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19 05 1975 tarihinde Elazi§ da
dogdu. 1980 - 1985 yillari arasinda
Ilkégrenimini sirayla Denizli , Ma-
nisa ve Iizmir de tamamladi. 1985 -
1993 yillariarasinda izmir Ozel Fa-
tih Koleji  nde ortaokul ve lise 63-
renimimi tamamladi. 1993 - 1999
yillari arasinda Uludag Universi-
tesi Tip Fakultesi’ nde egitim ald..
2000 - 2006 yillariarasinda Uludag
Universitesi Kalp ve Damar Cerrahi Uzmanlik Egitimi aldi. 2006 - 2007
yillari arasinda Bursa Medical Park Hastanesinde calisti. 2007- 2010
yillari arasinda Bursa Sevket Yilmaz Hastanesinde Uzman Doktor ve
Bashekim Yardimcisi olarak gorev yapti. 2010 - 2012 yillari arasinda
Bursa Bahar Hastanesi nde calisti. 2012 yilindan sonra Bursa Bahar
Hastanesi, Bursa Rentip Hastanesi ile Ozel Balikesir Sevgi Hastane-
sinde donlsumlu olarak halen gorevyapmaktadir.

Kalp ve damar cerrahisi uzmanligi calismalarinda daha cok damar
cerrahisi dalinda ihtisaslasmistir. Ozellikle son yillarda ¢ok ¢esit-
li modern tedavilerin gelistigi “venoz yetmezlik” yani halk arasinda
dahaiyibilinen “varis” konusunda calismalarina devam etmistir. Bu
konuda pek cok toplanti ve konferanslara konusmaci ve egitimci olarak
katilmistir;

Her hastalikta oldugu gibi hastaliklarin ortaya ¢ikmasini onleyen
tedaviyani “KORUYUCU TEDAVI” cok énemlidir.

Hastaliklar konusunda bilinglenmek, viicudumuzun her bir organini,

uzvunu korumak, kiymetini bilmek ve kaybetmemek anaamac olmalidir.
Bu kitapcik varis hastaligini bilmek, tanimak, korunmak ve tedavisi ko-
nusunda halkimizin bilinglenmesiicin hazirlanmistir.

Op.Dr. Arzu ERCAN




Degerli hastalarimiz,

Yillarca tum vicudumuzun ve hayatin yukunu ¢ceken za-
valli bacaklarimiz...

Gunumizde yasam sartlari bizi daha ¢ok oturmaya ve
daha az yurimeye zorlamaktadir. Yuriyen merdivenler,
asansorler, araba kullanimi, masa basi calisma daha az
hareketli olmamiza neden olmaktadir. Kapali alisveris mer-
kezlerinde toplu ve hizlica yaptigimiz alisverisler de eski-
lerde kalan carsi zevkini tamamen ortadan kaldirmistir.
Sonuc olarak her gegen gln yuruyus mesafelerimiz kisal-
maktadir. Hayat hizla ve telasla akip giderken bizim hareket-
liligimiz ise iyice azalmaktadir. Peki bu durum bacaklarimizi
nasil etkiliyor?

Bacak damarlarimizin etrafinda bulunan kaslarimiz do-
lasima destek olarak kanin kalbe geri doniisiinii saglar. Iste
hareketlerimiz kisitlandikca kaslarimizin bu pompa glicinu
kaybetmekteyiz. Bir de toplardamarlarin genisleyerek kani
kalbe geri gonderememesiyle kan bacakta gollenir, damar-
lar belirgin hal alir ve artik varisler ortaya ¢cikmistir. Varis
onemlidir. CinkU ¢agimizin hastaligidir.

Didnyada dort kisiden birinde varis vardir. Dinyada katarak
ameliyatindan sonra en sik yapilan ikinci ameliyattir. Turkiye
de etkiledigi insan sayisi yaklasik 15 milyondur. Varis gene-
tik alt yapisi olmasina ragmen dnlem alinabilen ve ilerleme-
si durdurulabilen bir hastaliktir. Her hastalikta oldugu gibi
daha erken hekime basvurulmasi, daha blyuk problemlere
yol agmadan daha basit yontemlerle tedavi olmamiza yar-
dimci olacaktir. Varisin hayat kalitenizi distirmesine izin
vermeyin. Artik varislerinizle vedalasin.




alk arasinda varis olarak bilinen kronik venoz yet-
mezlik cok sik rastlanmasina ragmen gerek doktor-
lar gerek de hastalar tarafindan cok ihmal edilen bir has-
taliktir. Kisinin hayat kalitesini ciddi sekilde bozar. Venoz
yetmezlik yiksek tedavi giderlerine neden olabilecek kadar

kotu noktalara gelebilir.
?

Toplardamarlarin genisleyip, kivrilmasi, uzayarak bukimlu
hale gelmesive cilt ylizeyinde belirgin hale gelmesidir. Ba-
caklarimizdaki kirli kan, normalde bacak kaslarimizin ka-
silmasiyla olusan pompalama sonucu akcigere gonderilir,
bu kaninyercekimiyle tekrar bacaklarimiza geridonmesine
ise bacak toplardamarlarinda bulunan bu kapaklar kapana-
rak engelolurlar.

Bu kapaklar, kalitimsal ve sonradan kazanilan bazi faktorler
sonucu tahrip olurlarsa, akcigere gonderilen kan yercekimi
etkisiyle geri kagar ve bacak toplardamarlarinda birikir.

Iste bu kapakg¢iklarin calismamasi ile kan etkin bir sekilde
kalbe donemez. Damariniginde birikir. Biriktikce kapakg¢ik-
lari iyice bozar. Damarin yapisi da bozulur, kivrilir, genisler,
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gorundr hal alir Sonuc olarak varis olusmustur. Toplarda-
marlarin duvarlarinda ve kapakg¢iklarda meydana gelen bo-
zukluklardir.

i B

Normal damar Varisli damar




Hastalik dogal haline birakilir onlem alinmazsa,
varislidamarlar bacagi orumcek agi gibi sarar, za-
man i¢inde ciltte renk degisimine, yaralarin acil-
masina bile neden olabilir.

Insanlik tarihinde eski-
den berivaris bir hastalik
olarak tanimlanmistir. ilk
kez M.0. 1550 yillarin-
da Ebers papirislerinde
tanimi yapilmistir. O do-
nemden kalan pek cok
heykelde varisler gorul-
mektedir.

Cerrahi tedavi Romalilar
donemine kadar uzan-
maktadir. Roma askerleri
uzun yurudyuslerden once
bacaklarina ceylan deri-
sinden bandajlar sararak
ilk basing tedavisinin uy-
gulayicilariolmustur.

Hipokrat tarafindan da-
mar icine bakir tel sokularak ilk damar ici varis tedavisi
gerceklestirilmis.

Skleroterapi dedigimiz igneyle tedavi 1860°li yillarda bas-
lanmistir.

