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Varis ve Egzersiz

Egzersiz; varisten korunmanin ve varis tedavisinin en temel
unsurudur. Varislesmeyi olusturan  veya varislesmis,
bacaklardaki toplardamarlar, bacaklarda kullaniimis kani
yercekimine karsl yukari tasirken, en dnemli destegi bacak
kasindan alirlar. O nedenle iyi calisan , aktif bacak kaslar
varislerin olusumunu o6nledigi gibi, mevcut varislerden
kaynaklanan sikayetlerin azalmasinda da yardimcidir. Yirtime,
ylzme, bisiklete binme, pilates, tenis gibi bacak kaslarini
galistiran sporlar uygundur. Dans, eskrim ve godu yoga
galismalari da bu hastaligin 6nlenmesi ve ilerlemesinin
durdurulmasinda faydali egzersizler icerir. Ginltk 1-2 saatlik
ritmli yUrUyUsler, kolay bir spordur. EGer bir spor merkezine
gidecekseniz, diyaframinizi kasici hareketlerden, ok agir
kaldirmaktan uzak durmak, kilo almamaya dikkat etmek ve
bacak kaslarini germe, calistirma egzersizlerine agirlik vermek
onemlidir. Gunlik hayatinizda , is yerinizde, seyahatlerinizde
bazi basit uygulamalarla bacaklarinizi calistirarak toplardamar
dolasimini hareketlendirebilirsiniz. Asagida bunun igin birkag
ornek bulunmaktadir.

Varis Hastalarina iyi Gelen Egzersizler
Ayakta yapilan egzersiz :

1-Bacaklar birbirine paralel sekilde ayakta

durun.
2-Oncetopukta sonra parmak ucunda yiikselin.

3-Her bir topuk -parmak ucu yiikselme bir set
sayilarak 10-15kez yapin

4-10-15saniye araverin

5-Her seti: dinlenme periyotlarina dikkat ederek r
4-Bes keztekrarlayin. - &)

Otururken yapilan egzersiz :
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1.Bacaklariniziileriye uzatin.

2.Parmak ucunu yere bakacak sekilde ayaginizi ileri itin, 10
saniye boyle kalin ve sonra serbest birakin.

3.Parmak ucunu kendinize bakacak sekilde ayaginizi geri dogru
gekin, T0 saniye kalin ve sonra serbest birakin.
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Yolculukta yapilan egzersiz :

1. Ayaginiziayak bileginden donddirin.

2. 15 kez saat yoniinde yapin ve bunu iki kez - ‘
tekraredin.

3.Sonraaynisekilde saatin ters yontinde yapin.
4. Her set sonunda 10-15 saniye dinlendirin ve

giderek serileriarttirin. Q\ ‘

Uzanarak yapilan egzersiz :

1.Uygun bir zemine uzanarak ayaklarinizikaldirin.
2. Bisiklet gevirme hareketleri (pedal basma) yapin.
3. 15 hareketten olusan 4 seriile baslayin.

4. Hareketlerarasinda 15-20 saniye dinlenin.

5. Giderek hareketlerin ve setlerin sayisiniarttirin.
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VARIS HASTALARI iCIN
TAVSIYELER

En iyi tedavi,
hastaligin onlenmesidir.




Varis Hastalari igin Faydali Yasam Tarzi Onerileri

@ Saglikli yasamanin geregi olarak dizenli uygulayacaginiz bir
egzersiz edinin.
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@ Eger ailenizde varis hastaligi varsa, bu sizin de bu hastalikla
karsilasma olasiliginizin yiksek oldugu anlamina gelir. Bu
nedenle kendinizi korumalisiniz. Ozellikle kadinlar hamilelik
doneminde blydk risk altindadir ve muhakkak korunma
onlemlerini (varis gorabi, bol sivi alimi, egzersiz , kilo kontroli
vs) alinmalidr.

@© Hamilelik donemi, sadece ailesinde varis hastaligi olanlar igin
degil; bebegin blyddikce karindaki toplardamarlara baski
yapmasl, hormonal degisiklikler, kilo problemleri, kabizlik gibi
sorunlar nedeniyle tim hanimlar icin varislerin en c¢ok
belirginlestigi donemdir. Bu nedenle doktor denetiminde
koruyucu onlemlerinalinmasi faydalidir.

@ Varis sikayetlerini en etkin sekilde azaltan yéntemlerden birisi
bacak elevasyonudur (ylkseltme). Bu uygulama bacak altina
cok sert veya ¢ok yumusak olmayan destekler koyularak ve
mutlaka bacaklar gogis seviyesinin tzerinde olacak sekilde
yapilmalidir.

@ Sigara ve alkol (6zellikle agir alkolli igecekler) kullanimini
azaltmanin sikayetlerin azaltiimasi ve genel saglik igin katkisi
belirgindir.

