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LASKIMOTIETOA

Laskimosairaudet ovat yleisid sekd miehilla ettd naisilla. lkaantyminen,
tulehduksista johtuva laskimon seindman ja -lappien kimmoisuuden
heikkeneminen, synnynndinen verisuoniston heikkous ja hormonaaliset
tekijat voivat olla syyna verisuonisairauden kehittymiseen. Vaivat alkavat
usein suonikohjuina eli jalkojen pinnallisten laskimoiden laajentumina.
Suonikohjut eivét ole pelkdstaan kosmeettinen ongelma, vaan ne voivat
vuosien kuluessa johtaa vakaviin seurannaissairauksiin. Ongelmista tulisi
keskustella lddkarin kanssa, jos vaivat pitkittyvt.

Elintapamme vaikuttavat merkittavasti laskimosairauksien kehittymiseen.
Pitkdaikainen seisoma- ja/tai istumatyd, vadrét ravintotottumukset ja
ylipaino edistdvat verisuonten rakenteellisten muutosten aiheuttamien
vaivojen syntya.

Voit itse vaikuttaa aktiivisesti laskimosairauksien ehkdisemiseen ja niiden
oireiden lievittamiseen. Autat jalkojasi liikkumalla paivittdin.



MITEN VERI PALAA JALASTA SYDAMEEN

TERVEISSA LASKIMOISSA

Lepovaihe

Laskimoiden tarkoitus on kuljettaa veri
takaisin sydameen. Veren paluuvirtauksen
tarkeimmat tekijat ovat tehokas pohje-
lihaspumppu ja toimivat laskimolapat.

LASKIMOLAPAT

Jokaisessa laskimossa on ldppid. Kun
laskimo puristuu, ldpat aukeavat ja veri
virtaa kohti sydantd. Puristuksen lakattua
lapat sulkeutuvat ja ndin ne estdvat veren
virtauksen vadraan suuntaan.



ALARAAJAN LIHASPUMPPU

Tehokas alaraajan lihaspumppu saa aikaan
veren virtauksen laskimoista syddmeen.
Kun me liikumme, laskimoita ymparoivat
lihakset supistuvat ja veri kulkee kohti
syddntd. Kun lihakset rentoutuvat veren
virtaus pysahtyy, kunnes lihas supistuu
seuraavan kerran. Nain veri virtaa sydanta
kohti askel askeleelta.

Tahan toimintaan tarvitaan varpaiden,
jalkapohjan, nilkan, sadren, polven ja
lantion lihaksia. Tamdn oppaan harjoitteet
parantavat laskimoiden veren virtausta.

Lihakset puristavat laskimoa
ja verivirtaa kohti sydéntd.

Lihasten rentoutuessa
virtaus pysdhtyy.



VAHENNA JALKOJEN RASITUSTA

ISTUESSA TAI SEISOESSA

Kun seisot tai istut pidempia aikoja, vaihda
jalkojen asentoa ja liikuta niita aina kun voit.

Pitkia aikoja seisoessa tulisi vuorotellen
varvistella vasenta ja oikeaa jalkaa.

Istuessa voi tehda seuraavan harjoituksen:
venyta jalat suoriksi kannat lattiaa vasten
ja koukista ja ojenna nilkkoja. Sadrilihasten
jannittaminen vilkastuttaa veren virtausta
laskimoissa.

Istuessa jalkojen on hyvi
olla mahdollisimman
ojennettuina.




KAVELY

AKTIVOI LIHASPUMPPUA

Jatkuva jalkojen liike kehittaa lihaksistoa ja aktivoi lihaspumppua.
Reippaaseen kavelyyn tarvitaan hyvat jalkineet. Verenkierto- ja hengitys-
elimet toimivat tehokkaammin ja elimistd saa enemman happea.

Syva sisadn- ja uloshengitys aktivoi pallean lihaksistoa ja laskimoveren
virtaus sydameen paranee. Sisadnhengittdessa pallea painuu vatsaa
kohti, jolloin veren virtaus sydanta kohti vahenee. Uloshengittaessa
pallea siirtyy kohti rintakehda, jolloin jalkojen veri pddsee virtaamaan
vatsan alueen laskimoihin ja siita edelleen sydameen.

Véljd vaatetus auttaa liikkumaan ja hengittdmddn vapaasti.



VOIMISTELUOHJEITA

LIIKUNTA PARANTAA VEREN VIRTAUSTA JALOISTA SYDAMEEN

Edistd verenkiertoa paivittdiselld liikunnalla. Samalla vahvistat jalkojen
lihaksia ja laskimoiden toiminta tehostuu.

Koukista oikea jalka selinmakuulla
rintaa kohti. Tartu oikealla kadelld jalka-
teradn ja suorista jalka venytykseen
ylos. Purista kevyesti kadella liu uttaen
nilkkaa, sadrtd ja reittd. Toista liike
molemmilla jaloilla 5 kertaa.

Asetu selinmakuulle, kddet paan alla
koukussa. Nosta toinen jalka polvesta
koukistaen kohti rintaa ja suorista se
venyttden ylos. Laske jalka hitaasti
edelleen suorana venyttden rauhalli-
sesti lattialle. Toista liike molemmilla
jaloilla 5 kertaa.




Laita kadet selinmakuulla vartalon
viereen. Nosta jalat ylds ja polje ilmaa
aivan kuin pyorailisit. Polvien pitda
koukistuksessa tulla mahdollisimman
ldhelle ylavartaloa ja jalkojen ojentua
suoristuksessa mahdollisimman pitkiksi.
Jatka polkemista ainakin 20 sekuntia.