Lazerlevaris tedavileriise 1980li yillarda baslamistir.
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Varis toplumda %715-55 orani arasinda goruldr. Yasla bir-
likte sikligr artar. 50 yasin tzerinde iki kisiden birinde varis
vardir. Fransa’ da en sik yapilan ameliyatlara bakildiginda
ilk sirada katarakt ikinci sirada varis ameliyati gelmektedir.
Dinyada yaklasik 4 kisiden birinde varis vardir. Tlrkiye'de
etkiledigi dustnulen kisi sayisiyaklasik 15 milyondur.

4
WELINIETCEYdaha fazla. Erkeklere oranla 3-4 kat daha faz-
ladir. Ostrojen hormonu varis olusumunu tetikledigi icin ka-
dinlarda daha ¢ok rastlanan bir rahatsizliktir. Bu sebeple

dogum kontrol hapi kullanan kadinlarda risk daha yuksek-
tir. Gebelik de varis olusumu icin onemli bir etkendir.

G EAETGERIEDET E] risk daha fazladir. Anne veya babada

varsa %45, hem anne hem babada varsa oran %70’ lere ka-
dar cikmaktadir.

LR NEVE I ELELEIC LG IEEl mesleklerde daha

sik [Ogretmen, kuafor, tezgahtar, cerrah,hemsire asgi, ev
hanimi, polis, asker vb...) gorilmektedir.

P R (R e LU Lt (bankact, blro calisanlari,

sekretermemur...)

Calisma seklive benzerisebeplerle uzun sire ayakta kalan
insanlarda veya surekli masa basinda calisan insanlarda
daha sik gorilmektedir. Uzun sire hareketsiz kalma bal-

dir pompasinin ¢alismamasi ve zayiflamasi sonucu kanin
bacaklarda gollenmesine neden olur. Bu gollenme damar-
larda basincrartirarak varisi olusturacaktir.

mevsimlerin sicak gitmesi,
sicak iklime sahip yerlerde yasama, asc¢ilar gibi sicak or-
tamda ¢alisan meslek gruplari, sicak banyo aliskanligi, sik
guneslenme, kaplica aliskanligi...

L& 8 karin ici basincinin artmasi varisi tetikler.

Bacaklardaki damarlari disaridan baski altina alan dizlik,
diz bantalri gibi dar giysilerin giyilmesiyine damarlarin geri
donusundu kisitlayarak varise ortam hazirlar.

L TAUEVELCELLETgyine baldir kasinin calismasini engel-

leyerek varisi uyarir.

Bacaklara alinan darbeler, kazalar, yaniklar, ameliyatlar da
varis gorulme riskiniarttirir.
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N QEIEE @R Ciltten bariz

cikinti yaparlar. Olayin nedeni
genellikle buyuk bir ana ylzey-
sel toplardamarlardaki kapak
yetmezligidir. Blyuk genis Kiv-
rimlar olusturan, elle ve gozle
kolayca fark edilebilen varis-
lerdir. Deriden kabarik olup,
ayakta durmayla belirginlesir-
ler. Yatip bacaklar yukari kaldi-
rildiginda kaybolurlar.

-\

Derin
toplardamar

Yuzeysel
toplardamar

Kopri damarlar
Orta boy varisler (retikiiler venler): [HIGEOGERC S EIRS

Varisli damar mavi-yesil renkli, caplari 2-4 mm arasinda degisen varis-
lerdir.
Retikiiler damar Genellikle daha kicUk bir yuzeysel toplardamardaki kapak

yetmezligi sonucu olusurlar.

Kilcal damarlar
(Oriimcek agn)

Toplardamar yetmezligi bacaklarimizda buyuklikleri ve
cilde yakinliklarina gore 3 turvaris olusturur.




(ETRE T ET GO U RE I TG Ciltten cikint yapma-

yan, caplari 1-2mm den kucik olan kirmizi-mor renkli va-
rislerdir.

Genellikle kiiguk ¢apli bir ya da birkag yuzeysel toplarda-
mardaki kapak yetmezligi sonucu olusurlar.

Elle hissedilmezler. Genellikle kirmizi renklidirler. Bolge-
sel olarak yildiz sekilli veya orimcek agina benzer yaygin
cizgisel olusumlar olup tim bacagi sarabilirler.

Bu tipler her hastada ayri ayri olabilecedi gibi birkag cesit
biraradayani kombine de olabilirler.

CO- Goruinen veya ele gelen bir hastalik yok.

C1- Oriimcek veya retikiiler kilcal damarlar baslamasi...

Cok ciddi sikayet yoktur. Sorun sadece gorinti bozuklugu-
dur.

C2- Artik buylk toplardamar varisler gorinmesi...Agri, sis-
me ve huzursuzluk olur. Ayakta durmayla artar, sicaklarda
siddetlenir. Bacaklar yuk tasiyor gibidir.

C3- Ayaklarda ve bileklerde sislik olmaya baslamasi...Va-
rislere bacaklarda sislik eslik etmeye baslar. Zamanla ba-




cak sisligi kalici hal almaya baslar.

C5- lyilesmis yaralar...Ayak bilegi veya yakin bir bélgede iyi-
lesmis yara eslik etmesi durumudur.

Cda- Ayaklarda renk degisikligi...Bacak cildinde kahverengi . _ _ _ _
ve siyah renk degisikligi gorilir. Bu degisiklikler daha cok Cé- lyilesmemis aktif varis yaralari...Ayakta acik yara yani
ayak bilek ic kismindan baslarlar. Bu bolge kasintilidir. tlserolusur.

i Kozmetik goruntiden rahatsiz olma...Estetik kaygilar
sonrasi olusan psikolojik rahatsizlik, ice kapanma, dep-
resyon, toplumdan uzaklasma

C4b- Cilt degisikliklerive yer yer cokmeler.




# Bacaklarda gozle gorinur damar belirginlesmeleri i Ayak, ayak biledi ve ya bacakta giderek artan sislikler

i Geceleribacaklarda kramplar

# Gun icinde giderek artan bacak agrilari, aksama dogru
giderek artan agirlik hissi

# Bacaklarda kasinti (bazen kasintiile kanamalar)




¥ Kanamalar % Bacakta aniden gelisen sisme-sertlesme, kizariklik, isi
artisi

# Bacaklarda hafif carpma ile veya kendiliginden olusan
kiclk morluklar, iyilesmesi uzun siren kanamalar

# Yanma #+ Ayak bileginde kahverengi morumsu lekeler

7
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# Staz dermatiti de denilen ciltte kizariklik, kasinti, kuru-
luk

i+ Bacaklarda veya ayak bileginde iyilesmesi zaman alan
yaralar

mu

KIMLERDE VARS OLABILIR

_ — p—

Agir ve yorgun bacaklar; agirliktan dolayr adim atacak
halinizin kalmamasi ve sizlayan bacaklarinizi dinlendi-
recek yeraramaniz...

Agrili bacaklar; giiniin sonunda bacak icinde ve/veya di-
sinda hissettiginiz agrilar...

Sis bacaklar; bacaklarinizin dolgun ve sis oldugunu his-
setmeniz, gormeniz.

