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Варикозное расширение вен — одно из самых рас-

пространенных заболеваний женщин. Статистика выяс-

нила, что этому заболеванию подвержена половина
 
жен-

щин в возрасте после 30 лет.

Что же такое «варикоз»?

Это заболевание, при котором вены теряют свою элас-

тичность, растягиваются и расширяются. Появляется

ощущение тяжести в ногах, затем ноги начинают опухать,

иногда дело доходит до судорог икроножных мышц. Рас-

ширение вен приводит к образованию подкожных

«узлов», которые могут разорваться, в результате чего воз-

никает кровотечение, которое может быть опасно для

жизни. Этим заболеванием страдают в основном люди, за-

нимающиеся тяжелым физическим трудом, те, чья рабо-

та связана с большой нагрузкой для ног, и беременные

женщины.

На вопрос: «Что является причиной появления вари-

козного расширения вен?» — врачи не могут ответить

однозначно. Развитию заболевания способствуют плос-

костопие, ожирение, неправильное питание. Толчком
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к такому заболеванию является сильная нагрузка на

ноги, особенно у людей, которые страдают избыточным

весом. Большая нагрузка давит на вены, они не выдер-

живают и вздуваются. Способствуют развитию варико-

за и слабые стенки венозных сосудов — свидетельство

того, что мускулатура ног слабо укреплена.

Нередко этому заболеванию подвержены несколько

поколений в одной семье. Некоторые американские спе-

циалисты считают, что предрасположенность к вари-

козному расширению вен передается по наследству,

и утверждают, что этим заболеванием управляют слабые

гены.

Как известно, венозные клапаны выполняют роль

замков: когда кровь проходит через клапаны, замок за-

крывается и не выпускает ее обратно. И как только та-

кая система начинает давать сбой, кровь свободно те-

чет вниз и застаивается в ногах. Проходит время, застой

все увеличивается и мешает работе здоровых клапанов,

кровь начинает попадать в поверхностные вены, кото-

рые находятся прямо под кожей, те растягиваются и теря-

ют форму. Происходит вздутие вен, и они проступают

сквозь кожу.

Будущие мамы также подвержены риску приобрести

варикоз. В этот период в организме повышается содер-

жание гормонов, которые ослабляют коллаген и соеди-

нительные ткани, увеличивая стенки венозных сосудов.

Поэтому ослабленным тканям трудно справиться с объе-

мом крови, увеличившимся при беременности. Но, как

правило, у большинства женщин варикоз после родов

проходит.

В наш век, когда современная медицина может почти

все, варикозное расширение вен, к счастью, можно пре-

дотвратить или, на худой конец, замедлить его развитие.

Существуют очень много способов облегчить состояние
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человека при варикозе. Конечно, назначить лечение дол-

жен только врач, а именно — сосудистый хирург, кото-

рый делает операции по удалению «узлов». Такие опера-

ции проводятся только в самом крайнем случае, когда

возникает опасность разрыва «узла», или тромбофлеби-

та. Она проводится под общим наркозом, и после опера-

ции больные сразу вынуждены вставать по совету врача,

чтобы восстановить циркуляцию крови в ногах. Через

10 дней больные могут возвращаться на работу. Но вари-

козное расширение вен может появиться на непроопе-

рированных участках ног, так что опасность возникно-

вения варикоза всегда остается.

Что же можно сделать для того, чтобы предотвратить

или хотя бы облегчить такое заболевание?

Кто любит долго сидеть, тот должен отказаться от этой

пагубной привычки. Долгое сидение способствует вари-

козному расширению вен, так как в согнутых, неподвиж-

ных ногах замедляется кровообращение. Постойте не-

много в транспорте, во время рабочего дня, разомните

немножко ноги — в общем, побольше двигайтесь.

Если в течение дня вам приходится долго сидеть на

стуле, например при работе за компьютером, время от

времени выполняйте простое упражнение — приподни-

майте носки ног, не отрывая пятки от пола. Проделайте

это упражнение 15 раз и раза три в течение дня.

— Сидя на стуле, приподнимите носки и колени 10 раз.

Это немного поможет восстановить приток крови к серд-

цу.

— Встаньте на цыпочки, потянитесь, проделайте это

10 раз.

— Еще одно неплохое упражнение — сидя на стуле,

согнув колени, двигайте пятками вперед и назад 15 раз.

Тем людям, кто весь день проводит «на ногах», также

следует опасаться варикоза. Когда ваши ноги испытыва-
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ют сильную нагрузку, кровь застаивается в венах, вызы-

вая варикозное расширение.

