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Sissejuhatus

Me koik oleme nédinud jalgadel ilutsevaid pindmisi veenilaiendeid voi
viinamarjakobarataolisi komusid ja védte, mis asetsevad enamasti sddrtel ja reitel.
Rahvasuus teatakse neid ka kui krampsooni, vaarikseid vdi veenikomusid.

Veenilaiendid ei ole vaid kosmeetiline probleem. Sageli voib pindmine varikoos olla vaid
"jadmée veepealne osa" ja probleem peitub siigavamal.

Massaazi tulles peaks veenilaiendite olemasolust kindlasti massoorile rddkima, kuna juba
ndhtavate veenilaiendite puhul on tugev massaaz selles piirkonnas vastundidustatud.
Naiteks, kui veenilaiend on sdirel, tuleks see klassikalisest iildmassaazist vilja jétta, et
mitte enam veresooni koormata ja vigastada, veenilaiendist kdrgemalt v3ib aga massaazi
teha. Sellisel juhul kui veenilaiendeid pole veel tekkinud on massaaz hea treening
lihastele ja veresoontele, olles ennetava osana hea ja soovitatav protseduur nagu
regulaarne treeningki.

Kuid, kas leidub ka massaaziliike ja teraapiaid, mida saab varikooside puhul kasutada,
leevendades veenilaienditest pohjustatud turseid ja teisi varikoosidega kaasnevaid
ebameeldivaid siimptomeid. Kéesolevas referaadis sisaldubki lithike iilevaade varikooside
olemusest ning voimalustest juba tekkinud veenilaienditega tegelemiseks.

-




Mis on veenilaiendid?

Varikoossed veenid ehk veenilaiendid on veeniklappide rikkest voi jalgade
iilekoormusest tingitud haiguslik veenide laienemine veenikomude ehk veeniseina
viljasopistusega, mis pohjustab venoosse vere hdiritud tagasivoolu. /allikas 2, 1k 196/
Lisaks jalgadele esineb veenilaiendeid veel sddgitorus, viikevaagnas, lahklihal,
parasooles (hemorroidid). /allikas 13/

Jalgade pindmiste veenide varikoosne laienemine on kdige sagedasem veenihaigus. See
avaldub vééniliste, sinakalt 1abi naha kumendavate miigarate (komude) ilmumises sédire ja
reie sisekiiljele, esi- ja tagapinnale. Enamikul juhtudel tekib varikoos suures nahaaluses
veenisiisteemis.

Kui pdhiveeni suubuva lisaharu seinad norgenevad, kaotavad elastsuse ja veen laieneb,
hakkab veri laiendis edasi-tagasi pendeldama ning klapid, mis peaksid tagama, et veri
liigub tihes suunas, ei toota enam endisel viisil. Edasi-tagasi pendeldav veri ajab veeni
veelgi laiemaks: veen muutub looklevaks ning tekivad kotjad moodustised - komud.
Veeniklapid ei sulge enam veenivalendikku ja venoosse verevoolu tagasivool on héiritud.
Suureneb perifeersema veenisilisteemi rohk ja areneb varikoos, millest voib

hiljem kujuneda krooniline veenipuudulikkus. /allikas 6/

Pindmiste veenide laienemist jalgadel ehk varikoosi voib esineda mitmel kujul, erinevates
véljendusvormides: nahal voib nédha kapillaaristikku, nahapinnast kdrgemaid sooni voi
justkui soontepundart — kobrutavat veenilaiendit.

Varikoosi jagatakse erinevate ilmingute alusel 6 klassiks. Varikoosi CO staadiumis ei ole
veenilaiendeid veel ndha, C1 staadiumis on tegemist naha pindmises kihis oleva
veenilaiendiga, mis vOib vélja ndha nagu katkine kapillaar voi nahal volvuv sinine soon.
Veenipuudulikkuse 1dppfaasis (C6) on veenipuudulikkusest tekkinud troofiline haavand,
mida voib olla {ipris keeruline ravida. /allikas 5/
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Miks veenilaiendid tekivad?

