PROFILAKSE
leteicamas fiziskas aktivitates vénu slimibu gadijumos

» Staigasana.Ta jitami uzlabo venozo atteci, mobilizé locTtavas, stiprina un tonizé muskulatdru. % "ESE[IBAS EENTRS 4

o SkrieSana. leteicams skriet ar amortizgjoSiem apaviem vai pa relativi mikstu virsmu.

» PeldéSana. Seviski ieteicama vésa tident. Ta veicina vazokonstrikciju, mobilize locTtavas un muskulatiru.
Udens aréja kompresijas iedarbiba un horizontalais stavoklis uzlabo venozo atteci.

o Staigasana tdenr. Ta rada gradualu spiedienu kajam. To var darit arT pacienti, kuri nevar peldét.

» Ritenbrauk3ana. Tas laika vélams valkat elastigas zekes.

» Distancu slépoSana. Ta uzlabo pédas, cela locitavas un apaksstilba funkcijas. V I N G R OJ ' ' M I
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o Fiziskas aktivitates uz cieta seqguma.
o Sporta spéles - futbols, basketbols, volejbols utt. Ari teniss.
o Aktivitates, kas saistitas ar straujam kustibu mainam un augstam kaju traumatisma iespgjam.

Ja tomér izvélaties Sos sporta veidus, vélams lietot kompresijas zekes, lai novérstu hroniskas vénu
mazspéjas pasliktinaSanos.

leteikumi ikdienai un profilakses pasakumi

o Labak gulét vai staigat, neka sédét un stavét.

¢ Nesédét ar krustotam kajam.

¢ Ja daudz laika japavada séZot vai stavot, jakustina pedas.

o Jailgstosi jaséz brauciena vai lidojuma laika, vélams biezi piecelties no krésla.

o Labveligi iedarbojas vésa dusa, pelde.

o Aukstums rada vazokonstrikciju, kam ir pretiekaisuma efekts, tapéc to islaicigi var lietot
hroniskas vénu mazspgjas profilaksé un terapija.

o Jaizvairas no karstas vannas, pirts.

o Siltu peldi vai dusu vélams beigt ar 30"-60" ilgu aukstu vai vésu dusu uz kajam.

o Jazvairas no ilgsto3as atrasanas saulé.

o Uztura jalieto produkti, kas satur daudz Skiedrvielu, lai no organisma izvaditu toksinus,
kas kaitigi iedarbojas uz vénu sieninam.

Sastadijusi:
Fizioterapeite Liene Rozentale-Amolina,
Veselibas centrs 4




' _VENU PUMPIS”

Vingrojuma galvenais pamatprincips ir aktivas kustibas giizas, cela un pédas locitavas, kas mijas ar diafragmalo elposanu. Tas
ir plistoss 14 vingrojumu komplekss (1.-7. vingrojums ar vienu kaju , 8.-14. ar otru kaju), kura katru kustibu izpilda vienu reizi,
sedigi citu aiz citas. Tas javeic katru dienu 10-15 minQtes bez atpUtas pauzém, tadéjadi sasniedzot terapeitisku efektu.
Cilvékiem ar hronisku vénu mazspéju vingrojumiem jaklust par ikdienas neatnemamu sastavdalu.
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1. S.st. gulus uzmuguras, rokas 2. S.st. gulus uzmuguras, kajas 3. Atcelt iegurni.
uz ribu lokiem; ieelpa un saliektas, rokas gar saniem.
izelpa, ribu kustibas uz saniem. V.
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4. Sst.gulus uz muguras,
rokas uz ribu lokiem; ieelpa
un izelpa, ribu kustibas uz
saniem.
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5. ABC Ritenitis ar kreiso kaju, koncentréjot uzmanibu pédas darbibai — pievelkot un nostiepjot pirkstgalu. 6. S.st.gulus uz muguras,
rokas uz ribu lokiem;
ieelpa un izelpa, ribu
kustibas uz saniem.

8. - 14. vingrojumus izpilda ka
1.-7.,tikai 5.un 7. vingrojumu
P ar otru (labo) kaju.
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7. AB Atcelt kreiso kaju, parmainus pievilkt un nostiept pédu.

VINGROJUMI KAJU MUSKULATURAI

1. Parmainus
pacelties pirkstgalos
un nostaties
uz papéziem.

3. Staigat atsperiga soli,
akcentéjot papéza
piesitienu zemei
un kermena kustibu
vertikala plakné
augsup, lejup.

2. Puspietupiens
un pacelties
pirkstgalos.

VINGRINAJUMI, KURUS VAR IZPILDIT SEDUS POZICIJA SEZOT BIROJA I

1. Sédus
pacelties pirkstgalos

2. Sédus iztaisnot
un saliekt kaju.

RELAKSACIJAS POZAS
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2. Gulus uz muguras kajas
atbalstitas pret sienu.

1. Gulus uz muguras, kajas paceltas
augstak par sirds limeni.

3. Gulus uz muguras, kajas un rokas paceltas,
viegla roku un kaju purinasana.

PROFILAKSE

Venu slimibu gadijumos, tapat ka visu citu slimibu gadijumos, ir svarigi ne tikai cinities ar sekam, bet ar
laikus domat par profilaksi. Ir faktori, kurus més nevaram ietekmét - vecumu, dzimumu, iedzimtibu, ka art
profesiju. Bet noteikti varam ietekmeét to, kas saistits ar masu dzivesveidu, fiziskajam aktivitatém, lieko svaru,
kaitigajiem ieradumiem.

Galvenie iemesli varikozu vénu veidosanas procesa

o Liekais svars, sédoSs darbs.

o Darbs, kas saistits ar ilgstoSu stavésanu.
(Papildu faktors ir smagumu cilasana un darbs karstuma).

¢ ledzimts saistaudu vajums.

¢ Hormonalas kontracepcijas lidzeklu lietoSana un hormonu aizstajterapijas lietosana.

o Aktiva un pasiva smékesana.

 Mazkustigs dzivesveids, kitra zarnu darbiba.

o Griitnieciba - tas laika sievietes organisma rodas krasas hormonalas parmainas, kas sekmé saistaudu
un vénu sieninu atslabumu.

¢ Regulara un ilgsto$a staigasana augstpapézu apavos.