Особенно подвержены такому заболеванию люди,

которые страдают избыточным весом. В кровеносных

сосудах полного человека находится больше крови, чем

у человека с нормальным весом, поэтому на такие сосу-

ды приходится слишком большая нагрузка. Людям с из-

быточным весом в такой ситуации можем дать только

один совет — похудеть и держать свой вес постоянно

в норме. Употреблять чаще белки и витамины С и Е, ко-

торые являются составляющими коллагена — соедини-

тельной ткани вен и венозных клапанов. Но сбаланси-

рованное питание не поможет вылечить варикоз, а толь-

ко улучшит ваше самочувствие.

Двигайтесь по возможности чаще. Движение — это

жизнь, аксиома всем известна. Движение не допускает

застоя в крови, заставляет сокращаться мышцы в ногах,

бедрах и ягодицах, что помогает интенсивному движе-

нию крови к сердцу. Сделать свою жизнь более динамич-

ной можно при помощи различных средств, таких как

спортивная ходьба, бег, катание на велосипеде, аэроби-

ка, шейпинг, плавание, занятия на тренажерах. Физиче-

ские упражнения не дадут крови застаиваться в венах,

ткани ног станут упругими и не позволят венам растяги-

ваться на ногах.

Тем, у кого только начинает развиваться заболевание,

врачи рекомендуют носить специальные антиварикоз-

ные колготки, которые вам должен выписать врач. Та-

кие специальные колготки (производство Швейцарии)

продаются в аптеках строго по рецепту. Они предот-

вращают вздутие вен, так как сдавливают икроножные

мышцы сильнее, чем мышцы бедра. Потоку крови быст-

рее и легче подниматься вверх, к сердцу. Конечно, та-

кие колготки могут только замедлить течение болезни,
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но не предотвратить ее. Если у вас нет возможности но-

сить эластичные чулки, то бинтуйте ноги вязаным элас-

тичным бинтом. Это следует делать по утрам, но перед

бинтованием необходимо полежать с поднятыми нога-

ми около 15 мин.

Когда у вас есть свободная минутка, ложитесь на ди-

ван и задирайте ноги, можно крест-накрест. В этом слу-

чае сила притяжения способствует обратному притоку

крови — от ног к сердцу. Уменьшаются отекание и на-

грузка на вены. Выполняйте это упражнение 5—6 мин

каждый день, по возможности 2—3 раза в день.

Упражнения для ног

Приведенные ниже упражнения помогут вам умень-

шить расширение вен на ногах.

Упражнение 1. Лягте на пол, обопритесь на лопатки,

поднимите ноги и потягивайте носки вверх и вниз 10 раз,

потом делайте круговые движения, покрутите стопами

по часовой стрелке и наоборот. Выполните упражнение

10 раз.

Упражнение 2. Очень хорошее упражнение для вен —

«березка». Лягте на пол на спину и поднимитесь на ло-

патки, высоко держа при этом ноги, пока не надоест.

Делайте это упражнение каждый день — очень хорошая

профилактика, заодно и другие проблемы вашего здо-

ровья ликвидируются.

Упражнения 3. Если ноги постоянно отекают, то под-

ложите на ночь под ноги одеяло, свернутое в валик. Это

немного облегчит ваши страдания.

Упражнение 4. В любое удобное для вас время ста-

райтесь выполнять круговые движения стопами по ча-

совой стрелке, а затем против — сидите вы при этом или

стоите, не имеет значения.



Упражнение 5. На занятиях аэробикой или дома уделите

15 мин растяжке. Она не только сохранит гибкость вашей

фигуры, но и поможет вытеснить кровь из вен.

У людей, страдающих варикозным расширением вен, ве-

лика вероятность дополнительно приобрести и тромбоз.

Иногда в варикозных венах образуются сгустки крови, ко-

торые называются тромбами. Вены начинают воспаляться

(тромбофлебит), и появляется реальная опасность движе-

ния тромба по венам. Может произойти закупорка вен (бло-

кирование притока крови в сердце или легкие), что приве-

дет к летальному исходу. Тромб нельзя разглядеть, если он

образуется в глубоких венах, но его признаками являются

отеки в этой части ног и постоянная боль. При таких симп-

томах следует немедленно обратиться к врачу.

В целях профилактики тромбофлебита не рекомендует-

ся вести сидячий образ жизни, постоянно двигайтесь, зани-

майтесь спортом, особенно уделите внимание укреплению

икр, следите за своим весом и старайтесь не полнеть.

Самое главное — не нужно заниматься самолечением,

которым вы можете ухудшить свое состояние. Как только вы

заметили первые признаки варикозного расширения или

появление затвердения и красноты в расширенном веноз-

ном узле, немедленно обратитесь к врачу. Несмотря на мно-

жество современных мазей и других лекарственных средств,

только квалифицированный специалист предложит вам то,

что окажет положительный эффект, и назначит соответствую-

щее лечение.