Alajiseme veenialiendid ehk pindmise veenisiisteemi reflukshaigus on véga levinud
krooniline seisund jala veenidel. Erinevate allikate andmetel on néhtava varikoosi puhul
esinemissagedus 20-30%. /allikas 5/

Veenilaiendid tekivad eelkodige périliku sidekoendrkushaiguse tottu. See tdhendab, et
inimesel on kaasasiindinud eelsoodumus elu jooksul vélja kujunevaks eelkdige pindmise
veenisiisteemi laienemiseks. Kindlasti aitavad eelsoodumuse haiguseks kujunemisele
kaasa nii keskkonnategurid kui ka hormonaalsed muutused inimese kehas. Kuna tegemist
on kroonilise haigusega, millel on périlik eelsoodumus, ei saa sellest kunagi terveks, kiill
aga on vOimalik seda digeaegselt tegutsema hakates kontrolli all hoida. /allikas 4/

Uks pdhjustest on veeniseina elastsuse kadumine ning veeni diameetri piisiv
laienemine — veresoon venib vélja. Sellisel juhul ei saa ka veresoonte sisesed klapid enam
normaalselt funktsioneerida ning tekib venoosse vere tagasivooluhdire. Teine variant on
klappide olemuse kahjustumine, mis esineb péletiku voi mone haiguse tiisistuse
tagajirjel. /allikas 3/

Naistel tiheldatakse veenilaiendeid kuni kolm korda sagedamini kui meestel.
Stinnitanud naistel esineb veenilaiendeid kaks korda sagedamini kui samas vanuses
mittesiinnitanutel. Raseduse ajal leiavad naise organismis aset ulatuslikud muutused, ka
hormonaalsed. Seda arvestatakse samuti kui voimalikku tegurit veenilaiendite
kujunemisel.

Seejuures toimib ka teine, mehhaaniline tegur — rohu tdus kohukoopas. Suurenev emakas
surub niudeveenidele, pdhjustades nende ahistumist. Allpool paiknevates veenides, s.0
jalgades, veenisisene rohk touseb, luues tingimused varikoosi tekkeks.

Uheks varikooside tekkepdhjuseks loetakse ka suukaudsete rasestumisvastaste vahendite
kasutamist.

Ka liigne kehakaal loob eeldused veresoonte haigestumiseks. Sagedasemad on
veenilaiendid tiisedusele kalduvatel isikutel, kuid voivad siiski esineda ka kohnadel
naistel ja meestel.

Veenilaiendide teket soodustavad sagedased jalgade sundasendid, vihene liikumine,
pidev raskuste tdstmine ja kandmine. Veenilaiendeid voib pdhjustada sddrelihaste pidev
ilevdasimus. Varikoos tekib sagedamini neil, kes oma elukutse tottu peavad kogu téopdeva
plsti seisma voi istuma. Pikaajalises sundasendis lihased iilevdsivad ja viheneb nende
toonus. Jasemesse koguneb jadkveri ning tduseb veenisisene hiidrostaatiline rohk. Kui
selline olukord kestab kaua, kannatavad veeniklapid ning veeniseina elastsete kiudude
hivimisel tekivad véljasopistused ehk vaariksid. /allikas 6/

Veenilaiendite eelnevad tundemiérgid: tihti esineb jalgade vdsimust, krampe, valusid,
turseid, samuti voib pérast pikka seismist voi istumist (eriti soojade ilmadega)

tekkida stigelus ja rOhumistunne; 1dhikondlastel on samuti selliseid probleeme. /allikas 3/
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Haigused ja seisundid, millega veenilaiendid kaasnevad.

Kuna peamine probleem veenilaiendite puhul on verevoolu aeglustumine voib tekkida
pindmine veenipdletik. Kui pdletik siiveneb ning verevarustuse héiretele tdhelepanu ei
pOdrata voib see viia ka haavanditeni, naha paksenemiseni, sealt edasi kaotab jalaosa nahk
oma elastsuse, muutub ldikivaks, kuivaks ning kergesti vigastuvaks. /allikas 3/

Enamike varikoosi all kannatajate puhul on tegemist nn. kosmeetilise vormiga —
tosisemad kaebused puuduvad, peamiselt hiirib jala vdljandgemine. Samas ei saa modda
vaadata statistikast, et 80% jalal olevatest haavanditest on pohjustatud viga kaugele
arenenud veenilaiendi haigusest. Ka nendel, kellel on veenipuudulikkusest haavandid, on
enamjaolt veenilaiendid jasemel olnud juba aastakiimneid. Seega voiks varikoosile
tdhelepanu pdorata juba kosmeetilises faasis, et oluliste tiisistuste voimalust vihendada.
/allikas 5/