Varisli damarlarin gortindr olmasi; toplardamarlarini-
zin genislemis, mor renkte, sis ve gergin bir sekilde cilt
uzerinde belirginlesmesi...

Bacaklarda karincalanma hissi; bacaklarda huzursuz-
luk ve kasinti hislerinden olusan dile getirilmesi zor
duygu...

Baldir kramplari; bacak kaslarindaki ani kasilmadir.
Cok agrili olan bu spazm ozellikle aksamlari olur. Gece-
leri olusan kramplar hayatinizin parcasi olabilir...

Huzursuz bacak sendromu; genellikle karincalanma
yakinmasiyla birlikte goralur. ..

Su tutulmasi; bazen sisme ve agirlasmayla bacaklarda
suyun birikmesi hissi...

Eklem agrilari; diz ve/veya bileklerde ayakta durunca,
hareket sirasinda veya dokununca hissedilen agri...
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Hastalar genelde ilk once bacaklarindaki huzursuzluk
hissinden sikayet ederler. Ancak bakarlar herhangi bir
sey goremezler.

Sonra ayak sirtindaki ve ayak bileklerindeki hafif sislik-
ler baslar. Bu sislikler once uzun yolculuklarda, sonra
uzun ayakta kalindiginda ve daha sonra kisa sirelerde
de ortaya ¢ikmaya baslar. Hasta istirahat ile bu sika-
yetlerinin gectigini fark edip sik sik ayaklarini uzatarak
dinlenmeye baslar . Giderek gece yattiginda ayaklarinin
altina bir yastik koyarak sisligin daha ¢abuk ge¢cmesine
katkida bulunmaya calisir.

Sonra ilk krampla tanisir. Bu hastaligin artik oturmaya
basladiginin belirtilerindendir.

Varis belirtileri arasinda distan gorilen damarlarin da
teshiste onemlirollerivardir.

Sisve genislemis damarlarin ortaya ¢cikmasi veya hasta-
nin isine veya yasam kalitesine mani olan agri ve bacak
huzursuzluklariilk basvuru nedeni olmaktadir.

4

Varisli damarlarin buyuk bolimu genellikle iyi huyludur.

Ancak ¢ok ciddi varislerde ilgili bacakta dolasim bozuklu-
guna bagliolarak ciddi problemler olusabilir.

1- Son donem damar yetmezligi

2- Agri, agirlik ve dolgunluk hissi, uzun sure ayakta kala-
mama sonucu is gictinde azalma ve yasam kalitesinde bo-
zulma

3- Ozellikle ileri yaslarda kiigiik carpmalarla olabilecek
ciddi kanamalar

4- Bacakta zamanla gelisen koyu renk degisikliklerive iler-
leyen donemde varis yaralari

5- Yuzeyel toplardamarda, varisli yan dallarda tikaniklik ve
iltihabi durum (tromboflebit) (isime,titreme, ates, halsiz-
lik)

6- Derin vende tikaniklik, akciger embolisi (ani 6limlerin
onemli bir nedenidir)

7- Olusabilecek ulserlerin yol agacagi enfeksiyon ve yasam
kalitesinde bozulma

Varis tanisi genellikle muayene ile konulur. Ancak tedavi
yontemini belirlemek icin Doppler ultrason yapilir. Doppler
bir ¢esit ultrason olup, herkese rahat¢a uygulanabilen, yan




etkisiz, agrisiz, ila¢siz bir inceleme yontemidir. Bu incele- yapilan muayene ile anlasilamaz. Buzdaginin gorinmeyen
meyle damarlarin ¢aplari, icinden gegen kanin hareketleri, kisminiolusturan bu damarlar ancak “renkli Doppler ultra-
damar icindeki kapakciklarin fonksiyonlari ve derin damar sonografi” denen ozel bir ultrason cihaziyla gorulebilir.

hakkinda ¢ok degerli bilgilere ulasilir. _ o
Bu cihazla ayrica cildin alt ki-

simlarinda yer alan ve ¢iplak
gozle gorulemeyen varisler
?‘g ile bacagin atardamar ve de-
rin toplardamar sistemi de
goruntulenebilin. Her varis
hastasi mutlaka once renkli
Doppler ultrasonografi ile in-
celenmeli, hastalikli damar-
larin bir “haritasi” ¢ikarilmali ve tedavi bu haritaya gére
yapilmalidir. Kesinlikle tetkik edilmeden varisli hastaya do-

Ultrasonda toplardamar ve icindeki kapakg¢iklar gorilmekte kunmak dogru degildir.

e

Venografi

Bacak damarlarinin renkli film cekilerek gorinur hal al-
masidir. Renkli film ultrasona gore daha da detayli bilgi su-

nar.
Varis hastaliginda kan ka-
cagi (refld) sonucu olusan
varislerin cogu ciplak gozle Variste tedavi gerekliligi ve sekli hastadan hastaya degise-
gordlebilir; bunlar buzdagi- bilmektedir. Tedavi hastanin beklentilerine gére hastaya
nin gorinen kismini olus- gore belirlenmektedir.
tururlar. Ancak kapak yet-
mezli§i sonucu varise neden Tedavisi uzunyillardir sadece ameliyatla tedavi edilmektey-
olan damar ya da damarlar, di, son yillarda tedavi i¢in gelistirilen yeni teknolojik cihaz-
yani olayin esas nedeni ¢iplak gozle gorilemez ya da elle lar sayesinde varisin ameliyatsiz tedavisi giderek artmak-

tadir.




Kadinlarin varis konusunda doktora gitmemelerinin en bu-
yUuk nedenlerinden biriameliyat korkusu.

Varis tedavisinde kullanilan lazer, radyo frekans, ilacla ku-
rutma (skleroterapi) ve képiik tedavisi gibi cagdas ameliyat-
sizyontemlerle ¢ok daha kolay ve risksiz bir sekilde tedavi
edilebilmektedir.

Ameliyatsiz varis tedavi yontemlerinin en onemli avantaji;
hasta gunlik yasamini surdurtrken tedavisini olabilmek-
tedir.

Varisin ilagla tedavisi yoktur. Higbir ilag varisli damarlari
yok etmez. Ila¢ tedavisi ancak agrinin giderilmesi veya azal-
tilmasi ve sisliklerin azaltilmasi amaciyla kullanilir. Genel-
de destek tedavilerdir, hastaligi yok edemez.

Basincli 6zel varis ¢oraplari tedavide cok onemli bir yer tu-
tar. Hastalar genelde uyum saglamasa da ve basit bir tedavi
olarak nitelendirse de varisin tedavisinde altin standart va-
ris corabidir.

Varis corabi hem tedavi hem de varisten korunmak amaciy-
la kullanilmaktadir.

Bacaklarinda varis olan hastalar eczaneye veya medikal
firmalara giderek doktora danismadan varis ¢corabi satin
almamalidir. Varis corabinin bir¢ok ¢esidi ve basincioldugu
icin oncelikle muayene ve takiben yapilan tetkiklerden son-
ra hastaligin derecesi belirlendikten sonra hekiminiz size
varis ¢orabi onerecektir. Bu sebeple rastgele corap almak
fayda degil zarar getirir.

