
W niej jest odpowiedzialnoÊç -
- pomagamy jà unieÊç

Zdrowe nogi w cià˝y



Cià˝a to wprawdzie bardzo okreÊlony cza-

sowo, ale jednoczeÊnie wyjàtkowo

emocjonujàcy i wra˝liwy okres

w ˝yciu kobiety. W tym czasie

w organizmie zachodzi wiele

zmian nie tylko fi zycznych,

ale tak˝e emocjonalnych.

Zwi´ksza si´ ÊwiadomoÊç

własnej osoby i z ka˝dym

dniem coraz bardziej dbamy

o zdrowie własne i zdrowie

naszego jeszcze nienarodzo-

nego dziecka. Rozpoczynamy

wi´c poszukiwanie odpowiednich

Êrodków, które mogłyby nam w tym pomóc.

Zdrowe, prawidłowo funkcjonujàce ˝yły nóg, zapewniajàc 

właÊciwy obieg krwi, majà istotny wpływ na nasze zdrowie

i dobre samopoczucie fi zyczne ka˝dego dnia. W czasie cià˝y 

muszà one sprostaç dodatkowym obcià˝eniom.

Cià˝a – stan wyjàtkowy.
Równie˝ dla naszych ˝ył.



Jakà prac´ wykonujà
       codziennie nasze ˝yły

WÊród typowych objawów mo˝na wymieniç zm´czone, ci´˝kie nogi 

– przede wszystkim wieczorem i po długim przebywaniu w pozycji 

stojàcej. Prawie ka˝da kobieta w cià˝y zna te dolegliwoÊci,

     u co trzeciej zaÊ podczas pierwszej cià˝y rozwijajà si´ ˝ylaki.

WÊród typowych objawów mo˝na wymieniç zm´czone, ci´˝kie nogi 

– przede wszystkim wieczorem i po długim przebywaniu w pozycji 

stojàcej. Prawie ka˝da kobieta w cià˝y zna te dolegliwoÊci,

     u co trzeciej zaÊ podczas pierwszej cià˝y rozwijajà si´ ˝ylaki.

Nasz układ krwionoÊny
składa si´ z serca, t´tnic i ˝ył.

Komórki naszego ciała – zwłaszcza u kobiet w cià˝y – 

muszà byç ka˝dego dnia zaopatrywane  w wa˝ne dla 

˝ycia substancje od˝ywcze i tlen. Aby to 

zapewniç, nasz krwiobieg, wykorzystu-

jàc odpowiedni podział pracy, pracuje 

bez przerwy 24 godziny na dob´.

Krew płynàca od serca,

pod wysokim ciÊnieniem,

bogata  w substancje od˝ywcze

i tlen jest dostarczana przez rozga-

ł´zionà sieç t´tnic do wszystkich 

komórek ciała.

Zu˝yta, uboga w tlen krew jest 

nast´pnie z powrotem transportowana z ˝ył 

do serca. Stamtàd przedostaje si´ do płuc, 

gdzie na nowo zostaje zaopatrzona w tlen, 

po czym płynie z powrotem do serca.

Tym samym obieg si´ zamyka.



Nawet jeÊli cià˝a jest dla kobiety wspaniałym prze˝yciem duchowym 

i emocjonalnym, dla  organizmu oraz ˝ył koƒczyn dolnych czas ten 

zwiàzany jest z du˝ym obcià˝eniem i stresem. Nasz układ ˝ylny 

wyraênie odczuwa okres cià˝y i to w wielu aspektach. Podczas cià˝y 

tyjemy przeci´tnie 10-12 kilo, przez co zwi´ksza si´ nacisk na ˝yły 

koƒczyn dolnych. 

Za transport krwi przez ˝yły z powrotem do serca odpowiada głównie 

tak zwana pompa stawowo-mi´Êniowa, którà wspiera specjalny sys-

tem zastawek wewnàtrz ˝ył. Działajà one 

jak małe wentyle w kształcie kieszonek, 

które otwierajà si´ tylko w kierunku 

serca, umo˝liwiajàc tym samym 

przepływ krwi tylko w tym kierunku.