Veenilaiendite piirkond tundub katsudes soojemana. Usna pea vdib varikoos minna iile
jargmisse staadiumi, kus ilmnevad korduvad veenipdletikud, isegi tromboos. Nahk selles
piirkonnas muutub ajapikku Shukeseks. V3ib ilmneda krooniline nahahaigus ekseem voi
visalt paranev haavand, voi tekkida verejooks veenist. Kdik need tiisistused on kroonilised
ja alluvad ravile visalt. /allikas 6/

Veenilaiendeid voib pohjustada ka tdsine haigus, néiteks siivaveenide ummistus poletiku
vOi trauma tottu. Tromboflebiit on trombi poolt pShjustatud veeni pdletik ja turse.
Varikoos voib tekkida ka mdne teise haiguse tiisistusena voi kaasneda niiteks
siidameveresoonkonna haiguste, diabeedi, halvast vereringest tingitud haigustega,
rahutute jalgade siindroomi, liimfodeemiga (liimfiturse). /allikas 12/

Millal tuleks nou pidada arstiga?
 Jalavalud, raskustunne, vaevus, pakitsus, visimus jalgades
» Jalalihaste krambid.
« Nihtavad laienenud veenid.
» Tursed liigeste piirkonnas.
* Nahk tdombub pruunikaks-sinakaks voi stigeleb.
« Jalahaavandid.
/allikas 7/

Kuidas varikoosi valtida?

Veenilaiendite tekkimist on voimalik dra hoida, kuid on olemas ka abivahendeid ja
voimalusi juba moodustunud varikoosidega tegelemiseks. Iga inimene voib oma jalgu
treenida, hoiduda pikaajalisest seismisest ja istumisest.

- Tehke pause, leidke voimalus voimelda ja istuda.

- Liikuge, tehke sporti. Litkumine tugevdab lihaseid ja veresoonte toonust, tagab venoosse
siisteemi parema funktsioneerimise jalgades. Veenide toonust ja vere dravoolu jasemetest
parandab tublisti ujumine ja jalgrattaga sditmine.

- Seisval t601 ja raseduse ajal kandke tugisukki, -polvikuid voi -sukkpiikse. Nende sobiv
suurus médratakse sddremarja iimbermoddu jérgi. Tugisukad tdmmake jalga hommikul
voodis, enne kui lasete jalad rippu iile voodiserva. Sellega véldite liigse vere valgumist
jalgadesse enne tugisuka jalgatdmbamist.

- Pikal reisil tee labajalale harjutusi, et vereringet t60s hoida ning vajadusel kanna
tugisukki.

- Voimalikult sageli asetage jalad tavaasendist korgemale.

- Masseerige jalgu iga pdev kergelt ja aeglaselt hiippeliigese piirkonnast pdlve suunas.



- Suur osa jalavaevustest on tingitud valedest jalatsitest. Teravaninaliste, peenikese korge
kontsaga kingade asemel kandke tombininalisi mddduka kontsaga jalatseid. Vale jalats
tekitab sddrelihaste pideva toonilise iilepingutuse, millele jargneb lihaste passiivne 10tvus.
Ka téiesti lameda tallaga kingad pole head, sest neid kandes vésivad liigselt séére
tagumised lihased, lamendub pdia ristvolv ja kujuneb lampjalg.

- Hoiduge liigsest kehakaalust — sellega tagate vere normaalse ringlemise. /allikas 6/

- Kitsad piiksid, pigistavad sokid, korged kontsad — koik pigistavad ning jalgu
ebaloomulikus asendis hoidvad riided ja jalandud soodustavad veenilaiendite teket.
/allikas 3/

- Vildi pidevat kuumust! Kui tead, et sinu perekonnas on selline haigus péritav, jahuta
oma jalgu ning véldi sagedasi kuumi veeprotseduure ja sauna. Kuumus soodustab
veenipaisu ja jalamurede siivenemist ning teatud juhtudel veenipdletiku teket.

/allikas 8/

Voimlemisharjutused varikoosi viltimiseks ja leevendamiseks.

- Vihemalt kord paevas tehke harjutusi sddrelihastele: tduske varvastele ja kandadele.

