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ZDROWIE MEDYCYNA NATUR

Zylaki, czyli workowate nieréwnomierne wybrzuszenia zyt, wyste-
puja u 20 proc. ludzi (ale az pieciokrotnie czesciej u kobiet niz
u mezczyzn). Na ogdt ich przyczynag jest wrodzone ostabienie
$cian naczyn krwiono$nych. Jesli w naszej rodzinie zylaki sg dole-
gliwoscia dziedziczng, warto zaczaé dbac o stan zyt, zanim poja-
wig sie zmiany. Wtedy mozemy im zapobiec lub je ograniczyc.
Czynnikiem sprzyjajacym powstawaniu zylakéw jest dtugotrwaty
zastoj krwi w zytach konczyn dolnych. Dochodzi do niego przede

Pijmy ziota

Mieszamy po 10 dag: liScia szatwii, kwiatu rumianku, kwiatu
nagietka, szyszek chmielu. Dodajemy 5 dag ziela krwawnika. tyz-
ke stotowa ziét zalewamy szklanka wrzatku i pozostawiamy
pod przykryciem na 20 minut. Odcedzamy i popijamy 1-2 razy
dziennie po jedzeniu.

wszystkim u oséb pracujacych na stojaco. ,Pompa miesniowa”
noég utatwiajaca powr6dt krwi w kierunku serca wtedy nie dziata,
a zastawki w Zytach przeciwdziatajace cofaniu sie krwi ulegaja
ostabieniu i staja sie nieszczelne. Cisnienie w Zytach wzrasta, bo
krew ,opada” i zaczyna napieraé na $cianki, powoli je odksztat-
cajac. Dlatego w sytuacjach wymagajacych dtuzszego stania do-
brze jest przynajmniej napina¢ mie$nie ndg, by utatwi¢ krwi po-
wrét w kierunku serca i zapobiec jej zastojowi.

Wzrost ci$nienia w zytach kofAczyn dolnych wystepuje tak-
Ze podczas dtugotrwatego siedzenia z nogami zgietymi w kola-
nach oraz u kobiet ciezarnych, os6b z niewydolno$ciag serca,
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ogl bez zylakow

y do nich dziedziczng sktonnosc. Ale czgsto
racujemy, prowadzac niezdrowy tryb zycia.
no, by zapobiec zylakom, warto zadbac,

zeby sie nie poweksza’ry

[Oprac. Donata Janowska]
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otytych, cierpiacych na przewlekte zaburzenia trawienne
(wzdecia, zaparcia), a takze u 0séb noszacych zbyt obciste
w pasie ubrania.

Powstawaniu zylakéw sprzyjaja réwniez przewlekte stany za-
palne, zwtaszcza w samych zytach, zte odzywianie czy zaburzenia
trawienia prowadzace do niedoboru witamin i mineratéw oraz
schorzenia watroby, cukrzyca i niektére leki.

Zylaki to nie tylko defekt kosmetyczny. Dlatego wskazane jest
stosowanie lekéw, zaréwno w okresach zaostrzen, jak i profilak-
tycznie. Jako pierwszy polecam Aesculus, ktéry wzmacnia zyty
(takZe u 0sdb, u ktdrych sa one genetycznie stabsze) i przeciwdzia-
ta powiekszaniu sie zylakéw. Systematycznie stosowany moze na-
wet obkurczy¢ rozszerzone naczynia, pod warunkiem ze ich $cia-
ny nie zostaty zupetnie uszkodzone. Najlepsze efekty uzyskamy,
jesli po 3-4 tygodniach kuracji na kilka dni lek odstawimy.

Hamamelis tagodzi dolegliwo$ci nawet wtedy, gdy zylaki krwa-
wig i mamy do czynienia z zapaleniem Zyt. Zmniejsza zastéj krwi
w nogach i obrzeki. Polecam go réwniez osobom, u ktérych stan zyt
pogorszyt sie w wyniku innych choréb lub przyjmowania lekéw. Oby-
dwa wymienione leki sg bardzo skuteczne takze w postaci masci.

Z kolei Calcium fluoratum doskonale uszczelnia naczynia
krwiono$ne i wzmacnia ich $ciany. Warto siegna¢ po ten
preparat, gdy zauwazymy np. rozszerzanie si¢ drobnych podskor-
nych zyt.

Nalezy dodaé, Zze w diecie oséb ze sktonno$ciami do zylakéw
nie powinno zabraknaé kaszy gryczanej, z ktérej zreszta wytwa-
rzane sa niektére leki wzmacniajace zyty.
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Dr Puntsagdory Bataa specjalista medycyny chifskiej

Przyczyna pojawienia sie zylakéw sa zaburzenia energii chi. To
one sprawiaja, ze krew nie krazy tak, jak powinna, oraz sprzyjaja
uszkodzeniu w Zytach zastawek, ktérych zadaniem jest niedo-
puszczenie do jej cofania sie. W rezultacie dochodzi do zastojéw
krwi i pojawia sie uczucie zmeczonych nég, ucisk w tydkach.