Je˝eli zastawki ˝ylne ulegajà uszkodzeniu

i przez to nie mogà pełniç swojej funkcji, dochodzi

do zastoju krwi w ˝yłach. Pierwsze oznaki

takiego stanu to zm´czone, ci´˝kie nogi 

a˝ do powstania widocznych rozszerzonych

˝ył (˝ylaków) na powierzchni skóry.

Prawidłowo funkcjonujàce zastawki ˝ylne
dbajà o to, ˝eby krew była transportowana

tylko w jednym kierunku.

JeÊli zastawki ˝ylne ulegnà uszkodzeniu, nie zamykajà si´ 
prawidłowo. Dochodzi do zastoju krwi w ˝yłach.

Cià˝a: 
stres dla ˝ył naszych nóg



Aby zapewniç jeszcze nienaro-

dzonemu dziecku

wystarczajàco du˝o 

substancji od˝ywczych 

i tlenu, w czasie cià˝y 

w naszym organizmie 

krà˝y ok. 20% wi´cej 

krwi. Oznacza to, ˝e ˝yły 

muszà przepompowywaç 

znacznie wi´kszy wolumen 

płynów ni˝ wczeÊniej.

Hormon cià˝owy progeteron,

który ma kluczowe znaczenie, 

poniewa˝ wpływa na tkank´ łàcznà 

umo˝liwiajàc rozciàganie si´ macicy, sprawia 

jednoczeÊnie, ˝e ˝yły stajà si´ mniej spr´˝yste i bardziej 

podatne na rozciàganie. Zwi´ksza si´ wi´c ryzyko uszkodzenia 

zastawek ˝ylnych, które mogà przestaç zamykaç si´ prawidłowo.

Tym samym roÊnie ryzyko zastoju krwi w ˝yłach.

JednoczeÊnie powi´kszajàca si´ macica 

i zwi´kszajàca si´ waga nienarodzo-

nego dziecka utrudnia przepływ 

krwi z dolnych cz´Êci ciała 

przez ˝yły do serca. Wraz

z post´pujàcà cià˝à 

stajemy si´ coraz bardziej 

oci´˝ałe i ruszamy si´ 

coraz mniej, co mo˝e 

dodatkowo utrudniç 

prawidłowe funkcjono-

wanie ˝ył.



  ˚ylaki i ryzyko
zakrzepicy w cià˝y

Dodatkowe obcià˝enie, z którym muszà po-

radziç sobie ˝yły w okresie cià˝y, mo˝e spo-

wodowaç problemy z układem ˝ylnym tak˝e 

u kobiet, u których wczeÊniej nie wyst´powały 

˝adne objawy osłabienia ˝y∏.

Stàd ju˝ u co trzeciej kobiety pierwsze ˝ylaki pojawiajà 

si´ podczas pierwszej cià˝y, a z ka˝dà nast´pnà ryzyko 

wystàpienia schorzeƒ ˝ylnych wzrasta.

Nawet jeÊli po porodzie i unormowaniu si´ wagi i przemia-

ny materii ˝ylaki znikajà, w czasie cià˝y uszkodzeniu mogà 

ulec zastawki ˝ylne, co u kobiet z predyspozycjà do chorób 

˝ylnych albo podczas kolejnej cià˝y prowadzi do trwałych 

schorzeƒ ˝ylnych.

Oprócz tego istnieje ryzyko, ˝e podczas cià˝y 

w ˝yłach rozwinie si´ zakrzepica. Rozumie si´ 

przez to powstanie małego zakrzepu ˝ylnego, 

który przy zaburzonej krzepliwoÊci krwi

przybiera na rozmiarze i w konsekwencji

mo˝e zamknàç ˝ył´ całkowicie.

˚ylaki cià˝owe: rozwijajà si´
u co trzeciej kobiety podczas
pierwszej cià˝y.

Zakrzepica jest groêna dla ˝ycia.