Varis ¢orabi alirken hasta kendi gitmelidir. Yetkili kisi tara-
findan hastadan direk yapilan bacak cap dlcimlerine gore
hastaya uygun ol¢u ve uygun basingli corap verilmelidir.

Varis c¢orabi toplardamarlar bosken giyinilmelidir.Corap
yataktan kalkip bacaklari sallandirmadan tercihen bacagi
5-10 dk yukari kaldirdiktan sonra giyinilmelidir. Ayakta du-
rulan tim gin boyunca da ¢ikarilmamalidir.

Bacakta herhangi bir nedenle tam olarak fonksiyon gor-
meyen kapakgciklarin yerine kani ayak ucundan kalbe
dogru pompalamaya calisir.

Kas dokusuna ozellikle baldir kaslarina destek saglar.

)
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Diz alti kas glicunu yani pompa gucund arttirir,

Odemi azaltir ve uygun zamanda yani sislik gelismeden
giyinilirse 6demin olusmasini onler

Lenfdolasimina destek saglar.
Damarlardaki kanin kalbe dogru akis hizini arttirir.

Varisyaralarinin olusumunu, nedenlerini onler.

Varisli damarin cerrahi yontemle ¢cikarilmasi veya tamiri

Cok uzun yillardir uygulanan bir ameliyat turd. Tedavide
kesin basari saglaniyor. En radikal sartlardaki varisler bile
kolaylikla tedavi ediliyor.

VELEITRPETRETS LS LETInERE Klasik olarak uygulanan

“stripping teknigi”" varisli damarin yerinden c¢ikarilmasi
yontemidir.

Bu yontem artik eskiden oldugu gibi genis ve iz birakici ke-
silerle degil, d aha klicuk kesilerle, cogunlukla iz kalmasini
azaltici hassas tekniklerle uygulanmaktadir.

Bu teknikte ylizeysel toplardamar icine bir igne yardimiyla
girilerek ve yuksek isi veren bir kateter araciligiyla damar
iceridenisiyla kapatilir. Bu teknikte de ilave olarak varsa diz
alti bolgede bulunan genislemis yan dallar 2-3 mm’lik ayri
ayri kesilerle temizlenir. Buislem lokal veya spinal anestezi
ile yapilir ve hasta ayni guin taburcu edilebilir.

A- Skleroterapi: (Igne Tedavisi, Kopiik Tedavisi)

Hastalikli damarin igine ¢ok ince bir igne ile girilerek az
miktarda damar kapaticiilac verilerek kurutulmasidir. Kul-
lanilanilaglar genellikle yiksek konsantrasyonlu tuzlardan
olusur. Bu ¢ozeltiler hasta damarin i¢ cidarini bozarak da-
marin kapanmasina neden olurlar. Kapanan damar daha
sonra vicut tarafindan eritilerek yok edilir. 15-20 dakika-
Lk agrili olmayan bir uygulamadir. Varislerin yogunluguna
bagli olarak birden cok seans uygulamak gerekebilir. Uygu-
lamadan sonra kisi hemen glinlik yasamina doner.




Bu damarlarin yok edilmesinin viicuda hicbir zarari yoktur. Ince varislerin timiiniin tedavisinde kullanilir Damar cilt

Bu damarlar vicut igin faydasi yoktur, aksine vicuda zarar uzerinden uygulanan radyo frekanslariyardimiyla isitilarak
verir. Bu damarlar dolasim saglayan gucld damarlar degil- yok edilir. Etkisi uygulama aninda gorulur. Dokunuldugu
dir. Dokusu zayif, cdeme ve kanamaya egilimli, gittikce iler- anda damar kaybolur.

leyerek ana damarlari riske atan damarlardir. Bir an once
tedavi edilmeleri gerekmektedir. E§Ger bu ince damarlari
besleyen daha buyuk varisli damarlar varsa bu tedavi hig-
bir sonu¢ vermez. Damar kaybolsa da kisa siirede hemen
yakininda bir alandan tekrarlar. O nedenle once ciltte bu-
lunan varisleri tetikleyecek derinde bir kaynak var mi diye
ultrason ile bakilir, herhangi bir kaynak varsa once o kayna-
ga mudahale edilir. O kaynak bittikten sonra ciltte gortlen
kilcal damarlara midahaleye sira gelecektir.

islem hemen sonrasi

B- Ciltten Radyofrekans Uygulanmasi ™ .1‘.'1'

Radyo dalgalariyla tedavi tibbin bir ¢cok alaninda kullanil-
maktadir ve her glin yeni bir bransin hizmetine girmektedir. istem 1 haftasonra
Bilinen hicbiryan etkisi yoktur.




Hasta sosyal yasamini surdurirken tedavisini yaptirabilir.
Uygulama sonrasi bandaj veya varis ¢orabi gerekmez. Has-
ta tedavi sonrasiisine ve gunluk aktivitelerine donebilir.

C - Ciltten Lazer Uygulanmasi

Yy, Cilt Uzerinden uygulanan yogun isi-
gin daha koyu renkli olan varis tara-
findan tutularak isinip yok olmasi
" prensibine dayanir. 1-3 mm genis-

ligindeki varislerin, cildin disindan
lazer 15131 uygulayarak yakilmasi
yontemidir. Agrisizdir, 15-20 daki-
kalik bir uygulama sonrasi hasta
isine ve gundelik aktivitelerine donebilir. Varislerin yogun-
luguna bagli olarak birden fazla tedavi uygulamak gereke-
bilir.

e Bu tedavilerden size hangisinin uygulanacagi, doktoru-
nuzun kosullarinizi ve hastaliginizi degerlendirerek ve-
recedi karara baglidir. Bazen bu tekniklerin birkacinin
bir arada uygulanmasi gerekebilir.

e Unutmayin ki onemli olan ve tedavinin basarisini etki-
leyen en iyi yontemin degil, size en uygun yontemin se-
cilmesidir. Bunun icin doktorunuzun onerilerini takip
etmeli ve size sunacagi tedavi seceneklerini degerlen-
dirmelisiniz.

Uzun siire sabit sekilde oturmak ve ayakta kalmaktan ka-
cinin...

Surekli ayakta kalmak ya da oturmak, toplardamar da kan
dolasiminin yavaslamasina ve zorlasmasina neden olur.
Gunicinde yuruyus yapmak ve bacaklari, altina yastik koya-
rak kalp seviyesinin Gzerinde olacak sekilde dinlendirmek
yardimci olabilir.

Sigarayi Birakin...

Sigara, damaryapisinive kanin akiskanligini bozarak varis-
lerin olusumuna katki saglar. Bir cok hastalikta oldugu gibi
bu konuda da sigarayi birakmak biylk onem tasir.

Kilo almamaya 6zen gosterin ve varsa fazla kilolarinizdan
kurtulun.