- Kikivarvul. Kui niiteks tube koristad, tee seda kikivarvul. See venitab hasti
sadrelihaseid.

- Jalgratas. Lama porandal selili, kded korval voi tuharate all. Tosta jalad 6hku ja hakka
vintama, nagu sdidaksid ndhtamatul jalgrattal. Kui hoiad jalgu madalamal, teed trenni ka
kohulihastele

- Jalat6sted. Lama selili, kided kdrval voi istmiku all. Suru selg ja tuharad kindlalt vastu
maad. Tdsta iiks jalg iiles nii, et see jddks maaga risti. Hoia asendit voimalikult kaua ja
langeta jalg. Korda sama teise jalaga. Harjutus parandab vereringet jalgades.

- Jalakdverdused. Lama selili maas. Tomba iiks jalg kdverdatult rinnale, hoia kahe kdega
jala imbert kinni. Painuta ja siruta oma jalalaba samal ajal. Koiki liigutusi peaks tegema
aeglaselt ja jouga. Korda sama teise jalaga. Harjutus mdjub histi kogu jalale.

Pirast nende harjutuste tegemist on soovitatav tdsta jalad 15-30 sentimeetri vOrra
stidame piirkonnast kdrgemale. Seda on hea teha ka parast pikka jalutuskéiku voi seismist.
- Kui tuleb pikemat aega seista, siis istuma saades liigutage jalgu pendlitaoliselt iiles-alla.
Lisaks sirutage ja painutage labajalgu.

- Ohtul enne uinumist tehke pdidade vahelduvaid sirutus- ja painutusliigutusi voi suruge
poidasid riitmiliselt vastu tugevat alust 10—15 korda. /allikas 6, 7 ja 8/

Kompressioonravi ehk surveteraapia.

Varikoosi puhul kasutatakse kdigepealt kompressioonravi — kompressiooni- ehk
tugisukki.

Neid on mitut liiki: norgalt jalgadele rohuvad dhukesed sukkpiiksid, keskmise rohuga
polvikud, sukad ja sukkpiiksid ning tugeva rohuga sukad ja sukkpiiksid. /allikas 6/
Vereringepuudulikkuse viltimiseks ja raviks on vilja to6tatud igapdevane surveteraapia
-ravisukkpiikste kandmine.

Elastikniidi tiilip, samuti pinge ja valmistamisviis méddravad suka surve jalale, mida
véljendatakse mmHg-s. Sukkpiikste surve on tugevam pahkluu piirkonnas ja viiksem
reieosal. See aitab suunata verd stidame poole ja hoiab dra vere kogunemise veenidesse.
Sukkade ostmisel tuleb lisaks dige surve valikule leida sobiv number, sest surve jalale
peab olema tuntav, kuid mitte pigistav. Peab teadma ka kandja pikkust ning kehakaalu.
Nou tasub kiisida apteekrilt ja raviarstilt. /allikas 7/

Varikoossete veenide enesemassaaZ ja aroomteraapia



Et hapniku draandnud vere tagasipoordumine alakehast siidamesse toimub vastu
gravitatsiooniseadust, on veenidel klapid, mis avanedes ja sulgudes takistavad
tagasivoolu. Klapi rikke korral hakkavad veenid laienema ja tekivad veenikomud. Need
voivad siiveneda raseduse, kehakaalu suurenemise voi pideva piisti jala peal oleku toimel.
Pole soovitatav masseerida otse varikoossete veenide kohal voi nende all, kuid tasane
iilespoole suunatud silumine modda jala kiilgi voi kahjustatud veenidest eemale tagab, et
piirkond ei jd4 massaazist mdjustamata. Masseerimisel v3ib kasutada ka vereringet
ergutavaid eeterlikke 0lisid (nagu muskaatsalvei, kiipress ja niaouli). Vere- ja liimfiringet
soodustavad jargmised eeterlikud 6lid: seeder, kiipress, eukaliipt, pelargoon, sidrun
mandariin, pomerants, roos, rosmariin. /allikas 1, 1k 181/

-~ . iR . »
1.Masseerige esmalt jala iilaosa iilespoole suunatud liigutustega. See aitab puhastada
klappe nii, et veri saab jala alumisest osast kergemini iilespoole litkuda.
2.Masseerige iiksnes tilespoole suunatult, rakendades molemaid peopesi. Liikuge mdlema
kiega vaheldumisi pikkade ja kindlate vOtetega iile sddremarjalihaste.