Kiedy zakrzep albo jego cz´Êci

ulegajà oderwaniu przez krwiobieg

dostajà si´ do płuc i powodujà

zatorowoÊç płucnà.



Ryzyko to jest spowodowane faktem, i˝ krew w cià˝y wyraênie łatwiej 

krzepnie, aby chroniç matk´ przy narodzinach dziecka przed zbyt 

mocnym krwawieniem.

W obu przypadkach istnieje prosta i nieinwazyjna mo˝liwoÊç zapobie-

gania tym ryzykom zwiàzanym z cià˝à: medyczne wyroby kompre-

syjne, które utrzymujà sprawnoÊç krwiobiegu i dbajà o zdrowie ˝ył.

Aby cià˝a przebiegała bez komplikacji tak˝e dla nóg, nale˝y dbaç 

o swoje ˝yły, aby w odpowiednim czasie skutecznie zapobiec 

zm´czonym, ci´˝kim nogom, ˝ylakom cià˝owym czy zakrzepom.

Jednym ze sposobów jest noszenie medycznych wyrobów kompre-

syjnych, które sà dost´pne tylko w handlu

specjalistycznym (np. w instytucjach

medycznych). Mogà one zostaç zalecone

przez lekarza, jeÊli istniejà ku temu

odpowiednie przesłanki medyczne.

Kobietom ci´˝arnym poleca si´ t´ form´

profi laktyki, poniewa˝ w przeciwieƒstwie

do leków nie obcià˝a ona

w niepotrzebny sposób organizmu

kobiety i jej jeszcze nienarodzonego

dziecka.

Zdrowe ˝yły w cià˝y – 
dzi´ki medycznym wyrobom
kompresyjnym

Zmienny ucisk:
podstawa działania medycznych
wyrobów kompresyjnych.



Medyczne wyroby kompresyjne  wspomagajà ˝yły dokładnie tam, 

gdzie tego najbardziej potrzebujà. Medycznie dobrany ucisk w wyrobach 

zmniejsza si´ od kostki w gór´. Dzi´ki zmiennemu uciskowi,

˝yły zostajà zw´˝one, co skutecznie wspomaga działanie systemu 

zastawek wewnàtrz ˝y∏.

Powrót krwi ˝ylnej z nóg do serca zostaje przyspieszony,

dzi´ki czemu obieg krwi w nodze odczuwalnie si´ polepsza.

Ryzyko powstania ˝ylaków czy zakrzepów

zostaje w ten sposób wyraênie zmniejszone

albo całkowicie wyeliminowane.

Warunkiem jest jednak, aby obok wystarczajàcej 

iloÊci ruchu i wywa˝onego od˝ywiania regularnie 

nosiç wyroby uciskowe, tak aby mogły w pełni 

rozwinàç swoje skuteczne działanie.

Eleganckie i skuteczne – takie sà wyroby programu JOBST® Medical 

LegWear, programu, który ma do zaoferowania medyczne wyroby 

kompresyjne stworzone specjalnie dla ci´˝arnych. Wyroby, które 

dobrze wyglàdajà, gwarantujà komfort noszenia, a poprzez elastycznà 

cz´Êç majtkowà mogà rozciàgaç si´ wraz z powi´kszajàcà sià cià˝à. 

Dzi´ki temu ich noszenie staje si´ najprostszà i najbardziej oczywistà 

rzeczà na Êwiecie – dzieƒ po dniu, aby zachowaç zdrowe nogi.

JOBST® Medical LegWear:
Medyczne wyroby uciskowe
o modnym wyglàdzie



Wykorzystanie wyrobów

 uciskowych w cià˝y:

  podkolanówki (1), poƒczochy  (2),

   rajstopy z elastycznà

    cz´Êcià majtkowà (3)

     czy specjalne wyroby

         dla ci´˝arnych (4)

                z programu

                     JOBST® Medical

                    LegWear.



JOBST®UltraSheer

Ultra transparentne, modne wyroby uciskowe

o ładnym wyglàdzie zapewniajàce

elegancki i modny wyglàd

na ka˝dà okazj´.

