laienenud veenid. Sel puhul ndeb
saartel labi naha kumendavaid vee-
ne kas peenemate voi jdimedamate
joonte ja komudena. Sellistes vee-
nides voib tekkida poletik, mis va-
jab kindlasti arstiabi.

Jalgade tursumine on iseloomu-
lik ka kroonilise siidame-veresoon-
konna puudulikkuse korral. Sellisel
juhul tuleb ravida siidant.

Kui jalgade tursumine on seo-
tud veenihddadega, voib neid lee-
vendada moningate harjutustega.
Tostke istudes jalad stidamest kor-
gemale. Pikali olles voiks jalad tos-
ta kuhugi korgemale, néiteks diiva-
ni kdetoe peale. Nii soodustate vere
aravoolu veenidest. O6seks voiks
jalgade alla asetada pehme padja.

Veenilaiendite ja -komude pu-
hul tuleks kanda ravisukki voi -pol-
vikuid. Ménikord on vajalik ka vee-
nide kirurgiline ravi.

Jalgade valutamine
ja “suremine”

Mbobnel inimesel esineb jalgades
torkivaid sdhvivaid valusid ja nad
kirjeldavad seda nii, nagu sipel-

gad jookseksid voi jalad “surevad”.
Moénikord aga on tunne, nagu oleks
sokid jalas ning astumisel tundub,
nagu jalatallad oleks timmargu-
sed. Monele inimesele teevad jalad
vaeva ka 60siti — need valutavad ja
kuidagi ei suuda leida neile sobivat
asendit.

Mbonikord margatakse hiippelii-
gese piirkonnas vahest turset ning
ka liigesed valutavad. Sellisel ju-
hul on ilmselt tegu mone narvisiis-
teemi haigusega (niiteks poliineu-
ropaatiaga). Samuti voib vaevuste
pohjuseks olla magneesiumi- voi
rauavaegus.

Vanuritele voib selliseid jalaha-
dasid tekitada asjaolu, et vanane-
des kanna- ja hiippeliigese koolu-
sed lithenevad ning seetSttu pin-
gestuvad ja pohjustavad vaevusi.
Taiendav riskitegur voib olla mone
ravimi, néiteks antidepressandi pi-
kaajaline tarvitamine.

Diagnoosi ja ravi maaramiseks
tuleks poorduda perearsti poo-
le, kes vajadusel suunab patsiendi
edasi eriarsti juurde. Kuid {iht-teist
saate kohe oma jalgade heaks dra
teha.
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Tervis

Esimese asjana hakake korrapa-
raselt liikuma, kuid hoiduge liigsest
fliisilisest pingutusest, eriti Shtul.
Teleri voi arvuti ees istudes teh-
ke aeg-ajalt liikumispause. Samu-
ti saab ka istudes teha jalgadega
voimlemisharjutusi. Venitage oma
jalgu: liikake pOlv ja poid jarsku sir-
geks, hoidke veidi aega selles asen-
dis ning laske 16dvaks. Korrake lii-
gutust mitu korda.

Istudes voi lamades sirutage ja-
lad vélja ning suruge kannad en-
dast eemale. Lugege kahekiimne-
ni. Seejérel ajage varbad voima-
likult laiali ning tdbmmake enda
poole.

Oluline on ka tédisvaartuslik toit.
See peaks sisaldama piisavalt rau-
da, magneesiumi, kaltsiumi, kaa-
liumi ja C-vitamiini. C-vitamiin
soodustab raua imendumist orga-
nismis. Tulemusi annab ravi B, -vi-
tamiiniga.

Rahustavalt toimib ka taimetee
joomine (palderjan, piparmiint)
ning sooja- ja kiilmaveevannid va-
heldumisi.

NAOMI LOOGNA

ywovanNov |

Harjutusi jalgadele

B Varba painutamine jalapohja li-
haste tugevdamiseks ning tasakaa-
lu harjutamiseks: asetage porandale
kateratt voi sokk ning plitidke varba
abil seda porandalt iiles tdsta. Hoid-
ke riiet varba vahel 10 sekundit,

siis Iodvestage. Korrake harjutust
molema jalaga viis korda.

M Varba venitamine jalapdia ning
pahkluud iimbritsevate lihaste
tugevdamiseks: kasutage elastset
linti voi kangast ning isteasendis

pange lint imber varvaste. Tom-
make lint pingule. Niilid sirutage
varbad valja, hoidke viis sekundit
ning lodvestage. Korrake mdlema
jalaga viis korda.

M Kikivarvule tdus jalgade ja kan-
dade tugevdamiseks ning tasakaalu
harjutamiseks: seiske nurgas voi
uksepiida korval ja tduske tasakaalu
sdilitades varvastele. Pisige nii 10
sekundit ning laskuge taas taldade-
le. Korrake harjutust 10 korda.

W S3dre venitus Achilleuse kodluse
ja sadrelihaste tugevdamiseks:
istuge, liks jalg ette vdlja sirutatud
ning pange rulliks kokku keeratud
kateratt voi muu pehme ese saa-
remarja alla. Veeretage sdaremarja
abil kateratikurulli nii kaugele,
kuni tunnete pinget ning venitust
koolustes ja sddremarjas. Hoidke
seda asendit umbes 10 sekundit
ja lodvestage. Korrake harjutust
mdlema jalaga 10 korda.

REPRO

Varba venitamine elastse lindi abil.