Asiri kilolar, toplardamarlarin kani kalbe dogru tasimasi-
ni duzensizlestirebilin Bu nedenle saglikli bir beslenme
aliskanligr kazanarak yasam boyu ideal kilonun korunmasi
muhimdir.

Hamilelikte diizenli koruyucu varis ¢orabi giyinin...

Egzersizyapin...

Egzersizyapmak, bacak kas pompasini harekete gecirerek,
kanin dolasimini dizenler, ayni zamanda kilo verilmesini de




saglayarak varislerin ilerlemesini onler. Yizme, bisiklete
binme ve ylriydus gibi alternatiflerden yasiniza ve kosullari-
niza uygun olani se¢cmek daha saglikli olacaktir.

Aksamlariyarim saat bacaklariyukari kaldirma...
Sicaklardan korunun...

Sicaklar damarlarin genislemesinive varislesmeyi arttira-
rak hastalari rahatsiz eder. Bacaklari soguk suyla ylkamak
rahatlatici bir etki yaratabilir.Ozellikle kaplicalar ve bacaga
sicak uygulama yapilan fizik tedavi Uniteleri de varisli ba-
caklaricin uygun degildir. Sicaktan korunma, bacaklari so-
guk suyla yilkama olduk¢a onemli.

Ozellikle ailesel yatkinliginiz varsa hamilelik siiresince
hekim onerilerini dikkate alin...

Ailesinde varisler bulunan kadinlar hamilelik siresince
dikkatli olmalidir. Hamileligin ilerlemesi ile biyuyen bebek,
bdyuk toplardamarlara baskiyaparak toplardamar yetmez-
ligini ve varis gelisimini arttirabilir. Varis ¢corabi kullanimi ve
egzersizler, doktor bilgisi ve gozetiminde uygun olabilir.

Agir kaldirmayin...

Agir kaldirmak, karin ici basincini arttirir. Boylece toplar-
damarlarin kani kalbe tasimasi zorlasir. Bu nedenle agir
kaldirmaktan kacinmak etkili bir onlem olacaktir.

Kabiz kalmamaya dikkat edin...

Kabiz kalmak ve ikinmak da agir kaldirmakta oldugu gibi
karinigibasincinda artisa neden olarak varislesme egilimi-
ni arttirir. Kabizlikla yakin iliskili olan Hemoroid (basur) de

bir cesit varislesmedir. Bu gibi durumlarda hemen hekime
basvurmak ve gerekli tedavileri uygulamak, gelecekte daha
zor tablolarla karsilasmanin oniine gegecektir.

Beli sikan dar kiyafetler tercih etmeyin...

Beli sikan dar kiyafetlerin strekli kullanimi toplardamar
akimini zorlastirarak varislesmeye neden olabilir. Bu ne-
denle rahat ve genis kiyafetleri tercih etmek gerekir. Ayrica
piyasada ¢okga var olan krem, bitkisel ilaclar ve alternatif
yontemlerinyararliliklari bilimsel olarak saptanamamistir.

Hamilelik, vicudun anne ve ¢ocugu doguma hazirlamak
icin yogun olarak calistigi bir donemdir. Anne adaylarinin
%30°unda hamileligin erken doneminde, bacaklardan kay-
naklananyakinmalariolur, doguma yakin donemde bu oran
%70’ lere ulasir. Ikinci ve tekrarlayan gebeliklerde risk daha
daartar.

Hamilelik sirasinda dolasim sisteminde olusan degisiklikler:

Gebelik sirasinda annenin kan hacmi artar. Artan kan hac-
mini tasimakta toplardamarlar zorlanir. Gebeligin devam
etmesi i¢in salinan hormonlar da toplardamar duvarinda
esneme ve gevsemeye neden olur. Kanin toplardamarlarda
gollenmesiyle damarlar genisler, varislerin olusmasi veya
onceden olanvarislerinilerlemesi kaginilmazdir.




Gelismesini strdiren ve karninizda biyuyen bebeginiz, do-
lasim sisteminin ozellikle bacaklariniza giden damarlarin
daha zor kosullarda calismasina neden olur. Bebek biyu-
dukce basiartacak ve varislerilerleyecektir.

Anne ve bebege etkileri:

Gebeligin son aylarinda olusan bacak kramplari, uretilen
metabolizma artiklarinin bulundugu kirli kanin kalbe tam
ve etkili olarak tasinamamasindandir.

Hamilelik ilerledikce bacak kramplariniz, 6zellikle aksam-
lari olanlar daha da siklasir. Kramplar sizi derin uykudan
uyandirabilir. Gece boyunca tekrarlayan kramplar can ya-
kici ve uyku kaciricidir. Kramp olustugunda parmaklarinizi
hafifce bukun ve kasilmis kaslariniza masaj yapin. Kasilmis
kaslarinizin gevsemesi i¢in buz kaliplarindan yararlana-
bilirsiniz. Kasilmalar azaldiginda ilik dus ve ylrimek sizi
rahatlatacaktir. Bazi basit onlemlerle kramplarin olusmasi
engellenebilir.

Varislerin neden oldugu daha ciddi problemlere gelince...

Bacaklarda gollenen kan artar, bebege yeterli kan gonder-
meyi amaclayan anne kalbi daha hizlicalisir.

Toplardamarlarda kan gollenmesinden dolayi azalan kan
hacmi; bas donmesi, suur kaybi ve dismelere neden ola-
bilir.

Anne adayinin varisli damarlari varsa, hamilelik boyunca
bu damarlar genisler ve gollenen kan pihtilasabilir. Bacak-
lardaki derin toplardamarlarda pihtilarin olusmasi olimle
sonuclanabilir.

Dogumdan sonra varislidamarlarin cogu kaybolsa da, gol-
lenen ve boylece pihtilasma riski artan kanin, bebek ve an-
nenin hayatini tehlikeye sokacagi bilinmelidir.

Ayakta kalan anne adaylarinin kalbe giden kan miktarinda
azalma ve bebege yeteri kadar kanin ulasamamasi, prema-
tir dogumlarin nedenleriarasindadir.

Bacaklarinizdaki toplardamarlarin genislemesini ve varis-
lerin olusma riskiniyok etmek icin glin boyunca varis cora-
bi giyebilirsiniz.

Ayaklarinizi kalp seviyesi lizerinde tutabilir, hamilelikte sik
gorulen kramplar olustugunda bacaklariniza masaj yapti-
rabilirsiniz.

Muz gibi potasyumdan zengin yiyecekler yiyebilirsiniz.

En onemlisi, hamilelik boyunca bacaklariniz ve sagliginiz
Icin yapacaginiz egzersizdir.

Hamilelericin onerilerimiz;
Ayakta uzun sire kalmayin.
Genis kiyafetler giyin.

Yatarken yan yatin, bacaklarinizin arasina minder koyun.




Serinyerlerde zaman gecirin, bacaklariniz sis ise soguk
uygulama yapin.

Firsat buldukca havuz ve denizin iginde zaman gegirin.

