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treba kretanja

orovo na svaKomu
mjestuiuljudisvih
dobi slu5amo o pro-
blemima pro5irenih
vena i prituZbama

zbog boli i osjedaja teZine
u nogama. Pogotolu je to
tako kad naglo zatopli i kad
su klimatske oscilacije ve6e

od uobidajenih.
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0d groZda

do kestena
[J *as"*iias sa B{i***aar*

scc!s tradicionalno se

upotrebliava plod divljeg
kestena; Plodwi su se

skuptiali, drobilite u

obliku obloga stavljali na

bolna mjesta. Sjemenke
groZda takoder
sadrZavqju war kojaje
rrlo srazan antioksidans
eak znatno
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prireduju
biljni.
prepafati
koji su ekstnakti aKivnih
tvari Sto toniziraju
stijenke 2ila te
sprecavaju i ublaZavaju
vensku in sufi cije nciju,
edeme, bolove te osjecaj
teZine u nogama.

VaZnost
prevencl|e
f:.?t.} *?-+';+izi.:.it, ai Za
pomoc pri lijedenju,
preporucuje se
vjeZbanje, dZoging,
hodaqie, voZnja biciklom,
izbjegavaqje dugotrajna
sjedenja i stqjanja te
sma{ivanje tjelesne
teZine.
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Znanost ved duZe zna da
je genska struktura najve6a
predispozicij a za mmoj tren-
skih bolesti. Medutim, uz t0
probleme s venama treba
pripisati i utjecaju okoline.
Nadin Zivota i uvjeti u koji-
ma Zivimo mogu ublaZiti
nasljedne predispozicije ili
ih vlastitom nemarno5du
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joS vi5e istaknuti. Vene su
dio cirkulacijskog sustava
koji u organizmu ima ulo-
gu opskrbe stanica kisikom
i hranjivim tvarima. Srce,

kao pogons$ motor, tje-
ra krv u arterije koje preko
kapilara dopiru do stanica i
tkiva predajudi im potrebne
sastojke za.Zivot, a vene raz -
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gradne produkte metabo-
lizma odnose do organaza
izludivanje. *
Put venske kvi, mogli
bismo re6i, zapodinje u
prstima i ide prema srcu.
Da bi krvtekla u tom smje-
m, postoji mehanizam
koji spredava njeno wa6a-
nje. Venski. zalisci najvaZ-
niji su dio togmehanizma,
a djeluju pod pritiskom
mi5i6a pri svakom poke-
tu tijela. Pri hodanju naiz-
mjenidno kontrahiranje i

relaksiranje mi5i6a uzro-
kuje i otvaranje i zalvan-
nje venskih zalisaka; otva-
ranje zalisaka omogu6uje
protokkvi od stopala pre-
ma srcu, a za relaksacije se

zatvaraju kako bi se one-
mogu6ilo wadanje venske
krvi. Oko 90 % kvi teie
dubinskim venama tako
da su i njihovi zalisci izlo-
Zeni i najve6em pritisku.
U podetku dio krvi podinje
sketati u pow5inske vene,
Sto dodatno optereiuje
zaliske i uzrokuje njiho-
vo o5tedenje, a pro5irena

vena postaje sve ve6a.
Statistika pokazuje
kako danas svaka dru-
ga Lena i svaki peti
mu5karac imaju
te5ko6a s proSi
renim venama.

eimbenik rizika
u Zena je vi5i
jer trudno-

Ca, kon-
;, tracep -* cijslie

pilule, fak i obuda s

visokom petom potpoma-
Zu nastajanje pro5irenih
vena.
Za oba je spolaprekomjer-
na tjelesna teltna vai,an
uzrok nastanka tegbba, pa
su prehrana i fizidka aktiv-
nost i ovdje presudni.
lrena $venda, dipl. nutriGionist
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