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Jak zachowaé zdrowe,
sprawne nogi
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Podrdzowanie: przyjemnos$c dia Paistwa...

Samochodem, samolotem, w celach stuzbowych lub urlopowych
— wigkszo$¢ z nas chetnie podrozuje. | to wiasnie podroze diugodystansowe
cieszg sie coraz wigkszym powodzeniem.

... i stres dla Paiistwa nog? &m 7o
Podrézowanie samolotem dfuzej niz 5 godzin oznacza jednak rowniez: IJ \
dtugotrwate przebywanie w pozycji siedzacej na ograniczonej przestrzeni

przy niskim ci$nieniu panujgcym w samolocie oraz utratge wody z organizmu
spowodowang niskg wilgotno$cig powietrza. W takich warunkach podrozy
moze dojs¢ do spowolnienia przeptywu krwi w zytach i w konsekwencji
do probleméw z ukrwieniem. Objawy to spuchnigte, boI?ce nogi
i stopy albo po prostu zte samopoczucie i uczucie cieiklc_:,h nog.

a ' J J..r
To, co poczatkowo by¢ moze tylko nadwyreza nasze dobre samopoczucie,
moze szybko przerodzi¢ sie w powazne niebezpieczenstwo dla zdrowi -
Jesli bowiem zaistniejg dalsze niekorzystne czynniki, moze dojs¢ nawet
do powstania zakrzepu w glebiej lezacych naczyniach krwionosnych nég. . %
Okresla sig to jako zakrzepice zyt gtebokich (DVT). 7

Co to jest
zakrzepica zyt gtebokich (DVT)?

Zakrzepica zyt gtebokich (DVT) polega na tworzeniu sig skrzeplin

w zytach koriczyn dolnych. Mogg one powstaé podczas dtugotrwatej podrozy,
a wiec nie tylko samolotem, ale takze samochodem, autobusem czy koleja.
Ograniczona swoboda ndg i brak ruchu podczas podrozy mogg utrudnic
przeptyw krwi w nogach, co powoduje sklejanie sie

nagromadzonych w zytach krwinek.

Kiedy pod koniec dtugiej podrozy miesnie znowu zaczynajg pracowac,

te mate skrzepliny moga przewedrowac wraz z krwig do serca, a nastepnie

do tetnicy ptucnej. Tam mogg zatka¢ wazne naczynia krazenia ptucnego
i w ten sposob doprowadzi¢ do groznej dla zycia zatorowosci ptucne;.

Pierwsze oznaki ograniczonej cyrkulacji krwi
mogq Panstwo zauwazy¢ juz podczas podrozy,
na przyktad w postaci opuchnig¢, bolu

i uktu¢ w nogach.
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Zakrzepica zyt gtebokich czesto przebiega dtugi czas bezobjawowo.
Moze objawi¢ sie nagle, bez wczesniejszych dolegliwosci
i nawet u pozornie zdrowych 0sob doprowadzi¢ do zatorowosci.

Szczegolnie w przypadku dtugich lotow
samolotem niskie cisnienie w kabinie
utrudnia przeptyw krwi, a suche powietrze
sprawia, ze tracimy duzo ptynow.

To prowadzi do zageszczenia krwi

i sprzyja tworzeniu sie skrzeplin.

Test: Czy nalezy Pan/i - Im
do grupy podwyzszonego ryzyka?

Kazdy, kto dtuzszy czas (ponad 5 godzin) przebywa na matej przestrzeni
w sytuacji ograniczonej ruchliwosci, moze mie¢ problemy z krwiobiegiem.

Jesli dodatkowo nalezg Panstwo do ktorej$ z ponizszych grup,
zwigksza sie ryzyko wystapienia zakrzepicy zyt gtebokich.
W takiej sytuaciji przed podrozg powinni sie Panstwo skonsultowac z lekarzem:

40 lat lub wiecej

cigza

nadwaga

regularna terapia hormonalna (np. antykoncepcja hormonalna)

ooog

Ryzyko dotyczy takze nastepujgcych przypadkow:

e niedawno przebyta operacja lub rany, przede wszystkim
koriczyn dolnych lub okolic brzucha -

e choroby serca

» przebyta zakrzepica zyt gtebokich
i/lub zatorowo$¢ ptucna

o zylaki

* nowotwor

*  wrodzone zaburzenia krzepnigcia krwis ! .
(np. mutacja czynnika .
krzepnigcia krwi V Leiden)
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Skuteczne zapobieganie zakrzepicy podczas
podrozy: z JOBST® Travel Socks "l

JOBST® Travel Socks zapewniaja pozadany z punktu widzenia medycznego
stopien ucisku, dzieki zmiennemu poziomowi ucisku — wiekszemu
w okolicach kostki i zmniejszajacemu sig w kierunku kolan.
W ten sposob JOBST® Travel Socks wspomagajg odczuwalnie
krazenie krwi w nogach i utatwiajg tym samym powrot krwi do serca.

L
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| Noszenie JOBST® Travel Socks pomaga zapobiega¢
nieprzyjemnemu puchnieciu nog i stop oraz ryzyku
wystapienia zakrzepicy zyt gtebokich. Dzieki nim
Panstwa nogi pozostang w $wietnej formie,

a Panstwo dotrg rzescy i petni energii do celu.