Sik ve uzun yolculuklar yapiyorsaniz bacak sagliginiz icin,
onerilerimize dikkat edin:

Ayakta duruyor veya oturuyorsaniz, firsat buldugunuzda
ayaklarinizi kaldirin, parmaklarinizi cevirin ve ayaginizi
one ve arkaya dogru gerin.

Her saat basi b dakika egzersiz yapin..

Her iki ayaginiz yerde olacak sekilde dik oturun, bacak
bacak lizerine atmayin.

Suigin, yaninizda su bulundurun.

Yolculuk sirasinda asiri sicak ve soguktan sakinin, her
iki durum da bacaklariniza zarar verebilir.

Uzun siren hava yolculugu yapacak iseniz, ucak icinde
egzersiz ve yuriyus yapin. Koridor koltuklarini tercih
edin, tuzlu yemekler yemeyin, ¢ok su igin, su istemek
iIcin hostesi ¢agirmayin, onun yanina giderek hareket
edin.

Rahat ve genis giysiler giyin.

Bacak bacak tizerine atmayin.

Bacaklarinizi diz tutarak dolasima yardimci olun, otu-
rarak veya ayakta bacak kaslarinizi geren egzersizler

yapin.

Baldir ve ayak kaslarinin ani ve uzun sireli kasilmasiyla
olusur. Kramplarin asiri yiklenmeden kaynaklandigi soy-
lenebilir. Egzersiz sonrasi veya hamilelik sirasinda olusan
kramplar en gizel ornekleridir.

Cogu kez uykuda, geceleri olustugu icin “Gece Olusan Ba-
cak Kramplari” adinialir. Bitin bir gece boyunca tekrarla-
diginda Uzlcu, geceler boyu sirdugunde urkutlcd bir so-
rundur.Gebelik ve varisli damarlarin bu kramplara neden
oldugu bilinmektedir.

Varis ve gece kramplari...

Genislemis ve varisli hale gelmis toplardamarlarin, kir-
li kani etkili olarak tasiyamamasindan kaynaklanir. Gin
boyunca kaslarin urettigi metabolizma artiklari, toplarda-
marlardaki yetersizlik sonucu bacaklardan uzaklastirilip
temizlenemez. Bu metabolizma artiklari kaslarin normal
calismasini bozar, istek disi kasilmalara ve kramplarin
olusmasina neden olur. Bu tip kramplarin nedeniasiri artik
birtkmesiolup, en basit cozimu dolasimin normale dondu-
rilmesi, yanivarislerin tedavisidir.




Huzursuz bacak
sendromu orta ve
ileri yaslarda daha
stk gorulur. Yas-
la birlikte gorulme
sikligr ve yakinma-
larin siddeti artar.

|

Olusma mekaniz-
masi kesin olarak
bilinmemekle birlikte merkezi sinir sisteminden kaynak-
landi§i dusundlmektedir. Bu rahatsizlik hissi tam olarak
ifade edilemez. Uyluk, bacak ve ayaklarda, hatta bazi has-
talarda kollarda uUrperme, kasinma, agri, ezilme, yanma,
karincalanma ve kas seyirmesi seklinde genel tanimlar
kullanilarak anlatilmaya calisilir.

Huzursuz bacak sendromlu hastalarin yakinmalari, din-
lenmek icin uzandiklarinda veya oturduklarinda ortaya ci-
kar. Hareketsiz kalinmasiyla ortaya ¢ikan bu yakinmadan
bazi hastalar onleyemedikleri bir hareket etme istegi ola-
rak bahseder. Hastalar bu yakinmalarindan kurtulmak igin
etkilenen bacagi kasarak, sikarak veya yuruyerek hareket
ettirirler.

Dogal olarak yasantimizda en uzun hareketsiz kaldigimiz
uyku eylemi sirasinda yakinmalarin siddeti en yuksektir.

Bazi hastalar sik uyanir veya uyuyamazken, bazi hastalar
uykuda istemsiz bacak hareketleriyapar.

Hareketli bacak sendromu dedigimiz uyku sirasinda istem-
siz bacak hareketleri yakinmasinin en sik nedenidir. Uyku
duzensizligi sonucu glint yorgun gegirirler.

Bacaktaki yakinmalar onemsiz gibi gortlse de, hastalari
yasamdan zevk alamama noktasina kadar getirebilir. Has-
taligin siddeti zaman icinde degisiklikler gosterebildigi gibi
kaybolup sonrayine ortaya ¢ikabilir.

Tani nasil konur, tedavisi nedir...

Huzursuz bacak sendromu tanisi, hastalarin yakinmalari-
ni ifadedeki zorluk ve doktorlarin konudaki deneyimlerinin
azligindan zorlukla konur. Asagidaki testi cevaplayin, pua-
niniz iki veya uzeri ise huzursuz bacak sendromlu bir kisi
olabilirsiniz.

e Otururkenveya uzanirken bacaklarinizda tanimlayama-
diginiz kotd bir his oluyor mu?

e Bu his nedeniyle bacaklarinizi hareket ettirmek zorunda
kaliyor musunuz?

e Bacaklarinizi hareket ettirmek bu yakinmalarinizi azal-
tiyor mu?

e Buyakinmalarinizginun ilerleyen saatlerinde daha faz-
la mioluyor?

e Gunduz uykunuz gelir mi? Kendinizi uykusuz, yorgun
hisseder misiniz?




Lutfen daha saglikli ve kaliteli bir yasam icin;

Uykuda bacaklarinizi veya kollarinizi ritmik olarak hare-
ket ettirdiginiz séylenir mi?

Ailenizde huzursuz bacak sendromu tanisi almis kimse
var mi?

Her gun ayni saatte uyanin,
Gunduz vaktiolabildigince aydinlik ortamlarda bulunun,

Sabah calismaya baslamadan once biraz ylriyus yapin
(ise yiirliyerek gidebilirsiniz) Giinlik yiriyiis siresi or-
talama 45 dakikadan kisa olmasin,

Aldiginiz kafeini (kahve, cay, cikolata) kisitlayin. Glinde
2 fincandan fazla kahve igmeyin. Uykuya dalmakta veya
surdirmekte sorununuz varsa kafeini tamamen hayati-
nizdan cikarin,

MUmkun ise sigaray! azaltin, uyku ile ilgili sorununuz
varsa sigarayl tamamen birakmaya calisin,

Alkolalimini kisitlayin. Uyku ile ilgili sorununuz varsa al-
kollu iceceklerden tamamen uzaklasin,

Uykunuz gelirse giinduz vakti kisa sureli uyuyabilirsiniz
ama gece uykusuzluk ¢ekiyorsaniz gindiz uyumamali-
siniz,

Yatak odanizi uyuma disinda kullanmayin, yatak odaniz
calisma ve televizyon odasi degildir,

Yatak odanizisi, 1sik ve gurulti acisindan sizi rahat etti-
recek sartlarda olmamalidir;

Uyumadan 1 saat once gunluk aktiviteyi bitirin, 15 da-
kika boyunca o glin yasadiginiz sikintilari, basarilari ve
mutluluklari bir kagida yazin sonra 45 dakika boyunca
gevsemeye calisin, uyarici olmayan aktiviteler (kitap
okuyun, klasik muzik dinleyin, ilik banyo, bir bardak ilik
balli siit vb.) yapin. Sonra yataga girin, gozlerinizi kapatip
uykuya dalmanin keyfini ¢cikarin,

Yaklasik 15 dakika slireyle uykuya dalamadiysaniz kal-
kin, baska bir odaya gidin ve uykunuz gelinceye kadar
yataga gitmeyin. Bu durum tekrar edebilir ama mutlaka
her glin ayni saatte uyanmaya 6zen gosterin.

