VARIKOZAS VENAS UN

Dzodjijai bija izteikta kaju un vulvas
vénu varikoze, kas ipasi apgrutinosa
kluva vinas otras grutniecibas laika.
Sobrid Dzodija gaida tre$o mazuli
un varikoze ir kluvusi tik izteikta,
ka vénas izskatas sarkanas un
iekaisusas. Vina uzsaka arstésanu,
izmantojot uzturu un augus, kuros
ir augsts bioflavonoidu un rutina
limenis. Vina dzéra natru
uzléjumus un vilkabeles tinktiru,
ka ari regulari atputas un veica
vingrojumus, kuru laika iegurnis un
kajas tiek piepaceltas augSup uz
slipi novietotas virsmas. Arigi vina
lietoja aptieka iegadatas burvju
lazdas ekstrakta (hamamelis
virginiana) kompreses. Iekaisums
pilniba izzuda un lai ari varikoze
saglabajas visu grutniecibas laiku,
ta vairs nesagadaja nekadas
problémas. DZodija bez jel kadiem
sarezgijumiem laida savu bérnu
pasaulé majas.

HEMOROIDI

Varikozes venas veidojas, kad varstuli, kuri nodrosina asinu plismu
viena virziena, novajinas un Jauj asinim uzkraties vénas un padara tas
parlieku elastigas un paplasinatas. Venozo varstuJu vajuma célonis var
but diéta, fizisko nodarbju trikums vai iedzimtiba. Ar grutniecibu
saistitas hormonalas izmainas arl var veicinat venozo varstulu
atslabumu. Tapat gratniecibas rezultata sievietes organisma var
veidoties asinu sastrégums kermena apaks¢ja dala, jo spiediens, ko
rada palielinata dzemde, apgratina venozo asinu plusmu no kajam un
tegurna. Varikoze visbiezak veidojas kajas un pedas, arcjos
dzimumorganos (vulvas vénu varikoze) un anusa rajona (hemoroidi).
Parasti, grutniecibas laikam palielinoties, varikoze klast izteiktaka.
Vulvas vénu varikozi sieviete var arl nepamanit lidz pat dzemdibu
bridim, tomeér, ja ta ir izteikta, vishiezak ta tiek pamanita jau
grutniecibas laika. Nesteidzigas un saudzigas dzemdibas, ka ari siltas
kompreses, kas tick liktas uz paplasinatajam venam, parasti pasarga
vénas no traumam. Ir reizes, kad asinosanas vai hematomas
(norobezots asins izlidums, kas radies no plisusiem asinsvadiem) del,
sievietei ir nepiecieSama mediciniska palidziba. Hemoroidi visbiezak
palielinas tiesi dzemdibu laika - izstumsanas fazé, un tie saglabajas vél
paris dienas péc dzemdibam. Ka jau minéts ieprieks, saudziga
stumsana, cik vien tas ir iespgjams, palidzés mazinat hemoroidu
smaguma pakapi. Aizcietéjumi pasliktina hemoroidu stavokli.
Jarupejas, lai sievietei neveidotos aizcietejumi, kuru rezultata var
rasties ari citas veselibas problemas.

Dabas lidzekli, ja tos lieto regulari, var gluzi labi novérst un mazinat

varikozes vénu rasanos un izpausmes.

VISPARIGIE IETEIKUMI

arstniecibas augus.

Nem vera ieteikumus attieciba uz uzturu un fiziskajam aktivitatem, ka arl izmanto ieteiktos

« Fiziskas aktivitates var butiski uzlabot asinsriti un ir nozimigs elements gan varikozes profilakse, gan
arstesana. Uzlabojot asinsriti, var tikt mazinati asins sastrégumi, kas ir redzamaka varkozes

izpausme.

Katru dienu dodies trisdesmit minasu gara nipra pastaiga. Peldésana art ir lieliska fiziska aktivitate.

Peldot sajuti, ka udens mase tavas kajas.

Izmanto jogas pozas vai citus vingrojumus, kuru laika ir japiepacel kajas, javeic izklupieni vai japace]

gurni. Ta tiek stiprinata asinsrites sistéma un veicinata venozo asinu attece.

Vingrojumi, kuru laika iegurnis tiek spécigi virzits uz prieksu un atpakal, butiski uzlabo iegurna

asinsriti un veicina venozo atteci. Sos vingrojumus butu ieteicams veikt piecas [idz desmit minutes
diena. Nostajies ar kajam plecu platuma, rokas uz gurniem. Virzi iegurnus uz prieksu un atpakal,
pakapeniski paatrini $o kustibu lidz iegurnis energiski $ipojas turp un atpakal. Vari iegurni ar1 supot
un kustinat ta, ka gurni veido “astotnicku” lidzigi, ka tas tick darits, dejojot vederdejas.

