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Zdrowe nogi w cigzy
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Cigza — stan wyjatkowy.
Rowniez dla naszych zyt.

Cigza to wprawdzie bardzo okre$lony cza-
sowo, ale jednoczesnie wyjatkowo
emocjonujacy i wrazliwy okres
w Zyciu kobiety. W tym czasie
W organizmie zachodzi wiele
zmian nie tylko fizycznych,

ale takze emocjonalnych.
Zwigksza sig Swiadomos¢
wiasnej osoby i z kazdym
dniem coraz bardziej dbamy

0 zdrowie wiasne i zdrowie
naszego jeszcze nienarodzo-
nego dziecka. Rozpoczynamy
wigc poszukiwanie odpowiednich
$rodkow, ktdre mogtyby nam w tym pomac.

Zdrowe, prawidtowo funkcjonujace zyty nog, zapewniajac
wiasciwy obieg krwi, majg istotny wptyw na nasze zdrowie

i dobre samopoczucie fizyczne kazdego dnia. W czasie cigzy
muszg one sprostaé¢ dodatkowym obcigzeniom.

Bl




Wsrdd typowych objawdw mozna wymieni¢ zmeczone, cigzkie nogi
— przede wszystkim wieczorem i po diugim przebywaniu w pozycji
\ stojacej. Prawie kazda kobieta w cigzy zna te dolegliwosci,
u co trzeciej za$ podczas pierwszej cigzy rozwijaja sie zylaki.

Jaka prace wykonuja -
codziennie nasze zyly

Komdrki naszego ciata — zwtaszcza u kobiet w cigzy —
musza by¢ kazdego dnia zaopatrywane w wazne dla
zycia substancje odzywcze i tlien. Aby to
zapewnic¢, nasz krwiobieg, wykorzystu-
jac odpowiedni podziat pracy, pracuje
bez przerwy 24 godziny na dobe.

Krew ptyngca od serca,

pod wysokim ci$nieniem,

bogata w substancje odzywcze

i tlen jest dostarczana przez rozga-
feziong sie¢ tetnic do wszystkich
komorek ciata.

Zuzyta, uboga w tlen krew jest

nastepnie z powrotem transportowana z zyt

do serca. Stamtad przedostaje si¢ do ptuc,
gdzie na nowo zostaje zaopatrzona w tlen,

Nasz uktad krwionosny
skfada sig z serca, tetnic i zyt.



Za transport krwi przez zyty z powrotem do serca odpowiada gtownie
tak zwana pompa stawowo-migs$niowa, ktorg wspiera specjalny sys-
tem zastawek wewnatrz zyt. Dziatajg one

- jak mate wentyle w ksztatcie kieszonek,

A\ ktore otwieraja sie tylko w kierunku
serca, umozliwiajgc tym samym _,;:"'
przeptyw krwi tylko w tym kierunku. [

Prawidtowo funkcjonujace zastawki zylne
dbajg o to, zeby krew byta transportowana
tylko w jednym kierunku.

Jezeli zastawki zylne ulegajg uszkodzeniu
i przez to nie moga petni¢ swojej funkcji, dochodzi
do zastoju krwi w zytach. Pierwsze oznaki
takiego stanu to zmeczone, ciezkie nogi
az do powstania widocznych rozszerzonych
2yt (zylakow) na powierzchni skory.

Jedli zastawki zylIne ulegng uszkodzeniu, nie zamykaja sig
prawidtowo. Dochodzi do zastoju krwi w zytach.

Ciaza: B
stres dla zyt naszych nog

Nawet jesli cigza jest dla kobiety wspaniatym przezyciem duchowym
i emocjonalnym, dla organizmu oraz zyt koriczyn dolnych czas ten
zwigzany jest z duzym obcigzeniem i stresem. Nasz ukfad zylny
wyraznie odczuwa okres cigzy i to w wielu aspektach. Podczas cigzy
tyjemy przecietnie 10-12 kilo, przez co zwigksza si¢ nacisk na zyty
konczyn dolnych.



Aby zapewnic jeszcze nienaro-
dzonemu dziecku
wystarczajaco duzo
substanciji odzywczych

i tlenu, w czasie cigzy

W naszym organizmie

) 9 E~=7  krazy ok. 20% wigce)

E - _ / f 2 ( '7 krwi. Oznacza to, 7e zyty
’ ( ‘. ' muszg przepompowywac
o znacznie wigkszy wolumen

ptyndw niz wczesniej.

Hormon cigzowy progeteron,
ktory ma kluczowe znaczenie,
poniewaz wptywa na tkanke taczng

umozliwiajgc rozcigganie sig macicy, sprawia
jednoczesnie, ze zyly stajg sie mniej sprezyste i bardziej
podatne na rozcigganie. Zwigksza sig wiec ryzyko uszkodzenia
zastawek zylnych, ktore mogg przestac zamykac sie prawidtowo.
Tym samym ro$nie ryzyko zastoju krwi w zytach.

