Isyerinde yapilabilecek egzersizler -EGZERSIZ

-KiLO VERME
-BACAK KALDIRMA
Bu egzersizleri firsat buldukca en az bes -VARIS CORABI

dakika stire ile uygulayin!
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Varis neden olur?

Toplardamarlarin i¢inde kanin kalbe dogru tek
yonde hareketini saglayan ve kanin ayaklara
dogru geri kacisini oOnleyen kapakeiklar
bulunur. Bu kapakeiklar hasar gordiigiinde
islevini yerine getiremez ve kan, bacaklarda
toplanmaya baslar ve ortaya genislemis
damar(varis) g¢ikar.
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Varis ne tiir sikayetlere neden olur?

Uzun siire ayakta kalma sonrasi bacakta agri,
sisme, hassasiyet ve agirlik hissi olusabilir.
Hastalar siirekli bir sizlama oldugunu ve
dinlenseler de gecmedigini ifade etmektedir.
Bu yakinmalar giiniin sonuna dogru ¢cok daha
belirgin hale gelir. Ge¢ doénem varis
hastalarinda o6zellikle ayak bilegi i¢ tarafinda
sisme ve siyaha yakin renk degisikligi baslar.
Bu alan kasintilidir ve yara agilabilir.

Varis nedir?

Varis; toplardamarlarin igindeki kapaklarin
calismamasi sonucunda toplardamarlarin
genislemesi ve cilt lizerinde gorinir hale
gelmesidir.

Varis riskli
nelerdir?

acisindan durum(lar)

v’ Fazla kilolu olmak

v' Uzun siire ayakta kalmak

v' Genetik yatkinhik: Yakin aile
tiyelerinde varis varsa o kiside de
gorilmesi daha muhtemeldir

v Cinsiyet: Kadinlarda erkeklere gore
daha sik gorulur.

v Yas: Yaslandik¢a damar duvarlarinda
asinma ve yipranma olur.

v Bacak yaralanmasi veya travmasi
gecirmek riskler arasindadir.

v" Tiitiin kullanmak

v Gebelik

Varisin tani ve tedavisi icin ne yapmak gerekir?

Bu konuda saglik calisanlarina basvurmak gerekir.
Varis ile ilgili rahatsizliklar kalp ve damar cerrahisi

uzmani olan

hekimlerin uzmanlik  alani

kapsamindadir.

Varisi onlemek icin yapilacaklar var midir?

Evet. Asagida yazili olan pratik oOneriler giinlik
yasamda uygulanabilir:
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Otururken bacagin yukari kaldirilmasi

Ayakta durmak ya da oturmak yerine yiiriimek
ve otururken ayaklarin hareket ettirilmesi
Diizenli fizik egzersiz yapilmasi

Tiitiin kullanilmamasi

Uzun stire ayakta durulacaksa i¢in varis ¢orabi

giyilmesi

Viicut agirliginin istenilen diizeyde
tutulabilmesi

Bol kiyafetlerin tercih edilmesi

Belli araliklarla  bacaklara soguk su

uygulanmasi
Asiri sicak ortamlardan uzak durulmasi



