
a gdy siedzisz opieraj je na podndzku,
poniewaz to utatwi krgzenie krwi

nie dzwigaj ciezkich rzeczy

prowadz aktywny styl zycia:
wykonuj ¢wiczenia kazdego dnia, ptywaj,
chodz na spacery

nie wktadaj uciskajacej i krepujacej ruchy odziezy,
ani skarpet czy podkolanéwek ze zbyt obcistym
i wrzynajgcym sie sciggaczem

nos wygodne obuwie: buty z szerokimi noskami

i na niewysokich obcasach

(te powyzej pieciu centymetréw blokujg miesnie tydek,
najlepsze bedg dwu-czterocentymetrowe).

Dlaczego nie nosi¢ zupetnie ptaskich butow?

Bo w nich ciezar ciata nadmiernie obcigza stopy

i utrudnia kragzenie

zadbaj o odpowiednig diete:
produkty bogate w btonnik oraz witaminy
(szczegolnie wit.C i PP), ogranicz ilos¢ soli



B profilaktycznie nos specjalne rajstopy przeciwzylakowe
dla kobiet w cigzy lub ponczochy przeciwzylakowe
0 zmiennym, tréjstopniowym ucisku,
ktére odpowiednio uciskajgc poszczegolne partie nog,
dziatajg jak masaz i wspomagajg krazenie krwi i limfy.
Kupisz je w wybranych aptekach lub sklepach
z artykutami dla kobiet w cigzy.

B ulge przyniosg ci tez masaze stép szorstkg myjka,
naprzemienne polewanie ich zimng i ciepta woda
oraz moczenie w letniej wodzie z solami do nog.

PAMIETAJ

Nie kazda kobieta w cigzy
ma zylaki, ich pojawienie
jest uwarunkowane
genetycznie.

Jednak przy kazdej
nastepnej cigzy
prawdopodobienstwo
pojawienia sig zylakow
wzrasta niezaleznie

od predyspozycji
genetycznych.

Uwaznie obserwuj swoje nogi,
w koncu majg nosi¢ Ciebie
B i Twoje dziecko!
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Pierwszym niepokojgcym
sygnatem jest uczucie ciez-
kich ndg — sprawiajg one
wrazenie, jakby byty z oto-
wiu. Czesto puchng i troche
bolg, zwtaszcza pod koniec
dnia. Pojawiajg sie tez inne
dolegliwosci: mrowienie, pie-
czenie, swedzenie, czasem
kurcze, a nastepnie fioletowe
pajaczki, czyli drobne po-

szerzone zyly lub popekane
mate naczynka. Gdy zyly
nie wytrzymujg naporu zale-
gajacej krwi, poszerzajg sie,
wydtuzajg i zaczynajg przy-
pomina¢ skiebiony tuz pod
skérg niebieski wezyk. To
juz nie jest problem estetycz-
ny, tylko objaw niewydolnosci
zylnej, ktéra moze prowadzic¢
do groznych powikfan.

Wystgpieniu zylakow w czasie cigzy mozna skutecznie
przeciwdziatac. Jesli nalezysz do grupy ryzyka lub zauwa-
2ysz u siebie pierwsze objawy choroby zastosuj sie do po-
wyzszych zalecen, a w przypadku nasilenia sie objawow
— zasiegnif porady specjalisty.
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Polecamy
produkty profilaktyczne
dla kobiet w cigazy

www.pomaranczka.pl



Rajstopy
dla kobiet w cigzy

Veera Przeciwzylakowa zapewnia komfort noszenia
i eliminuje uczucie ciezkich nég. Zmienny, tréjstopniowy
ucisk (1009 w kostce, 70% w tydce, 40% w udzie)

skutecznie poprawia krazenie i zapobiega obrzekom.

Czeé¢ majtkowa jest bezuciskowa, przewiewna siateczka
na brzuszku i przepinana gumka w pasie, umozliwiajg

dopasowanie rajstop do zmieniajacego sie obwodu brzucha.

Kolekcja Veera przec
o nabycia w dobrych aptekach i na str

www.pomaranczka.pl

Zadbaj o Wasze wspdlne zdrowie
| komfort!






