Megoldas visszerek ellen

Ha még csak 30 koriili az ember lanya, plane ha még annyi sincs, akkor a visszér szo hallatan
valdsziniileg legyint egyet. Hiszen ki latott mar olyan fiatal n6t, akinek kék ¢és lila erek
latszanak a vadlijain, vagy éppen labdagadassal kiizdene? Bizony nem ritka dolog, csak éppen
nem annyira latvanyos, ezért kevésbé forditunk ra figyelmet.

Tiinetek

Ejszakai labszargorcs, vagy mar egy rovidebb séta kozben is labszarfijdalom, ,,nehézlab
érzés” alakulhat ki. Még komolyabb szovodmény a mélyvénas trombdzis, amely mar jelentds
fajdalommal, duzzanattal, kékes elszinezddéssel jar, életveszélyes kovetkezménye pedig
tiildéembolia lehet - mondta el dr. Antal Szilvia érsebész.

El6zd meg!

Azt gondolnd az ember, hogy a korral eldrehaladva biztosan mindenkinél megjelennek a
visszerek, de sok mindent igysem lehet tenni ellene, hiszen ez is az oregedéssel jar. Pedig a
fiatalabb korban észlelt tlinetek még konnyen kezelhetdk, sét visszafordithatok megfeleld
terapiaval. Bar a probléma lehet 6roklédo is, azonban az iil6- és folyamatos allomunka, a
tulsuly vagy a til sok autovezetés nagyban hozzajarulhat a késébbi komolyabb betegség
kialakulasdhoz. Igy aztan nem art egy kis mozgas, és nem szabad elhanyagolni a rendszeres
szlirdvizsgalatot sem.

Az anti-visszér program

Ha nem szeretnéd, hogy komolyabb problémaid adddjanak, vagy mar felfedeztél egy-két
aprobb jelet magadon, akkor az aldbbiak segitenek, hogy ne kelljen feltétleniil kés ala
fekiidnod.

1. Le a plusz kilokkal!

Ha nehezebb vagy, akkor nehezebben is mozogsz, ez nem kérdés. Sajnos ez azonban egyiitt
jar azzal, hogy az erek munkégjat segitd izompumpa sem tud megfeleléen mitkodni. Tehat
ebbdl a szempontbol is nagyon fontos, hogy megszabadulj a sulyfeleslegtdl. A jol 6sszeallitott
étrend mellett a mozgas is sokat segit. Vannak specialis mozgassorozatok, melyeket egy
szakértd konnyedén megtanit neked, és ezzel elérheted, hogy az ereid megerdsodjenek.

2. Visszer-torna

Minden olyan mozdulatsor, ami az als6 végtagok izmait megmozgatja, az segiti az erek
munk4jat, illetve az izmok, a kotdszovetek és a bor vérellatasat. Uls- és alldomunkat végzék
esetében kiilondsen fontos, hogy iddénként megmozgassdk labaikat, ezaltal fokozva a
vérkeringést és csokkentve az erekben a nyomast.

3. Taplalkozassal a visszerek ellen

A visszerek elkeriiléséhez nélkiilozhetetlen nap mint nap biztositanunk azokat a tdpanyagokat,
amelyek segitik az erek allapotanak megdrzését. A keringés javitasara és az érfalak erdsitésére
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ajanlott a C- és E vitamin. Fogyassz naponta 1-2 adag s6tét szinli gytimolesot vagy zoldséget,
példaul bogyosokat, cseresznyét vagy paradicsomot!

4. Megelozés gyogynovényekkel

A rendszeres torna és a megfeleld étrend mellett a megelézés érdekében hasznélhatsz
kiilonboz6 taplalék kiegészitdket, gydogyndvényeket is. A szurds csodabogyo, szdldlevél,
varazsmogyoro, tigrisfii és vadgesztenye tartalmu taplalék kiegészitok és krémek rendkiviil
hatékonyak visszeres problémak esetén.

5. Rendszeres kontroll

A sziirés nélkiilozhetetlen! Minden évben keress fel egy specialistat, aki kiszliri a problémas
tertileteket, és segit a kezelésében.

Forras: www.orvostkeresek.hu

Szoveg: Kis Adri
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