Dejo, dejo, dejo! Atraisi radoSumu sevi, vingrinot kajas, iegurni, sirdi un garu.
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* Papildus katru dienu veiktajiem vingrojumiem, vismaz divdesmit minutes divas reizes diena butu
ieteicams pacelt kajas ta, lai tas atrastos augstak par sirds imeni. K&ju un pédu novietosana uz
diviem spilveniem, pasai atguloties, parasti ir pietiekami. Sézot pie galda, kajas uz kadu bridi var
uzlikt uz ta!

Nav ieteicams ilgstosi seédét nekustigi, jo tas pasliktina iegurna un kaju asinsriti. Celies augsa un
pastaiga apméram desmit mindites vismaz vienu reizi stunda, lai uzlabotu asinsriti. Arl garu celojumu
laika tresaja trimestr ir ieteicams vismaz reizi stunda izkusteties pat tad, ja tev nav varikozes.

)

Smagas varikozes gadijuma var izmantot specialas zekes. Vislielaka jega no zekém bus, ja tas
uzvilksiet kajas no rita vél pirms izkapsanas no gultas. Tad to izdarit bus ar1 vieglak. Lai zekes butu
shidigakas, un tas butu vieglak uzvilkt, var izmantot talka pulveri.

BRIDINAJUMS: Varikozas vénas nedrikst masét. MaséSana var veicinat asins
recekliSu atrausanos un var novest pie embolijas (asinsvadu nosprostosands ar svesam
dalinam, kas parvietojas pa asinim var limfu), kas var but bistama dzivibai. Ja pamanat
flebita pazimes (pictukums, karstums, sapes, ickaisuma pazimes veénu rajona), mekléjiet
pieredzéjusas vecmates vai arsta palidzibu.

Vizualizacija, ka jusu varikoze samazinas, ari var palidzét. Iztélojaties, ka jusu dzive plast tikpat
gludi, ka asinis pa jasu vénam. Laujiet sastrégumiem mazinaties un sajutiet sevi pieplastam spéku.

Pamani emocionalo atbalstu, kas tev tiek sniegts. Vai sanem tadu atbalstu, kads tev ir vajadzigs? Vai
arl baidies, ka péc dzemdibam nesanemsi pietickami daudz atbalsta? Lauj sev lugt palidzibu un
atbalstu, kas tev ir nepieciesams. Un palaid vala sajutu, ka tev ir jabut supersievietei.

UZTURA IETEIKUMI

« Lai uzturétu asinsrites sisttému veseliga stavokli, uztura jalieto pilngraudu produkti, augstas kvalitates
olbaltumvielas saturosi produkti un darzeni.

+ C vitaminam un bioflavonoidiem ir butiska loma asinsvadu sieninu stiprinasana. Augsts G vitamina
sastavs ir citrusauglos, mezrozisu auglos, tumsi zalo lapu salatos, kirSos, lucernas lakstos, zemenes,
meloné, brokolos, tomatos un zalajos piparos. Papildus uznemts C vitamins bagatinats ar
bioflavonoidiem 2 000mg apmeéra var veicinat asinsrites sistemas darbibu. Bioflavonoids (vitamins P)
ir spilgti iekrasota substance, kas biezi vien paradas uztura, savienojoties ar vitaminu C.
Biovflavonoidi ir sastopami citronos, vinogas, plumes, upenés, greipfratos, aprikozés, grikos, kirsos,
kazenés un mezrozisu auglos. Citrusauglos Ipasi bagatigi §1 viela ir sastopama iekséja mizina (baltaja,
porainaja kartina), daudz vairak ka sula. Viens no galvenajiem $§1 vitamina uzdevumiem ir stiprinat
kapilarus (visstkakos asinsvadus). Viens no bioflavonoidiem - rutins, tiek 1pasi izmantots hemoroidu un
varikozes vénu arstésana. Tas biezi tick lietots kopa ar vitaminu C un citiem bioflavonoidiem.
Vislabakais veids, ka uznemt rutinu, ir lietot uztura partiku ar augstu bioflavonoidu saturu.

« Arl E vitamins pozitivi ietekméjot asinsrites sistemu. Acimredzot, tas paplasina asinsvadus un tiesa
veida veicina asinsplismu caur asinsvadiem. 100-500mg diennakts laika tiek uzskatiti par drosu devu
grutniecibas laika, bet $o daudzumu nedrikst parsniegt.

BRIDINAJUMS: Ja jums ir sirds vai asinsspiediena problémas, saciet ar mazaku
devu (40mg) un pakapeniski to palieliniet triju ménesu laika 1lidz 250mg diena.

Devu var palielinat katru nedélu. Sirds un asinsspiediena problemu gadijuma
pirms vitaminu lietoSanas uzsaksanas, konsultéjaties ar savu vecmati vai arstu.

