Stopy - dlaczego puchng?

Czy zauwazyliscie, ze puchng Wam nogi i stopy? Na takie objawy najczesciej skarza sie
osoby spedzajace dzien w pozycji siedzacej. Ale przyczyng puchniecia ndg, stop moga tez
by¢ schorzenia uktadow krazenia, ale takze takie objawy mogg wskazywac na choroby
uktadu moczowego. Aby skutecznie pozby¢ sie takich dolegliwosci, powinno sie udac do
lekarza. Przyczyng obrzekdéw moze byc¢ takze niewydolno$¢ komér serca, zaburzenia krazenia
zylnego i limfatycznego. Puchniecie nég to dolegliwos¢, ktorej sprzyja tez obnizone stezenie
biatek w surowicy krwi, ktére towarzyszy chorobom nerek lub niedozywieniu. Dlatego nie
wolno lekcewazy¢ takich objawdw, szczegdlnie jesli sie przez dtuzszy czas powtarzaja.

Obrzeki nég i stép czesto obejmujg wieksza powierzchnie niz tylko okolice kostek czy stop.
Te jednak najtatwiej zauwazy¢ (dotychczas wyraznie zaznaczona ko$¢ dostownie znika, zlewa
sie z resztg nogi, a sciggacz skarpetki wyraznie odciska sie na skoérze). Nietrudno tez
zaobserwowac puchniecie samych stop. Jesli paski dotychczas luznych butéw nagle wzynajg
ci sie w skdre czy po prostu odciskajg na niej, z pewnoscig nogi sg opuchniete. Nawet, gdy
nie bola. Dolegliwos¢ czestsza niz bdl to uczucie ciezkosci w nogach, ich nienaturalne
zmeczenie, czasem obrzmiate same naczynia krwionosne.

Obrzeki nog i stop bywajg skutkiem zaburzen hormonalnych, elektrolitowych, a nawet
efektem nieprawidtowego wchtaniania biatek. W przypadku choréb nerek zazwyczaj, poza
spuchnietymi stopami, pojawiajq sie i "worki" pod oczami i nadci$nienie tetnicze. Poza zytami
w nogach dokuczajg tez tetnice. Problem z nimi objawia sie zwykle dretwieniem nog.

Czes¢ kobiet cierpi na obrzeki w drugiej potowie cyklu i sq one wéwczas jednym z objawdéw
syndromu napiecia przedmiesigczkowego. Mogg jednak oznaczac jakie$ powazniejsze objawy
problemdéw z hormonami, gtdéwnie ptciowymi (estrogeny, progesteron, testosteron). Bywa, ze
wystarczy u ginekologa zmieni¢ pigutki antykoncepcyjne, by estrogeny przestaty nadmiernie
zatrzymywac wode w organizmie. Obrzekom sprzyjajg tez rdézne leki, np. przeciw
nadcisnieniu, przeciwzapalne. Jesli obserwujesz zwigzek miedzy opuchnietymi nogami, a
przyjmowanymi preparatami, porozmawiaj z lekarzem o dobraniu takich, ktére nie
spowodujq takich skutkéw ubocznych.

Ale czy sq sposoby na to, zeby samemu zmniejszy¢ te objawy?

Jedng ze sprawdzonych metod (nierzadko polecang przez nasze babcie) fagodzenia obrzekdw
jest unikanie soli w potrawach. Bo pierwszym skutkiem jest przede wszystkim przesigkanie
wody pochodzacej z krwi do tkanek poprzez sciane naczyniowa.

Zazwyczaj spuchniete stopy to zmiany przejsciowe, a my samodzielnie mozemy odkry¢
przyczyny probleméw. Przegrzanie organizmu czy dtugotrwate pozostawanie w jednej pozycji
(np. przy komputerze, wymuszone stanie w pracy) sprawia, ze w tkankach gromadzi sie za
duzo ptynu. Jesli mamy za sobg zarwang noc lub zwyczajnie meczy nas kac, szansa na
obrzeki jest jeszcze wieksza.

Najczesciej wystarczy potrzymac nogi wyzej i uzupetni¢ ptyny, by wszystko wrdcito do
normy. Dlaczego? Uniesienie stdp utatwia krwi odptyniecie z nég. Po co ptyny, skoro i tak jest
ich za duzo? Problem jest nie tyle w samej ilosci, co zageszczeniu krwi. Bardziej rozrzedzona
krew szybciej i sprawniej krazy.

Ale (o czym mato kto wie) mozna tez zmniejszy¢ taki obrzek profesjonalnym masazem stop,
bo jak wiadomo - w stopa jest ,zwierciadtem” i mieszcza sie w niej wszystkie wazne
receptory odpowiadajace waznemu organowi w naszym ciele.

Jesli widzisz, ze masz problem z opuchnietymi stopami, kostkami i nogami i jestes juz po
wizycie u lekarza, ktéry wyeliminowat najwazniejsze choroby, ktéore mogg temu towarzyszyc¢,
to koniecznie odwiedz specjaliste podologa, ktédry pomoze w skuteczny sposdéb pozby¢ sie
tego problemu. Doradzi co mozna robi¢ w domowych zakamarkach, zeby zwyczajnie sobie
pomac.

Kolejny odcinek ,,STOP(Y)niowania” bedzie o tym, jak ,odkry¢ stopy na wiosne”.
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