gisukatooteid jalgadele ja varru-
kat katele, mille rohk on kuni 40
mmHg. Rohk tugisukkades on suu-
rim jala pahkluul ning vdheneb su-
juvalt tilespoole, sellise diinaami-
kaga suunatakse vedelik ja veri
iilespoole.

Kui tugisuka kandmine 16peta-
takse, hakkab turse taas tekkima.
Varikoosi profiilaktikaks, véikse-
mate tursete ja jalavaevuste va-
hendamiseks ning drahoidmiseks,
veenilaiendite ja -poletike korral
tuleks kanda réhuga 15-22 mmHg
sukatooteid, need on saadaval ap-
teekides.

Usalda vaid spetsialisti

Kompressiooniks kasutatakse ka si-
dumist, mida peab tegema spetsia-
list. Ise elastiksidemetega sidudes
on suur oht liiga suurele ja ebaiiht-
lasele survele, mis surub kinni ve-
revarustuse ning halvendab olu-
korda veelgi.

Oige kompressioonravi liimfite-
raapias annab kuni 80% tulemu-
sest, 20% annab manuaalne lim-
fidrenaaz ja litkumisravi. Samu-
ti on siinjuures {ilioluline, et lim-
fiterapeut oleks hea valjadppega ja
kogemustega nii litkumisravi, 1im-
fidrenaaZzi kui kompressioonravi
osas, kuna esineb ka vastunaidus-
tusi, millest tuleb teadlik olla.

Hoolitsema peab ka tursunud
jaseme naha eest, nahka siigavu-
ti niisutama ning véltima kuivata-
vaid seepe ja pesuvahendeid. Sa-
muti tuleks olla ettevaatlik naha-
vigastuste suhtes, kuna haav voib
véga aeglaselt paraneda ning on
tlisistuste oht.

Igasuguse tursega tuleb tegelda
kohe selle ilmnemisel ning poor-
duda perearsti voi esmaabi poole.
Limfiterapeutide kontaktid leiab
Eesti Massooride Liidu kodulehelt
www.massaagiliit.ee.

TRIIN SPEEK
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Hoia tervist 747

Turses jalg voib
suureneda
vdhemargatavalt,
aga ka mitme-
kiimne senti-

g meetri vorra.
GMEP.ORG

Jeudotex

Tervis ja hea enesetunne

Veenilaiendite
ravisukad

« Kerge rohuga 7-9 mmHg
polvikuid, sukki ja sukkpiikse
soovitatakse veenilaiendite enne-
tamiseks.

» Kerge rohuga 12-15 mmHg
reisipdlvikud inimestele, kes
reisivad palju auto, lennuki, rongi
voi bussiga. Eriti soovitatakse
lennureisijatele, sest vdahendavad
trombitekke riske, mis on seotud
lennukisalongi 6huréhuga.

» Keskmise rohuga 15-18 mmHg
polvikud, sukad ja sukkptiksid
avaldavad jalgadele kasulikku mik-
romasseerivat moju ning sobivad
neile, kelle jalad vasivad, on turses
voi kel on ilmunud esimesed
veresoonte laiendid. Sobivad hasti
pikka istumist voi seismist ndudva
160 korral.

« Keskmise kuni tugeva rohuga
19-22 mmHg pdlvikud, sukad ja
sukkpiksid on ette ndhtud veeni-
haiguste ravi toetamiseks. Soovi-
tatakse venoosse puudulikkuse,
veenilaiendite ja tursete puhul,
samuti pindmise veenipdletiku
korral ja operatsioonijargseks
ajaks. Sobivad hasti pikka istumist
voi seismist ndudva t60 tegijatele.

Tanu astmelisele réhule soo-
dustavad Scudotexi tugisukad
venoosset vereringet, hoiavad ara
tursed ja vere kogunemise jalga-
desse. Scudotexi polvikud, sukad
ja sukkpiksid on mugavad ning
ndevad vélja nagu klassikalised
sukatooted, sobides nii naistele
kui ka meestele.

Tooted on saadaval hasti varustatud apteekides
ja tervisekauplustes iile Eesti.

Vaata lahemalt: www.epp.ee
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