Dokular arasinda normalden fazla sivi birikmesiyle odem
meydana gelir. Dokular arasinda biriken sivi, bacaklarin
sismesine ve agirlasmasina neden olur.

Odem, dokular arasindaki sivinin fazlaligindan ve/veya biri-
ken sivinin tasinmasindaki yetersizlikten olusur.

Kan bilesenlerinde dengesizlik, enfeksiyon, travma gibi lo-
kal faktorler dokular arasinda fazla sivi birikmesine neden
olur.

Toplardamar yetmezligi, bu damarlarin disaridan baski al-
tinda kalmasi, toplardamarlariginde basing artisina ve do-
kular arasinda sivilarin birikmesine neden olur.




Sisligin uzun sirmesiise, bu sivinin dokular arasindan lenf
ve toplardamar sistemine geri donmesini zorlastirir, lenf
damarlarina ve toplardamarlara hasar verir.

Yolculuk sirasinda bacak ve ayaklarda olusan sislik, sik
karsilasilan zararsiz bir durum olup, seyahat sirasindaki
hareketsizlik nedeniyle olusur.

Hareketsiz oturmak, toplardamarlarinicinde kanin gollen-
mesine, damardan sizan sivinin dokular arasinda birikme-
siyle bacaklarin sismesine neden olur.

Kisa siire icinde normale doner. Bu sisligin hareket etmeye
basladiktan sonra da devam etmesi ciddi saglik problemle-
rinin habercisidir.

Ameliyat gecirdiyseniz, dogum kontrol hapi aliyorsaniz ve/
veya ailenizde pihtilasmayla ilgili sorun varsa ve 4 saatten
fazla ucak ile seyahat edecekseniz doktorunuza danisarak
almaniz gereken onlemleri 6grenin.

Tek bacakta agrinin eslik ettigi sislik, 6lumcil sonuclar do-
gurabilecek derin toplardamarlardaki pihtilarin habercisi
olabilir Hemen doktorunuzla irtibata gegin.

Onerilerimiz:

5 Kiyafetleriniz rahat olsun (sttyen, i¢c camasirlari, corap-
lar, bluz, ceket kollari ve kemerler).

Seyahat sirasinda her saat basi hareket edin.

Otururken egzersiz yapin.

Derin Ven
Trombozu

Normal Kan Akisi

Bacaktaki derin
Ven

Damar bitinligu bozuldugunda, damar disina kan ¢cikma-
sini ve kan kaybindan olmemizi pthtilasma mekanizmalari
engeller.

Pihtilasma mekanizmasinin diizensiz calismasi ise; isten-
meyen pihtilarin olusmasina, pihtilarla toplardamarlarin
tikanmasina ve organlarin fonksiyonlarinin bozulmasina
nedenolur.




Toplardamar kan akiminin yavas ve duragan olmasi, kanin
pthtilasmasiicin uygun ortam saglar.

Pihtilasma sisteminin kanama olacak sinyalini almasi veya
kan bilesenlerindeki dengesizlikler sonucunda toplarda-
marda istenmeyen pihtilar olusur.

Istenmeyen pihtilar, kanin toplardamar icinde géllenmesi,
damar duvarinin hasarli olmasi ve/veya kanin pihtilasmaya
yatkin olmasi sonucu olusur.

T a————

% Baldir ve/veya bacakta agri, sislik,

# Pihtinin oldugu damarlarin etrafindaki kaslarda hassa-
siyet,

# Baldir ve/veya bacakta renk degisimi, kizariklik ve i1s1 ar-
tisiolur.

% Ayagin vicuda dogru ¢cekilmesi ile kasilan baldir kasla-
rinda agriolusur.

Toplardamarlarda bulunan pihtilarin koparak akcigere git-
mesiyle, olimcil akciger embolileri olusabilir.

AKCIGER EMBOLISI (Akmgere Pihti AtmaSII

Toplardamarlarin icinde olusan pihti yerinden koptuktan
sonra kalbe oradan da akciger damarlarina gidebilir. Buna
akcigere pthtiatmasidenir.

Akciger embolisi olan hastalar gogus agrisi, bas donmesi,
nefes darligi, oksurik yakinmalariyla doktora basvururlar.
Gogus agrisinin aniden ortaya ¢ikmasi, vicutta daha once
olusmus pihtinin akcigere giderek damarlari tikamasina
bagli olabilir. Budurumda acil tibbi yardim alinmali, pthtinin
blyuyerek olimcul olacagi unutmamalidir.
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Derin toplardamarlarda olusan pihtilar [ DVT) en 6nemli
nedenidir ve hastanede yatan hastalarda, o6zellikle ameli-
yatlardan sonraolusur.

Toplardamarda olusmus ve koparak akcigere giden pihtinin
tikadi§i akciger damarinin buyukliglne gore ortaya ¢ikan
klinik tablo degisir.

Buyuk pihti buytk damari tikadiginda olumcul sonuclar or-
taya cikar. Bazenise bu emboliler sessiz kalir, olayin farkina
bile varilmaz. Iki klinik tablo arasinda kesin sinir olmadi-
gindan tum DVT'li hastalara akciger embolisi adayi olarak
bakilmali ve gerekli tedavi titizlikle uygulanmalidir.

1- Firsat bulduk¢a bacaklariniza soguk su uygulayin

Soguk su toplardamarlarin bizilmesine neden olup, kanin
daha cabuk kalbe donmesini sagliyor. Boylece toplardamar
rahatliyor. Banyoyu mimkin oldugu kadar ilik suyla yapin.
Ayrica dus veya banyodan ¢cikmadan once ayak bileginden
baslayarak kasiklara kadar soguk su uygulayin. Gin ige-
risinde firsat buldukca ayak bileginizden diz Ustune kadar
soguk suyla dus alin.

2- Gunes altinda degil denizde vakit gecirin

Bacaklari kuma gommek ve direkt glines isinlarina maruz
kalmak damarlarin genislemesine ve iclerinde kanin bi-
rikmesine neden oluyor. Bu nedenle daha ¢ok golgede din-

lenin ve mumkun oldugu kadar deniz icinde vakit gegirin.
Suda hareket etmek toplardamarlarin ¢cok daha kolay bo-
salmasinive bacaklarin rahatlamasini sagliyor.