Ole selinmakuulla, kddet koukussa

padn alla. Suorista jalkaterdt vuorotellen
siten ettd varpaat liikkuvat ylos ja alas.
Liike tehdaan molemmilla jaloilla saman-
aikaisesti ainakin 20 kertaa.

Nosta molemmat jalat selinmakuulla
suoriksi ylos ja pyorittele jalkateria my6ta-
ja vastapdivdan. Taman liikkeen voi tehdd
myos istuen. Toista liike useita kertoja.




VESI

VIRKISTAA JALKOJA

KYLMA SUIHKU

Aloita suihkuttamalla vetta jalkateran paalle
ja jatka hitaasti sdaren ulkopuolelle ja siitd
edelleen ylos kohti nivustaivetta. Suihkuta
jalkoja mahdollisimman kylmalld vedella.

VAIHTOLAMPOISET VESIHOIDOT

Suihkuta molempien jalkojen pohkeita,
sadrid ja jalkaterid vuorotellen [ampimalla ja
kylmalla vedelld. Kaytd limminta ja kylmad
vetta kumpaakin noin 5 sekuntia kerrallaan.
Vaihda lampimadsta kylmdan ja takaisin
korkeintaan kolme kertaa.

UIMINEN

Uiminen viiledssa vedessa parantaa verenkiertoa.




YLIPAINO

PAHENTAA MYOS LASKIMOSAIRAUKSIA

Jalat kantavat vartalon painon. Ne rasittuvat vdhemman,
jos paino on normaali.

Painoindeksi kertoo painon suhteen pituuteen verrattuna
ja sen oletko normaalipainoinen.

Miesten normaali painoindeksi on 20-25 ja naisten 19-24.
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OIKEA RUOKAVALIO

AUTTAA PYSYMAAN KUNNOSSA

Kevyt ja vaihteleva ruoka on keskeinen osa terveellista ruokava-
liota. Ruoassa tulee olla riittavasti vitamiineja, kivenndisaineita
ja kuituja. Vahakaloriset ja kuiturikkaat ruoat, tuoreet hedelmat,
vihannekset ja salaatit ovat terveellisia.

Kaytd alkoholia vain kohtuullisesti ja lopeta tupakointi.




ARVIOI LASKIMOTULPAN RISKI

ENNEN PITKIA MATKOJA

Liikkumattomuus pitkien matkojen aikana ja istuminen ahtaasti
autossa, bussissa tai lentokoneessa huonontaa verenkiertoa ja lisad
laskimotukosten riskid. Tukoksista suurin osa esiintyy jaloissa tai
lantion alueella. Laskimo-sairauksia potevilla ihmisilld on suurempi
riski saada laskimotukos kuin terveilla henkildilla.

Jos epdilet, etta sinulla on jokin laskimosairaus, on hyvd keskustella
ladkarin kanssa ennen matkalle |ahtoa tukoksia ehkaisevista toimen-
piteistd. Naitd ovat esim. ladkinnallisten hoitosukkien tai lentosukkien
kaytto ja/tai ennaltaehkdisevan ldakityksen aloittaminen.

Matkustamisen aikana voit myds itse ehkaistd tukosten syntya:
- juo paljon, mutta ei alkoholia

- venyttele ja liikuttele jalkoja istuessa
- nouse valilld seisomaan ja pida tauko myds automatkoilla



LASKIMOILLE EDUKSI

saannollinen liikunta
«  kavely
« voimistelu

« uiminen, pyordily,
tanssiminen

«  suihkutukset

« rento istuminen jalat suorana
tai nilkoista ristissa

vahdkalorinen ravinto

valja vaatetus, joka sallii
vapaan liikkumisen

« oikeankokoiset mukavat
jalkineet

«  tupakoinnin lopettaminen

LASKIMOILLE HAITAKSI

+ liikunnan puute

« raskaiden painojen nosta-
minen ja kantaminen

« epaterveellinen ravinto

« tupakointi ja liiallinen
alkoholinkaytto

« ylipaino
«  kireat vaatteet

« liian pienet ja epamukavat
jalkineet

Taman oppaan ohjeita noudattamalla edistat jalkojen hyvinvointia.



Lddkdrin/fysioterapeutin ohjeita:




Hirudoid forte

Ripeasti eroon
ruhjeista ja mustelmista
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Hirudoid forte 4,45 mg/g emulsiovoide ja geeli. Vaikuttava aine: Mukopolysakkaridipolysulfaatti. Kayttoaih Pinnalliset tromboflebiitit, infuusio- ja
injektioflebiittien ennaltaehkaisy ja hoito, ehjan ihon painevauriot (emulsiovoide), hematoomat, kontuusiot. A ja antotapa: Hoidettavalle alueelle levitetddn
3-5cmemulsiovoidetta tai geelid kerran tai useita kertoja paivassé. Emulsiovoide hierotaan kevyestiihoon jasitd voidaan kéyttad myds puristus-, kesto- tai okkluusio-
sidosten alla. Geelid voidaan kayttad valittdjdaineena ultradénihoitoa annettaessa tai iontoforeesin yhteydessé. Vasta-aiheet: Yliherkkyys valmisteen ainesosille.
Varoituksetjakayttoon liittyvatvarotoimet: Varottava geelin joutumistalimakalvoille jaavoimiin haavoihin. Geelinkayttod okkluusiosidoksenallavéltettava. Yhteisvai-
kutukset: Ei tunneta. Raskaus ja imetys: Voidaan kéyttaa raskauden ja imetyksen aikana. Haittavaikutukset: Harvoissa tapauksissa voi esiintyd ihoon kohdistuvia
paikallisia haittavaikutuksia, jos potilas on herkistynyt jollekin valmisteen ainesosalle. Apteekista ilman reseptid. Ei korvattava. Lisétiedot: Pharmaca Fennica.
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