Lapa 2
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« Arl vitaminu B komplekss ir nepieciesams veseligam venam. Raugs, pilngraudu produkti un galas
subprodukti satur véra nemamu B vitamina daudzumu. Ja cilveka zarnu trakts ir veseligs, noteikts B
vitamina daudzums tiek sarazots taja. Dabisko zarnu trakta mikrofloru boja alkohols, cukurs un
antibiotikas. So mikrofloru palidz atjaunot un uzturét tirkultiras jogurti, ja tie uztura tiek lietoti
mazas devas, bet regulari.

» Nav ilesp€jams parspilet kartéjo reizi atgadinot, cik nozimiga uztura sastavdala ir zalo lapu salati.
Romiesu salati, virzinkaposti, kapostu lapas, sinepju un pienenu lapas, ka ari racenu lapas, kuras
gardakas ir tad, ja tiek termiski apstradatas, visas dod neatsveramu ieguldijjumu asinsrites sistémas
veselibas un asinsplismas dinamikas nodrosinasana.

DABAS LIDZEKLU IETEIKUMI
Sajé nodala ir divas sadalas: augi iekskigai lietoSanai un augi arigai lietoSanai.
AUGI IEKSKIGAI LIETOSANAI

 Necila, bet bagatiga natre ir viens no vértigakajiem augiem, ko var lietot gritniece, kurai ir varikozas
vénas. Ta ka natre satur daudz dazadu mineralu, ta tonizé varikozas vé€nas un ir briniskigs uztura
bagatinatajs, kas uz varikozes vénam iedarbojas, lictojot to ka savelkosu uzl¢jumu. Sievietes, kuram
varikozes vénas ir Joti izteiktas, varétu nepiedzivot to, ka varikozes vénas pilniba izzad, tomeér tas
neklus sapigas un pietukusas. Sagatavo uzlgjumu, izmantojot 30g natru, aplejot to ar 100ml adens un
atstajot ievilkties uz 2 stundam. Dzer $o uzlejumu katru dienu, neparsniedzot 100ml, daudzumu
izveloties, atkariba no varikozes smaguma pakapes.

o Ir art citi augi, kas var but noderigi asinisrites sistémas stiprinasana: kiploki, sipoli, auzas, klingerite,
vilkabeles ogas, sirds matere un kinas zirdzene (dong kvai, Angelica sinensis). Sos augus vajadzétu lietot,
konsultejoties ar pieredz&jusu arstniecibas augu specialistu. Kiploki un sipoli var tikt izmantoti
uztura. Jus varat pievienot auzas natru uzlgjumam (izmantojiet attiecibu, kur natres ir divas tresdalas
un auzas - viena tresdala). Uzlegjumam var pievienot arl vienu édamkaroti klingerisu.

« Brunalges ar1 ir augs, kura sastava ir daudz dazadu mineralu, un tas butu ieklaujams jeb kura veida
programma, kuras mérkis ir stiprinat asinsrites sistému.

» Arl dazadu neaizstajamo taukskabju nepietickamiba var veicinat varikozes vénu rasanos. Lai to
noverstu, ir ieteicams uznemt 500mg neaizstajamo taukskabju diena. Sim meérkim der naktssveces
ella, linseklu ella, upenu seklu ella, gurku métru ella.

AUGI ARIGAI LIETOSANAI

» Galvenais arigas terapijas mérkis ir tonizét audus un asinsvadus, ka ar1 nodrosinat veseligu asinsriti
varikozes problému skartajos regionos, maigi samazinot sastregumus asinsvados. Lai sasniegtu $o
merki, vienu lidz divas reizes diena butu nepiecieSsams uz varikozes skartajiem asinsvadiem likt
kompreses.

BRIDINAJUMS: Varikozes vénas nedrikst masét. MaséSana var veicinat asins
recekliSu atrausanos un var novest pie embolijas (asinsvadu nosprostosands ar svesam
dalinam, kas parvietojas pa asinim vai limfu), kas var but bistama dzivibai.

o Savelkosas augu kompreses. lzmanto apticka iegadatu vai pasas gatavotu burvju lazdas ekstrakta
(hamamelis virginiana) kompresi. Samércé audumu ekstrakta, nospied to (ekstraktu paglaba turpmakai
licto$anai) un aptin audumu ap varikozes vénu skarto regionu. Aréjo dzimumorganu vai hemoroidu
gadijuma, izmanto audumu ka kompresi. Turi audumu vai kompresi pie varikozes skarta regiona
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apméram divdesmit minutes [idz pat tris reizém diena. Vel efektivaku savelkosu augu kompresi vari
pagatavot pati, vienada daudzuma sajaucot kopa burvju lazdas ekstraktu, purvmirtes mizu, ozola
mizu un klingerisu ziedus. 60g $ada maisijuma zem vaka vari 30 minutes uz leénas uguns. Liec to uz
varikozes skarta regiona, kad novarifjums ir pietickami atdzisis. Rupigi nokastu $o novarljjumu
ledusskapi var uzglabat lidz pat tris dienam.
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