3. Tommake tihe kée sdrmed piki sddremarja iiles, siis korrake sama teise kdega. Lopetage
vottega 2 ja korrake koike teisel jalal. /allikas 1, 1k 352/

Raseduse ajal on verevool jalgadesse sageli aeglustunud, tuues kaasa laienenud veenid.
Olukorda aitab leevendada segu, milles on kaks tilka nii kiipressi-, sidrunheina- kui ka
lavendlidli, segatuna 30 ml (2 sl) aprikoosikivi baasdlisse ja hddrutuna hellalt jalgadele.
Uks paremaid dlisid vereringe jaoks on geraanium, ent raseduse ajal kasutades peaks seda
véga tublisti lahjendama. Lisage vanni neli tilka voi 15ml (1 sl) baasoli hulka ja
masseerige jalgu iilespoole suunatud liigutustega. Arge veene masseerige ega séri liiga
suure survega hooruge. Ettevaatlik tasub olla ka iilitundlikkuse korral monele aroomdli
komponendile. /allikas 1, lk 361/

Limfimassaaz

Kui veenilaiendid on juba ndhtavad ning tugev massaaz on selles piirkonnas
vastundidustatud, tuleb appi liimfimassaaz ehk manuaalne liimfidrenaaz. Oma drna
iseloomu poolest ei koorma ta veresooni nii tugevalt ja aitab {ilejddnud lihasel siiski
160gastuda ja ka tursetest vabaneda. /allikas 2, 1k 196/

Liimfimassaaz on nahka ja nahaaluseid kudesid mdjutav pindmine massaaz, mis
stimuleerib liimfivedeliku voolu ja ergutab jddkainete eemaldamist kehast, 1ddvestab ja
leevendab lihaspingeid. LiimfidrenaazmassaaZ on pohjalik tehnika, mis aitab suurendada
limfivoolu. Kahjulikud ained eemaldatakse kudedest ja neutraliseeritakse
liimfisdlmedes. Liimfivoolu suurendamine stimuleerib liimfotsiiiitide produktsiooni —
vastupanuvdime suureneb, iihtlasi parandab liimfivoolu suurendamine organismi
immuunfunktsiooni.

Liimfi pumbatakse kétega selle litkumise suunas. Pumpamist alustatakse kaelapiirkonnast.
Vatted on kerged, spiraalsed, ringjad, pumpavad. Vote on ndrgalt suruv. Liimfimassaaz ei
tohi tekitada valu ega nahapunetust. Liiga tugevad votted voivad takistada liimfivoolu.



Limfiringe aeglustub inimesel magades, samuti litkkumisvaeguse, iilekurnatuse ja
tihekiilgse fiiiisilise t66 puhul. Seda soodustavad mehaanilised takistused liimfiteedes,
poletikulised protsessid ja organismi jahtumine. Liimfiringe aeglustumisel kuhjub vedelik,
mis rdhub kudesid ja nédrvildpmeid. Massaazi kaudu mojustatakse nii rakke kui
rakuvaheainet — vere ja liimfi ning sidekoe vedelikke. Samal ajal liikatakse jédédkained
veresoonte seinte juurde ja nii eemalduvad ka teised ained kiiremini. Toimub organismi
puhastumine.

Liimfimassaazi ndidustuste hulka kuuluvad muuhulgas lahtised veenilaiendite
haavandid (ulcus coris), veenilaienditest tingitud tursed, II ja III staadium.
Vastuniidustustuste hulgas on tromboos (mis samuti vdib kaasneda varikoosidega),
stidamepuudulikkus, akuutsed pdletikulised protsessid.

Manuaalne liimfidrenaaz saab minna sinna, kuhu ei paése siivakudede ja rootsi massaaz —
turses ja paistes aladele. /allikas 9/

Pressteraapia

Pressteraapia (pressmassaaz, pneumomassaaz) on aparaadimetoodika tselluliidi,
varikooside ja jalgade tursete leevendamiseks. MassaaZi tehakse surudhuga spetsiaalse
seadmestikuga arvutiprogrammi abil. Selline massaaz osutab aktiivset moju
liimfisiisteemile ning kdik seiskunud vedelikud, rasvade 16hustamise produktid ja
toksiinid véljutatakse rakkudest rakkudevahelisse ruumi. Ténu sellele jaguneb vedelik
organismis iihtlaselt, loomulikul viisil vihenevad keha mddtmed, tduseb naha elastsus,
kaovad tursed ja tselluliit.