Zrébmy sobie przerwe

Ryzyko pojawienia sie zylakéw wzrasta u 0séb spedzajacych wie-
le godzin w pozycji siedzacej lub stojacej. Dlatego zalecatbym im co ja-
ki$ czas zmieni¢ pozycje. Ci, co stoja, powinni potozy¢ sie lub usigsé,
najlepiej z wyprostowanymi nogami, albo chociaz podrepta¢ w miej-
scu, zrobi¢ kilka wymachéw nogami. Osoby, ktére maja prace siedza-
ca, powinny pochodzié lub potozy¢ wyprostowane nogi na biurku.

Z czasem dolegliwo$ci sie nasilaja: zgrubienia i fioletowopurpuro-
we przebarwienia na skérze staja sie widoczne gotym okiem, tyd-
ki zaczynaja puchna¢ i coraz czesciej dokucza émigcy bdl i wy-
sypka. Moga tez pojawié sie rany.

W przypadku pojawienia sie zylakéw zachodnia medycyna
zaleca bandazowanie tydek i noszenie specjalnych przeciwzylako-
wych rajstop oraz usuwanie chirurgiczne szczegélnie duzych
zmian. Natomiast tradycyjna medycyna chinska stosuje metode
leczenia, ktéra moze sie wydawac drastyczna, bo polega na na-
ktuwaniu chorobowo zmienionych miejsc cienkg igta. Nie wywo-
tuje ona jednak bélu i, co najwazniejsze, jest skuteczna.

Zabieg zaczyna sie od naktuwania skory igta rozgrzana
do czerwono$ci nad ptongcym spirytusem. W drugiej serii stosu-
je sie naktucia juz zimng igfa, na tyle mocne, Ze pojawia sie krew.
Na koniec skére w wielu miejscach delikatnie naktuwa sie cienka
igta. Podczas zabiegu zaktada sie jeszcze opaski uciskowe, odpo-
wiednio do umiejscowienia zylaka na nodze. Oczywiscie, zabieg
moze przeprowadzié¢ wytacznie specjalista medycyny chinskiej we
wiasciwie wyposazonym gabinecie.

Warto dodatkowo stosowaé akupunkture na punkt SP-10,
znajdujacy sie nad kolanem, przy wewnetrznej krawedzi uda,
na obu nogach. Zabieg powinien trwa¢ 20 minut i by¢ powtérzo-
ny 2-4 razy w ciggu tygodnia.
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Franklin lekarz medycyny ajurwedyjskiej
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Medycyna ajurwedyjska stawia sprawe jasno: jesli zylaki sie po-
jawia, to wiasciwie nie ma szans na wyleczenie. Jednak zawsze
mozna zmniejszaé dolegliwo$ci i zahamowac rozwdj choroby.
Jak? Trzeba po prostu prowadzi¢ odpowiedni tryb Zycia.

Przede wszystkim starajmy sie panowaé nad stresem. Diugo-
trwaty stres niekorzystnie wptywa na poziom ci$nienia krwi i za-
burza jej krazenie, a to sprzyja powstawaniu zylakdw.

Szkodliwe jest tez nadmierne spozywanie soli - powoduje
wzrost ci$nienia, a jego nagte skoki sprzyjaja powstawaniu zatoréw.

Pamietajmy tez o oszczedzaniu ndg: unikajmy pozycji stojacej,
zwtaszcza w dusznych pomieszczeniach. Jesli musimy dtuzej po-
staé, to drepczmy w miejscu, od czasu do czasu przeno$my ciezar
ciata z jednej nogi na druga. Jak najcze$ciej odpoczywajmy z noga-
mi uniesionymi powyzej tutowia, np. opartymi o blat biurka. Te pro-
ste zabiegi wystarcza, by nie dopusci¢ do powstania zastojow.

Lepiej tez nie korzystaé z sauny. Silne rozgrzanie organizmu jest
przyczyna gwattownych zmian ci$nienia krwi. Za to doskonale na stan
2yt i krazenie krwi dziatajg naprzemienne ciepto-zimne prysznice.

Warto réwniez poddawac sie masazowi ajurwedyjskiemu.
Usprawnia przeptyw krwi zylnej w kierunku serca i zapobiega two-

Cwiczmy

Zachecam do zwyktych ¢wiczen. Rowerek, wymachy nog
na boki, podnoszenie ich do gory czy ¢wiczenia izometryczne do-
skonale poprawiaja krazenie krwi. Wystarczy 15 minut dziennie
poswieci¢ na gimnastyke, by zmniejszyé ryzyko powstania Zyla-
kéw lub zapobiec pogtebieniu sie istniejacych zmian.

rzeniu sie zatoréw. Profilaktycznie wystarczy skorzystaé z takiego
masazu tylko od czasu do czasu, ale w przypadku sktonnosci
do Zylakéw nalezy to robié regularnie.

Doskonate efekty daje joga, a zwtaszcza takie pozycje, jak
stanie na gtowie, stanie na rekach czy $wieca. Pobudzaja one bo-
wiem krazenie krwi i przeciwdziataja tworzeniu sie zatoréw.
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