3- Dar kiyafetlerden uzak durun

Karin ici basincini artiran kiyafetleri asla giymeyin. Korse
giymektense ozellikle kaginin. Dar giysiler bacaklardan
kalbe donmeye calisan kanin rahat akmasini engelliyor ve
bu akis yonunu daraltiyor. Bu nedenle bol kiyafetleri tercih
edin

4- Kemerinizi cok sikmayin

Pantolon ve eteklerinizin bel kismini fazla sikmayin ve cok
dar kemerler kullanmayin. Diz Ustd taytlar, slip, ic camasir-
lari, dar pantolonlar ve benzeri giysiler de baski yaptiklari
bolgenin altinda kan toplamasina neden olup, zaman iceri-
sinde varislere yol agabiliyor.

5- Babet ayakkabilardan uzak durun

Ayak bilegi ve baldir kaslarinin dizenlive ritmik calismasini
kisitlamayacak ayakkabilari tercih edin. Ayakkabiniz mutla-
ka 2 ile 3 cm topuklu olmalive asla dimdiz olmamali.

6- Yemeklerinizde asiri baharat kullanmayin

Yanlis beslenme varis gelisiminde etkili olabiliyor. Bu ne-
denle beslenmenize dikkat edin ve sik araliklarla az mik-
tarlarda yemek yiyin. Ogiinlerinizde sebze agirlikli ve bol
lifliyiyeceklere yer verin. Asiri baharatli, mayali gidalar, Lif-
ce fakiryiyecekler, kahve, alkol ve sigaradan uzak durun.




7- Giunde 2 litre suicin

Su icmek hem kanin akisini hem de viicutta biriken atik
maddelerin atilimini kolaylastiriyor. Bu nedenle giinde en
az ikilitre suicgin.

8- Her yarim saatte bir 15 adim atin

Ayakta veya oturarak uzun sire hareketsiz kalmak, varis
olusumunu tetikliyor. Eger mesleginiz geredi sabit durmaniz
gerekiyorsa bacaklarinizi dizenli olarak hareket ettirerek
kaslar yardimiyla kanin bacaklarda gollenmesini engel-
lemeniz sart. Oturma slreniz yarim saati gectiginde 10-15
adim kadar yuruyus yapmaniz ayak ve bacaktaki dolasimi
duzenliyor. Bacak bacak tstine atma, bagdas kurarak ya da
comelerek oturma gibi hareketlerden mutlaka kaginin.

9- Uyurken ayaklariniz 10 cm. yukarida olsun

Geceleriuyurken yer gekiminden faydalanarak ayak ve ba-
caktaki birikmis kan viicuda geriyonlendirilebiliyor. Bunun
icin ayaklarin kalp seviyesinden birka¢ santim yuksek ol-
masi yeterli. Yatagin ayakucu kisminin altina 10 santimlik
yUkselti koyun. Yatakta gecirilen tim sire boyunca ayaku-
cundaki yukselti toplardamar kan akimini tamamen zah-
metsiz bir sekilde yercekiminin etkisiyle kalbe yonlendi-
riyor. GUnun ugte birinin uykuda gectigi distundlduginde
gece boyunca mukemmel bir tedavi almis olursunuz.

10- Tempoluyiruyinyada bisiklete binin

Ayak bilegi ve baldirdaki ritmik hareketler kanin dontsu-
nu kolaylastiriyor ve baldir kaslarini dolayisiyla da bacak
pompasini guclendiriyor. Bu esnada yapilan derin nefes alip

verme gibi solunum egzersizi de kanin donusunu kolaylas-
tiriyor. Her giin en az iki defa 20 dakika yurdyus yapin veya
bisiklete binin.

Varis sadece estetik bir kaygi degil bir hastaliktir...

Vicudumuzun en uzun, en etkileyici, 6zgurlugumuzuin te-
melini olusturan bacaklarimizin sagligi cok onemli...

Varisin tedavisinde artik sadece varis ¢orabi ile takip edil-
mesi diye bir tedaviyoktur..

Varis tedavisi son yillarda en cok yol kat eden ve yenilenen
hastaliklarin basinda gelir. Yok edilemeyecek varis yoktur.
Her tirlu varisin tedavisi vardir...

Bu sadece glzellik merkezlerinde rastgele cilt lazeri veya
ignesi ile olmamalidir mutlaka oncelikle bu konuda egitim
almis olan kalp damar hekimince muayene ve ultrason ile
alttaki damar kacaklarinin arastirilmasi sonrasi yapilmasi
gereken tedavilerdir...

Her hastalikta oldugu gibi daha erken hekime basvurulma-
si, daha buyuk problemlere yol agmadan daha basit yon-
temlerle tedavi etmemize yardimciolacaktir.

Problemleri ki¢cimsemeyin...

Bacaklarinizda yasadiginiz basit agri ya da sismeleri dikka-
tealin...

Artik varislerinizle vedalasin....

Bacak sorunlarinizin hayat kalitenizi distirmesine izin ver-
meyin...




1. Buyuklerinizde varis var mi?

Evet(10) Hayir(0)

2. Bacaklarinizda agri, agirlik, ozellikle aksamlari sisme
oluyor mu?

Evet(15) Hayir(0)

3. Sisman misiniz? (Hanimlar biraz cesur olun ya da bu so-
ruyu pas gegcin)

Evet(5) Hayir(0)

4. Ara sira bile hareket etmeden bitin guni daha cok otu-
rarak ya da ayakta durarak migeciriyorsunuz?

Evet(5) Hayir(0)

5. Bag dokusu zayifligina yatkinliginiz var mi?

Evet(5) Hayir(0)

6. Birya da daha ¢ok dogum yaptinizmi?
Evet(5) Hayir(0)

7.Hormon haplari (gebelik onleyicidir vb.) aliyor musunuz?

Evet(5) Hayir(0)

8. Nem orani yuksek ve sicak olan yerlerde bacak sikayet-
lerinizartiyor mu?

Evet(5) Hayir(0)

9. Uzun zamandan beri bacaklarinizda ylizeysel ince da-
marlardan olusan kilcal damar genislemelerivar mi?

Evet(10) Hayir(0)

10. Alt bacaginizda ya da ayak bileklerinde gortinen cilt de-
gisikliklerivar mi?

Evet(10) Hayir(0)

11. Genellikle yuksek topuklu ayakkabi giyer misiniz?

Evet(5) Hayir(0)




12.0lusmus varisinizvar mi?

Evet(10) Hayir(0)

13. Ozellikle bacak kaslarinizi calistiran egzersizleri en az
haftada 2 kez yapiyor musunuz?

Evet(0) Hayir(5)

>

DEGERLENDIRME

Saglikliven (damalara) sahipsiniz
1-20:

Ven(damar) fonksiyonu oldukga iyi, ancak saglikli beslen-
me, yeterli hareket, normalkilo i¢in 6zen gostermelisiniz.

20-40:

Ven (damar) sisteminiz tehlikededir. Hekim yardimi alma-
lisiniz.

40 ve Uzeri:

Derhal tedavi altina girmelisiniz.







