Zdravie a ruky :)

Ruky ako lad

Ak mate permanentne studené ruky, pravdepodobnou pricinou su poruchy prekrvenia, s ¢im suvisi napriklad aj
nizky tlak. Pravidelna gymnastika ruk by vam mohla poméct okyslicit nedokrvené koncatiny. Pomézete si
cvicenim s posiliiovacim gumenym kolieskom, ktoré treba niekolkokrat za sebou v ruke zovriet a vzapati zase
ruku poriadne roztvorit. Alebo jednoducho, ladové ruky ohrejete opakovanym trenim jednej o druhu v kratkych
intervaloch.

Horuce a opuchnuté ruky

Pri niektorych €innostiach, ako napriklad pri praci s pocitacom, sa naSe ruky obmedzujd na minimalny pohyb.
KedZe dIhSi Cas zotrvavaju v pokoiji, tekutina (lymfa) v lymfatickych cievach prestane prudit tak, ako by mala, ¢im
vznikaju opuchy koncatin ¢i pocit ,horucich” rik. Bojovat s opuchnutymi rukami mézete pravidelnou masazou,
a to tak, Zze minimalne tri aZ Styri minuty si budete koncekmi prstov jemne masirovat ich vnutornu stranu.
Tymto aktom rozprudite ,lenivd” lymfu a stimite opuchy.

Vihké ruky

Je mozné, Ze mate privela potnych Zliaz na rukach, ktoré su zodpovedné za nadmerné potenie. V tomto pripade
sa hovori o hyperhydréze. Zmiernit neprijemné potenie ruk pomahaju Specialne pripravky (napr. obsahujuce
ucinnu latku chlorid hlinity), ktoré dostanete kupit v lekarfiach, ako aj botulotoxin, ktory sa odporuca pri
extrémnej produkcii potu komplikujucej kazdodenny Zivot. Pri¢inou vlihkych ruk méze byt v3ak aj znizena
funkcia stitnej Zlazy. Ak mate podozrenie prave na toto ochorenie, vyhladajte doktora a nechajte sa dékladne
vysetrit.

Pigmentové Skvrny na rukach

Su svetlohnedej farby a objavuju sa takmer u kazdej druhej Zeny po patdesiatke. Zvac¢sa vznikaju dosledkom
Castého opalovanie alebo navstevy solaria. Preto je potrebné, aby ste na svoje ruky nezabudali ani v mladom
veku a dokladne ich chranili pred slne¢nym ziarenim. Vhodné je pouzivat krémy s vysokym UV faktorom este
skor, ako sa aj na vasich rukach objavia Skvrny ,staroby”. Ak uz ale ,zdobia” vaSe ruky, existuju pripravky, ktoré
pigmentové flaky Ciastocne zmiernuju.
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