Eksisteerib kaht tiitipi massaaziaparaate: vaid jalgade jaoks ja kogu keha jaoks (reeglina
on nendeks ,,piiksid* ja ,,jope*). Seestpoolt on selline aparaat jaotatud mitmeks sektoriks —
taskuks. Surudhk antakse nendesse taskutesse ja doseeritakse arvuti poolt. Tsiikliliste
vajutuste abil masseeritakse keha aktiivselt 20-30 minuti jooksul: tsiikkel algab
jalalabadest ning tduseb lainetena iilespoole, puusade ja ristluu piirkonda ning
kdesormedest kuni vookohani. RGhk on "pehme", kuid tugev, see tagab siigava ja
meeldiva massaazi. Kokkupigistamise momendil (iiks vajutus — ligikaudu 15 sekundit)
viljutatakse rakkudest tileliigne vedelik ja mittevajalikud ained.

Pressteraapia rakendusvaldkonnad:

- tselluliit,



- varikoos (eriti siinnitusjargne),

- krooniline venoosne puudulikkus,

- alajdsemete tursed,

- tromboosi ja venoosse puudulikkuse profiilaktika,
- kudede regeneratsiooni kiirenemine,

- lihasaktiivsuse taastamine.

/allikas 10/

Kaaniteraapia.

Ka kaaniravi ndidustuste hulka kuulub varikoosne veresoonte laienemine (tromboflebiit).
Kaaniravi ehk hirudoteraapia on vanaaegne loodusravimeetod, mille ajalugu tiletab
tuhandeid aastat. Rahvameditsiinil pdhinev tervendusmeetod kasutab kaanidega vere
eemaldamise stimuleerivat toimet organismile. Kaanisiiljes leiduvad bioloogiliselt
aktiivsed ained. Kaan imeb 5 kuni 15 ml verd ja eraldab vereringesse umbes 400
bioloogiliselt aktiivset toimeainet. Nendest pohiline on hirudiin, millel on omadus
takistada vere hiiiibimist. Seesama toime on meditsiinis viga vajalik, néiteks péarast
operatsiooni voivad tekkida veresoontes verehiiiibed.

Kaan on nagu farmatseutiline minivabrik, mis toodab inimesele mitmekiilgset mdju
avaldavat tasakaalustatud kompleksi bioloogiliselt aktiivseid iihendeid ja mille tulemusel
organism terveneb ja nooreneb.

Teatud seisundite puhul likvideerib kaanide kasutamine haiguse tekkimise pdhjused ja
eelkdige siis kui haigus areneb verepaksenemise ja kudedes hapniku vaeguse tottu, soonte
ummistumise ja ainevahetuse halvenemise puhul.

Kaaniravi bioloogiline toime kindlustatakse tédnu kaani siiljes sisalduvale bioloogiliselt
aktiivsele ainele (hirudiin). Hirudiin on vdimas looduslik antikoagulant, aspiriini ja
hepariini asendaja. Tema téhtsus on eriti suur patoloogiliste protsesside ja poletike
puhul. /allikas 11/

Kokkuvote

Tutvudes massaaziliikide ja teraapiatega, mida saab varikooside puhul kasutada, selgub,
et tootades kliendiga, kel on veenilaiendid, pole kahjustunud piirkonda tingimata vaja
puudutamata jétta. Kasutades sobivaid meetodeid saab toetada venoosse vere
efektiivsemat naasmist siidamesse, parandada iimbritsevate kudede seisundit, leevendades
veenilaienditest pohjustatud turseid ja teisi varikoosidega kaasnevaid ebameeldivaid
stimptomeid. /allikas 13/

Veenilaiendid ei arene {iledd. On mitmeid siimptomeid, mis viitavad nende tekkele ning
viise, kuidas neid juba varakult ennetada. Kuid ka juba moodustunud varikoosidele on
voimalik leevendust leida kombineerides eneseabivotteid, tervislikke eluviise ja sobivaid
teraapiaid. /allikas 14/
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