Specjalny proces produkcji nadaje

tym wyrobom niespotykanà mi´kkoÊç.

Wyjàtkowe dopasowanie, wysoka przepuszczalnoÊç powietrza

oraz ich szczególnie łatwe zakładanie i zdejmowanie zapewniajà

szczególnie w cià˝y wysoki komfort noszenia.

JOBST®Opaque

Niezwykle mi´kkie, mocno kryjàce wyroby ucis-

kowe z innowacyjnym włóknem Nilit® Aquarius.

  Produkty te umo˝liwiajà wyjàtkowo łatwe

    zakładanie oraz posiadajà niezwykle mi´kkà

     wewn´trznà stron´. Elastyczna dzianina 

      pozwala ma łatwe i równomierne rozło˝enie

                  jej na nodze i zapewnia tym samym idealne dopasowanie.

Strefy wzmocnienia w obr´bie stopy sà odporne na najwi´ksze 

obcià˝enia i czynià JOBST®Opaque  szczególnie wytrzymałym

nawet przy długotrwałym u˝ytkowaniu.

JOBST®Classic

Najbardziej uniwersalne z wyrobów uciskowych.

Wysokiej jakoÊci włókna i wzmocnione strefy

obcià˝eƒ czynià te wyróby uciskowe wyjàtkowo

wytrzymałymi. Elastyczne, specjalne włókno

Active-Comfort z LYCRÑ® ułatwia zakładanie

i sprawia, ˝e produkty dopasowujà si´ 

o ka˝dego ruchu.



Co jeszcze mo˝emy zrobiç
dla zdrowia naszych ˝ył
w czasie cià˝y

W czasie cià˝y nasze ˝yły czeka wyjàtkowo trudna praca. Poni˝sze 

rady pokazujà, jak wspiera˝ nasz układ ˝ylny, a tak˝e właÊciwie 

zadbaç o zdrowie nóg i ciała.

•  Regularnie noÊ medyczne wyroby uciskowe.

•   Unikaj długiego stania i siedzenia.

Nie siedê z zało˝onà nogà na nog´.

•   Tak cz´sto jak to mo˝liwe unoÊ nogi

w gór´, powy˝ej linii serca.

•   NoÊ wygodne obuwie, najlepiej

na płaskiej podeszwie

i zrezygnuj z obcisłych ubraƒ.

•   Unikaj ostrego słoƒca,

goràcych kàpieli, sauny i solarium.

 •   Od˝ywiaj si´ w sposób

zrównowa˝ony i zdrowy.

•   Ruszaj si´ tak du˝o jak to mo˝liwe, np. spaceruj, uprawiaj Nordic 

Walking czy pływanie oraz skorzystaj w miar´ mo˝liwoÊci

odpowiednio wczeÊnie z oferty kursów gimnastyki

dla kobiet w cià˝y.



Specjalnie od nas:
Broszura z çwiczeniami
„Zachowaj form´ w cià˝y”

Postarajmy si´ odcià˝yç nasze ˝yły – dzi´ki specjalnym çwiczeniom, 

które sà odpowiednie dla kobiet ci´˝arnych i proste do wykonania. 

Obrazowo przedstawione i zebrane w jednym plakacie z wieloma

inspiracjami i radami.

Nasza rada:

   Zacznijmy  çwiczenia tak wczeÊnie

    jak to mo˝liwe, a odczujemy,

   jak du˝o lepiej czujà si´ nasze nogi

  i ˝yły dzi´ki regularnemu ruchowi. 

Warto sprawdziç!

    Broszur´ z gimnastykà „Zachowaj form´

w cià˝y” mo˝na zamówiç bezpłatnie

pod adresem Przedstawicielstwa BSN-JOBST, z dopiskiem:

Plakat Gimnastyka w cià˝y, ul. Witoszyƒskiego 5, 03-983 Warszawa. 

Wystarczy kartka pocztowa.  Prosz´ nie zapomnieç podaç danych 

nadawcy. O plakat mo˝na te˝ zapytaç poprzez naszà stron´

www.jobst.pl.
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