Jednoczes$nie powigkszajaca sie macica
i zwiekszajaca sie waga nienarodzo-
nego dziecka utrudnia przeptyw
krwi z dolnych czesci ciata
przez zyty do serca. Wraz
Z postepujaca cigza
stajemy sie coraz bardziej
ocigzate i ruszamy sie
coraz mniej, o moze
dodatkowo utrudnic
prawidtowe funkcjono-
wanie Zyt.



Zylakiiryzyko
zakrzepicy w cigzy

Dodatkowe obcigzenie, z ktérym muszg po-
radzi¢ sobie zyty w okresie cigzy, moze spo-
wodowac problemy z uktadem zylnym takze
u kobiet, u ktorych wczes$niej nie wystepowaty
zadne objawy ostabienia zyt.

Stad juz u co trzeciej kobiety pierwsze zylaki pojawiaja
sie podczas pierwszej ciazy, a z kazda nastepng ryzyko
wystgpienia schorzen zylnych wzrasta.

Nawet jesli po porodzie i unormowaniu si¢ wagi i przemia-
ny materii zylaki znikajg, w czasie cigzy uszkodzeniu moga
ulec zastawki zylne, co u kobiet z predyspozycja do chorob

zylnych albo podczas kolejnej cigzy prowadzi do trwatych
schorzen zylnych.

Oprdcz tego istnieje ryzyko, ze podczas cigzy

w zytach rozwinie si¢ zakrzepica. Rozumie sig
przez to powstanie matego zakrzepu zylnego,
ktory przy zaburzonej krzepliwosci krwi
przybiera na rozmiarze i w konsekwencii

moze zamknac zyte catkowicie.

Zylaki cigzowe: rozwijaja sie

u co trzeciej kobiety podczas

pierwszej ciazy.
Zakrzepica jest grozna dla zycia.
Kiedy zakrzep albo jego czesci
ulegajg oderwaniu przez krwiobieg
dostajg sie do ptuc i powodujg
zatorowo$¢ ptucng.



Ryzyko to jest spowodowane faktem, iz krew w cigzy wyraznie tatwiej
krzepnie, aby chroni¢ matke przy narodzinach dziecka przed zbyt
mocnym krwawieniem.

W obu przypadkach istnieje prosta i nieinwazyjna mozliwo$¢ zapobie-
gania tym ryzykom zwigzanym z cigza: medyczne wyroby kompre-
syjne, ktore utrzymujg sprawno$¢ krwiobiegu i dbajg o zdrowie zyt.

Zdrowe zyly w ciazy - -
dzieki medycznym wyrohom
kompresyjnym

Aby cigza przebiegata bez komplikaciji takze dla nog, nalezy dbac¢
0 swoje zyty, aby w odpowiednim czasie skutecznie zapobiec

zmeczonym, ciezkim nogom, zylakom cigzowym czy zakrzepom.

Jednym ze sposobow jest noszenie medycznych wyrobéw kompre-

g

syjnych, ktore s dostepne tylko w handlu
specjalistycznym (np. w instytucjach
medycznych). Moga one zostac zalecone
przez lekarza, jesli istniejg ku temu
odpowiednie przestanki medyczne.
Kobietom cigzarnym poleca sig te forme
profilaktyki, poniewaz w przeciwienstwie
do lekow nie obcigza ona

w niepotrzebny sposob organizmu

kobiety i jej jeszcze nienarodzonego
dziecka.

Zmienny ucisk:
podstawa dziatania medycznych
wyrobow kompresyjnych.



Medyczne wyroby kompresyjne wspomagaja zyty dokfadnie tam,
gdzie tego najbardziej potrzebujg. Medycznie dobrany ucisk w wyrobach
zmniejsza sie od kostki w gore. Dzigki zmiennemu uciskowi,

Zyty zostajg zwezone, co skutecznie wspomaga dziatanie systemu
zastawek wewnatrz zyt.

Powrdt krwi zylnej z ndg do serca zostaje przyspieszony,

dzigki czemu obieg krwi w nodze odczuwalnie sie polepsza.

Ryzyko powstania zylakow czy zakrzepow

zostaje w ten sposob wyraznie zmniejszone
albo catkowicie wyeliminowane.

Warunkiem jest jednak, aby obok wystarczajace;
ilosci ruchu i wywazonego odzywiania regularnie
nosi¢ wyroby uciskowe, tak aby mogty w petni
rozwing¢ swoje skuteczne dziatanie.

