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Zivotn{ styl ovliviiuje prevendi i lé¢bu
chronickych ran




Pravidelné navstévy u lékare a dodrzovani [éCebnych postupi
jsou samoziejmeé spravné kroky jak pro prevenci, tak pro lécbu
chronickych ran. Neméli byste vSak zapominat na to, proc vas
takové zdravotni problémy viibec potkaly. Jednim z faktord,
ktery hraje zasadni roli nejen pfi 1éché, ale také v prevenci
vzniku ran, je Zivotni styl kazdého z vas.

Jak predejit vzniku chronickych ran?

Zamyslete se sami nad sebou! Pod pojmem iivotospréva si mnoho z nas predstavi pouze
spravnou vyZivu a zasady zdravého stravovani. To je ale chyba. Zivotosprava je jednoduse fe-
¢eno celkovy Zivotni styl. Patii sem pravidelny pOhyb, nade kOI'II'(\Z'ky, strava, ale

i nefesti — jako je alkohol, koureni a stres.

Vime jak na to a pomizeme vam krok za krokem
v HARTMANNUu dobte vime, ze

lécba ran je slozity proces. Hojenim ran se
zabyvame uz vice jak 160 let a za w
dobu jsme posbirali tisice cennych
rad a zkuSenosti.

Rozhodli jsme se, Ze si znalosti nene
chame jen pro sebe a vytvorili jsme
seznam praktickych tip(, jak
se jednoduchymi kroky aktivné zapojit

do lécby chronickych ran. Pfectete si ho,

vytisknéte a méjte jej na ocich kazdy den.
VéFime, Ze kdyZ se uvedenymi radami
budete fidit, zvladnete Upravu
Zivotospravy uplné sami.
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1) Budte v pohybu a naucte se efektivni cviky

Volny cas prozZivejte aktivné

Zarfadte do svého programu pravidelny pohyb, jako jsou kratsi prochazky ¢i jizdu na kole — zlep-
Si se vam cirkulace krve a zmizi i pocit tézkych a oteklych nohou. Pokud nemiizete sportovat,
procvicujte alespori dolni koncetiny. Neni pravda, Ze s obvazanou nohou se nelze pohybovat.
Komprese neni omezeni, ale start. Obvaz koncetinu chrani, zpevriuje a vy miZete bez obav zit
aktivné. Plati, Ze ¢im vice se v rdmci kompresivni terapie pohybujete, tim je Ucinek [écby vy3si.

Pravidelné cvicte, zabere to par minut

Cekate ve fronté, aZ pfijdete na fadu? Zkuste si 30krat za sebou stoupnout na 3picky. Travite
celé dny tim, Ze sedite nebo stojite na jednom misté? Cas od ¢asu se projdéte po mistnosti

a kdyZ tomu pocasi pfeje, zajdéte na prochdzku. Ztuhlé svaly jednoduSe rozhybete krouzivymi
pohyby v kotnicich. Staci, abyste télu dopfali rozumnou dévku pohybu. Pom(iZete spravnému
fungovani krevniho obéhu, zbavite se nepfijemnych pfiznakd nemoci a pfijemnym bonusem
bude dobra nalada!

2) Premyslejte o jidelnicku a hlidejte si vahu

Pravidelna a pestra strava zlepsi vas zdravotni stav

Tucné jidlo a pfemira sladkosti zplisobuji problémy na
vsech frontach. Vysledna nadvaha, zacpa nebo vysoky

tlak — to vSechno vede k Zilnim i cévnim problém(m. Za-
fadte do svého jidelnicku jidla s vysokym obsahem vlakni-
ny a stravu bohatou na bilkoviny, vitaminy a mineraly
(vapnik, Zelezo, zinek). Nezapominejte jist pravidelné 5krat
denné. Lidské télo je totiZ jako dokonaly stroj. Kdyz chce-
me, aby spravné fungovalo a my nemuseli kazdou chvili

na kontrolu nebo opravu, musime mu doddvat pravidelné
a kvalitni palivo.

Na pitném rezimu zalezi

Se stravou souvisi také spravny pitny rezim — denné bychom méli vypit 2-3 litry tekutin.
Vyhybejte se ale sladkym limonadam a vodam s bublinkami. Zbytecné zatézuji a prekyselu;ji
organismus.



Noste volnéjsi obleceni a pohodinou obuv

Tésné kalhoty nebo Skrtici ponozky jsou nepohodiné, tlaci a zhor3uiji cirkulaci krve. Zvolte
voln&j3i obleceni, které Neni upnuté kolem koncetiny a zaroveri je vyrobeno
ze vzdusného materialu, ktery usnadni dychani pokoZce a nezadrZuje télesnou
vlhkost. Obuv volte vzdy pohodInou, idesine s anatomicky tvarovanou stél-
kou a predevéim dostatecné Sirokou, aby nedochazelo k usk¥ipnuti malicku. Obuv

s pevnou podréikou a nI'Zk)'/mi podpatky by pro vas méla byt samoziejmosti.
Pfemyslejte i nad vybérem bot! Spravné zvoleny odév usnadnuje i samotny pohyb s bandazi.
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Posilujte imunitni systém

OtuZujte se — studena voda prokrvuje koncetiny

Posilovani imunity pomdaha nejen vhodné zvolena strava,
ale také cela fada velmi pfijemnych ¢innosti. Vyzkousejte
plavani nebo chlizi ve vode. stejné jako
masaz studenou sprchou poméhaji a snizuji
pocity téZkych nohou a zlep3uji prokrveni koncetin.
Pozor si viak dejte na NAVSTEVU Sauny nebo
horké koupele. Teplo zplisobuje rozsifovani Zil

a nepfiznivé pdsobi na ob&hovy systém.
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Prevence a |écba chronickych ran
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