JOBST® Travel Socks to podkolanowki wysokiej jakosci
Z najlepszej mieszanki bawetny. Sa wykonane

z oddychajacej, migkkiej w dotyku dzianiny

0 wysokiej skutecznosci dziatania. Kazde wtokno zawiera do$wiadczenie
BSN-JOBST, $wiatowego lidera w badaniach, rozwoju i produkcji
produktow do terapii uciskowej (kompresjoterapii).

Zachecamy do noszenia modnych i eleganckich JOBST® Travel Socks
zamiast zwyktych podkolandwek przed, podczas i po podrozy.

Dookota Swiatg

" JOBST TRavEL SOCK?



Tak bardzo praktyczne sg - In
JOBST® Travel Socks

Ponadczasowa elegancja w modnym wzornictwie

* modne wzornictwo dla Pan i Panow
e odpowiednie zarowno w pracy, jak i w czasie wolnym

Klinicznie zbadany zmienny ucisk

e pomaga poprawic przeptyw krwi w zytach konczyn dolnych
e pomaga zniwelowac ryzyko nieprzyjemnych obrzekow

nog i stop
e pomaga zmniejszy¢ ryzyko zakrzepicy zyt gtebokich
Wysoka jakos¢ materiatu
* najlepsza mieszanka bawetny
* wyjatkowa przepuszczalno$¢ powietrza

e uczucie przyjemnej miekkosci na skorze

JOBST® Travel Socks s3 podkolandwkami wysokiej jakoSci
dla ludzi Swiadomych mody i zdrowia.

Podkolanowki dla podroznych
dostepne sg w kolorach czarnym,
bezowym i granatowym,

w 5 rozmiarach (w zaleznosci

od rozmiaru buta,

obwodu kostki i tydki).




Dalsze przydatne rady - In
dla zachowania zdrowych ndg w podrozy

Jesli podrézuja Pafstwo samochodem lub autobusem:

* Nalezy robi¢ czeste przerwy
oraz rusza¢ nogami i stopami.

Jesli podrézujg Parstwo samolotem albo koleja:

* Nalezy co godzine zrobi¢ kilka krokéw.
Ruch miesni pobudzi krazenie
i Wspomoze prace zyt.

* Prosze pozwoli¢ swoim nogom na troche ruchu.
Proste ¢wiczenia zwigzane z napinaniem i rozluznianiem

miesni tydek (np. ,wachlowanie” lub zataczanie kotek stopami)
wspomagaja krazenie krwi zylnej.

» Nalezy unika¢ diuzszego siedzenia
z zatozong noga na noge.
Zakfadajac noge na noge uciskamy zyty:
powrot krwi do serca zostaje utrudniony.

» Nalezy pi¢ w samolocie duze ilosci napojow bezalkoholowych.
Dzieki temu wyrownajg Panstwo utrate ptynow,
spowodowang niskim cisnieniem
i matg wilgotnosc powietrza w kabinie.

» Nalezy zrezygnowac z alkoholu.
Alkohol rozszerza naczynia krwionosne
i sprzyja powstawaniu zakrzepow.

* Nalezy nosi¢ wygodne ubranie.
Bardzo dopasowane ubranie i buty na wysokim obcasie
ograniczaja swobode ruchu i utrudniajg prawidtowe krazenie krwi.




Program .
JOBST® Medical LegWear

Komfort, skuteczno$¢ i elegancja w chorobach zyt

BSN-JOBST, specjalista w dziedzinie badar, rozwoju i wytwarzania
innowacyjnych medycznych skarpet, rajstop i podkolandwek,

oferuje obok JOBST® Travel Socks, towarzysza podrdzy 0sob zdrowych,
bez schorzen zyt, obszerny asortyment produktow z programu
JOBST® Medical LegWear, ktory takze w przypadku osob

cierpigcych na choroby zyt zaspokoi indywidualne oczekiwania
odnos$nie komfortu, skutecznosci i elegancii.

Produkty te wywierajg okreslony medycznie ucisk
i tym samym poprawiajg krazenie krwi.

Aby skutecznie odcigzy¢ zmeczone, cigzkie i bolace nogi,

a takze przeciwdziata¢ dolegliwosciom zylnym, program

JOBST® Medical LegWear oferuje szerokg game produktow

w rdznych klasach kompresji. Obszerny wybor rozmiaréw standardowych
jak i produktéw na miare zapewnia idealne dopasowanie

i optymalne wtasciwosci noszenia.

Jesli cierpig Panstwo na choroby zyt, prosze zapytac lekarza

albo przedstawiciela firmy o wysokiej jakosci medyczne kompresyjne
wyroby z programu JOBST® Medical LegWear.

Z pewnoscig chetnie Panstwu doradzi.

Najbardziej transparentne Wyjgtkowo miekkie Dla aktywnych
JOBST® Ultrasheer JOBST® Opaque JOBSTE Classic
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Z serdecznymi zaleceniami, poradnik przekazany przez:

16923-99009-00/D08.08/A08.08

Przedstawicielstwo w Polsce BSN-JOBST
ul. Witoszynskiego 5, 03-983 Warszawa
www.jobst.pl

BSN-JOBST GmbH e BeiersdorfstraBe 1

46446 Emmerich am Rhein
www.jobst.de )
JOBST - a brand of BSN o

Comfow}, Health and Sfy'e!




	Travel_PL_1
	Travel_PL_2
	Travel_PL_3
	Travel_PL_4
	Travel_PL_5
	Travel_PL_6
	Travel_PL_7
	Travel_PL_8