Medyczne wyroby uciskowe
0 modnym wygladzie

Eleganckie i skuteczne — takie sg wyroby programu JOBST® Medical
LegWear, programu, kidry ma do zaoferowania medyczne wyroby
kompresyjne stworzone specjalnie dla cigzarnych. Wyroby, ktére
dobrze wygladaja, gwarantujg komfort noszenia, a poprzez elastyczng
cze$¢ majtkowag moga rozciggac sie wraz z powiekszajaca sig ciagza.
Dzigki temu ich noszenie staje sie najprostszg i najbardziej oczywista
rzecza na $wiecie — dzien po dniu, aby zachowac zdrowe nogi.



podkolanowki (1), ponczochy (2),
rajstopy z elastyczna

czescig majtkowa (3)

czy specjalne wyroby

dla cigzarnych (4)
; Z programu

= JOBST® Medical
LegWear.



JOBST®UltraSheer

Ultra transparentne, modne wyroby uciskowe
0 fadnym wygladzie zapewniajace

elegancki i modny wyglad

na kazda okazje.

Specjalny proces produkcji nadaje
tym wyrobom niespotykang migkkosc.

Wyjatkowe dopasowanie, wysoka przepuszczalno$¢ powietrza
oraz ich szczegolInie tatwe zaktadanie i zdejmowanie zapewniajg
szczegolnie w cigzy wysoki komfort noszenia.

JOBST®0paque
Niezwykle migkkie, mocno kryjace wyroby ucis-

kowe z innowacyjnym wioknem Nilit® Aquarius.

Produkty te umozliwiajg wyjgtkowo tatwe
zaktadanie oraz posiadajg niezwykle miekka
wewnegtrzng strong. Elastyczna dzianina
pozwala ma tatwe i rownomierne roztozenie
jej na nodze i zapewnia tym samym idealne dopasowanie.
Strefy wzmocnienia w obrebie stopy s3 odporne na najwigksze
obcigzenia i czynig JOBST®Opaque szczegdlnie wytrzymatym
nawet przy dtugotrwatym uzytkowaniu.

JOBST®Classic
Najbardziej uniwersalne z wyrobow uciskowych.

Wysokiej jakosci wiokna i wzmocnione strefy
obcigzen czynig te wyroby uciskowe wyjatkowo
wytrzymatymi. Elastyczne, specjaine wiokno
Active-Comfort z LYCRA® utatwia zaktadanie
i sprawia, ze produkty dopasowujg sie

0 kazdego ruchu.



Co jeszcze mozemy zrobic -
dla zdrowia naszych zyt
W czasie cigzy

W czasie cigzy nasze zyty czeka wyjatkowo trudna praca. Ponizsze
rady pokazuja, jak wspieraz nasz uktad zylny, a takze wtasciwie
zadbac o zdrowie nog i ciata.

* Regularnie no$ medyczne wyroby uciskowe.

« Unikaj dtugiego stania i siedzenia.
Nie siedz z zatozong noga na noge.

* Tak czesto jak to mozliwe uno$ nogi  /
w gore, powyzej linii serca. '

* Nos$ wygodne obuwie, najlepiej
na ptaskiej podeszwie
i zrezygnuj z obcistych ubran.

* Unikaj ostrego storica,
goracych kapieli, sauny i solarium.

0dzywiaj sie¢ w sposob
zrownowazony i zdrowy.

* Ruszaj sig tak duzo jak to mozliwe, np. spaceruj, uprawiaj Nordic
Walking czy ptywanie oraz skorzystaj w miarg mozliwosci
odpowiednio wczesnie z oferty kursdw gimnastyki
dla kobiet w ciazy.
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Specjalnie od nas:
Broszura z éwiczeniami
»Zachowaj forme w cigzy”

Postarajmy si¢ odcigzy¢ nasze zyty — dzigki specjalnym éwiczeniom,
ktdre s odpowiednie dla kobiet cigzarnych i proste do wykonania.
Obrazowo przedstawione i zebrane w jednym plakacie z wieloma
inspiracjami i radami.

\ Nasza rada:
Zacznijmy ¢éwiczenia tak wcze$nie
jak to mozliwe, a odczujemy,
jak duzo lepiej czujq sie nasze nogi
i zyly dzieki regularnemu ruchowi.
Warto sprawdzi¢!

Broszure z gimnastyka ,,Zachowaj forme
W cigZy” mozna zamOwi¢ bezptatnie
pod adresem Przedstawicielstwa BSN-JOBST, z dopiskiem:
Plakat Gimnastyka w ciazy, ul. Witoszynskiego 5, 03-983 Warszawa.
Wystarczy kartka pocztowa. Prosze nie zapomnie¢ podaé danych
nadawcy. 0 plakat mozna tez zapytaé poprzez nasza strong
www.jobst.pl.

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

BSN-JOBST GmbH e BeiersdorfstraBe 1 ©
46446 Emmerich am Rhein h

- )
www.jobst.de ®

JOBST - a brand of BSNcaic. Y Comforf, Health and S*Y'e!
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