@ Beli sikan dar kiyafetler, bacagin belirli bdélgelerini sikan
kiyafetler, cok ylksek topuklu ayakkabilar , varisli kisiler igin
uygun degildir. Bu tir kiyafetlerin sik kullanildigi donemlerde
sikayetlerde artma meydana gelecektir.
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@ Bacak bacak stiine atarak oturmak, vendz yetersizligi olan
kisilerin sikayetlerinde artmaya neden olabilir.

@ Sicak uygulamalar damarlarin genislemesine neden oldugu
icin, cok sicak termal sulari, bacaga uygulanan sicak masajlar,
banyoda asirn sicak su kullanimida kaginilmasi gerekenler
arasindadir.

© Karinici basincini arttiran tiim durumlar (obezite, kabizlik, agir
kaldirmak) varis hastalari igin zararhdir, kesinlikle nlenmelidir.
Cogu hastada obezite ve gogunda da kabizlik; sikayetlerin
ilerlemesinde bas sorumludur, bu sorunlarin ¢oztlmesi gerekir.

@ Uzun siire ayakta veya oturarak calisan kisilerin, varis olma
ihtimalleri artar. Bu kisiler calisma esnasinda
uygulayabilecekleri egzersizlerle kan dolasimini
hareketlendirebilirler.

Varis ve Beslenme

@ Kalori alimini kisitlayin: Yiksek kalori =obezite =varisli
bacaklar.Vicut agirhginin %10 kaybi ile varisli damarlarda
belirginiyilesme olur.

@ Vitamin C den zengin gidalar tiiketin: Damar duvarinda bolca
bulunan kolajenin ve elastinin yapimiigin C vitamini gereklidir.
vitamini ile birlikte alindiginda etkinligi artar. Ayrica E vitamini de
kanin akiskanliginiarttirir.

@ Liften zengin gidalar tiketin: Lifler, gidanin sindirimeyen
kismidir. Bagirsakta su tutarak kabizligi onler, atiklarin gegisi
daha kolay olur ve bagirsak duvart ile temasi azalir, divertikdl ve
hemoroid gelisiminde onleyicidirler. Kabizlik, toplardamar
icindeki basinci arttirarak varisleri ilerletir. Ayrica probiyotik
iceren gidalar alinmasi da da faydalidir

O Bol sivi alin: Ozellikle lifli gidalarla birlikte bol sivi alinmasi
gereklidir. Ozellikle yaz doneminde kayiplari karsilayacak
sekilde artan oranlarda sivialinmasi gerekir.

@ Flavonoid igeren gidalar tiketin: Flavonoidler meyve ve
sebzelerin rengini veren bilesiklerdir. Yapilan galismalarda
fazlaca ve uzun donem dizenli flavonoid tiketimi ile varis
iyilesmesi arasinda baglanti tespit edilmistir. Flavonoidler
damar duvarini glglendirir ve damari serbest radikal
etkilerinden korur. Karabuddayda bulunan rutin isimli
flavonoid varis tedavisindeki etkinligi en ¢cok ortaya koyulmus
faktordir. Bazi varis tedaviilaglarininigeriginde de rutin ve diger
flavonoidler bulunur.

@ Magnezyumdan zengin gidalar tiiketin : Magnezyum eksikligi,
varis hastalarinda gortlen kramplari, huzursuz bacak
problemlerini arttirabilir. Muz, avokado, turpgiller bolca
magnezyumigerir.

Varis ve Yaz Mevsimi

@ Bol sivialin (2,5-3 litre). Ayran, limonata gibi icmesi daha cazip
icecekler suyerine gegebilir.

@ Bol bol yiiziin. Yizmek tim viicudu oldugu gibi, bacak
kaslarinizi da galistirir ve varisler igin en faydall
egzersizlerdendir.

© Asin sicaktan korunun ama giineslenmekten korkmayin.
Guneslendikten sonra mutlaka bacaklarinizi ihk-soguk arasi su
ileyikayin.

O Kola, alkol, gay ve kahveyi azaltin. Bunlar kabizhigi arttirarak,
obezite ve sivikaybina neden olarak varislere zemin hazirlar.

@ Beli sikan dar kiyafetler yerine daha rahat ve pamuklu kiyafet
tercihedin.

@ Sabahve aksamyiirilyisleriile bacaklarinizi calistirin.

@ Ginde en az 3 kez 15 dakika olmak tizere ayaklarinizin altina
yastik koyarak , bacaklariniz gégis seviyesinin tzerinde olacak
sekilde dinlenin.

@ sindirimi zor, agir ve karbonhidratl yiyecekler yerine, bol lifli
sebzelere, zeytinyadlilara, balida , flavonoid iceren meyvelere
agirlik verin. (cilek, bogurtlen, yaban mersini, pancar)

© Bol C vitamini alacaginiz gida ve igecekleri tiiketin: Limonata,
kusburnu veya hibiskus ¢ayi, avokado, kivi.
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