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Farmakoterapia I

W jaki sposob mozna
wspomagac mikrokrazenie
zylne, czyli jak redukowacé

uczucie ,ciezkich nog”

How can we help to improve the venous
microcirculation, or how to reduce
the feeling of ,,heavy legs”

mgr farm. Mateusz Jabtonski

B stowa kluczowe: niewydolnos¢ zylna, mikrokrazenie, uczucie ciezkich ndg, praca siedzaca, praca zdalna, fla-
wonoidy, diosmina, hesperydyna, winoro$l, resweratrol, proantocyjanidyny.

[ | Keywords: venous insufficiency, microcirculation, feeling of heavy legs, sitting work, remote work, flavono-
ids, diosmin, hesperidin, vine, resveratrol, proanthocyanidins.

B Abstract: Venous insufficiency is a common social problem. Sitting mode, which is more and more popular
recently, remote operation is an important risk factor in developing problems related to venous microcircula-
tion. The flavonoids and proanthocyanidins present in many plants are effective weapons in the fight against
lower limb disorders, especially with the feeling of heavy legs. The most well-known and valued of these are
diosmin and hesperidin, but the rich composition of vine fruit and leaves, as well as grape pips, must not be

forgotten.

B Wprowadzenie

Pospiech, ciagty stres, zta dieta czy brak aktyw-
nosci fizycznej - to czesto wymieniane przyczy-
ny réznorodnych schorzen, jakie dotykaja spo-
teczenstwo. Czy jednak zdajemy sobie sprawe
z faktu, ze rodzaj pracy, a takze sposob, w jaki
ja wykonujemy, moze mie¢ roéwnie ogrom-
ny wptyw na jakos$¢ naszego zycia? Co wiecej
- moze by¢ czynnikiem ryzyka powszechnych
wbrew pozorom schorzen. Mowa tu przede
wszystkim o zaburzeniach mikrokrazenia zyl-
nego i zwigzanych z tym objawow.
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B Przewlekta choroba zylna

- przyczyny i objawy

Przewlekfa choroba zylna (CVD - chronic venous
disease) to zaburzenia ukfadu zylnego, szczegol-
nie konczyn dolnych [1]. U podstaw patofizjologii
tego problemu lezy nadcisnienie zylne, ktore po-
woduje dysfunkcje zastawek zylnych i nasilajacy
sie refluks naczyniowy [2].

Nadcisnienie zylne zwigzane jest z zabu-
rzonym odptywem lub wrecz zastojem zylnym,
ktérego przyczyna jest najczesciej zwezenie lub
niedroznos¢ zyt (powierzchownych lub/i gtebo-
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kich) [3]. Podwyzszone cisnienie zylne konczyn
dolnych prowadzi z czasem do zmian zapalnych
i troficznych na skdrze [1]. Wynikaja one ze
wzrostu przepuszczalnosci naczyn wiosowatych
w tzw. mikrokrazeniu zylnym [3].

Wspomniane juz nadci$nienie zylne rozwija
sie w wyniku uposledzenia napiecia Scian zyt
i uposledzenia funkcji zastawek w ich obrebie
[3]. Konsekwencjq tego typu zmian sg dolegli-
wosci, do ktorych zalicza sie w szczegdlnosci:

e uczucie ,ciezkich n6g”;

¢ bole kurczowe tydek (nasilajace sie szczegolnie
podczas dtugotrwatego stania lub siedzenia);

e uczucie obrzeku ndg i ucisku;

e czasami takze tzw. zespot niespokojnych ndg

[1,2].

Tak jak kazda inna dolegliwos¢, tak i proble-
my z krazeniem zylnym konczyn dolnych posia-
dajg pewne czynniki, zwiekszajace ryzyko po-
jawienia sie wymienionych wczesniej objawdw.
Jakie to czynniki?

B Czynniki zwiekszajace ryzyko
problemoéw z mikrokrazeniem zylnym
Do najwazniejszych czynnikdow ryzyka proble-
moéw z mikrokrgzeniem zylnym zaliczy¢ nalezy
przede wszystkim:

e czynniki genetyczne (jesli u jednego z rodzi-
cow wystepowata choroba zylna, to prawdo-
podobienstwo pojawienia sie jej u potomka
wynosi 40%);

e wiek - prawdopodobienstwo wzrasta wraz
z wiekiem;

o pte¢ zenska;

¢ stosowanie doustnej antykoncepcji;

* Cigza;

e otytos¢;

e rodzaj wykonywanej pracy i siedzacy tryb
zycia [2,3,4].

Szczegodlng uwage nalezy zwrdci¢ na ostatni
punkt, tj. rodzaj pracy i siedzacy tryb zycia.
Badanie z 2016 roku pokazato, ze blisko 70%
0s6b czynnych zawodowo pracuje gtownie
w pozycji siedzacej [4]!
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Obecna wsrdd nas od wielu miesiecy pan-
demia COVID-19 tylko umocnita i zapewne
zwiekszyta odsetek osdéb pracujgcych w pozycji
siedzacej - a to za sprawg coraz bardziej po-
wszechnej pracy zdalnej. Praca zdalna (a wraz
z nig dtugotrwate siedzenie) to istotny czynnik
ryzyka rozwoju chordb uktadu krazenia, w tym
probleméw z krazeniem zylnym konczyn dol-
nych [5].

Jak zatem bronic sie przed konsekwencjami
siedzacego trybu zycia i pracy?

B Techniki niefarmakologiczne
wspomagania mikrokrazenia zylnego
Celem postepowania (zaréwno profilaktycznego,
jak i terapeutycznego) w przypadku problemdw
z krazeniem zylnym konfczyn dolnych jest przede
wszystkim: uszczelnienie bariery wtosniczkowej,
poprawa tonusu zylnego i ochrona ukfadu
krazenia [3].

Osiggniecie tych zatozen pozwala na reduk-
cje uczucia ciezkich nég, zmniejszenie mrowie-
nia, bélu i obrzeku w obrebie ndg.

Pierwszg rekomendacjq jest jak zwykle po-
stepowanie niefarmakologiczne. Obejmuje ono
przede wszystkim:

o zwiekszenie aktywnosci fizycznej (wzrost ak-
tywnosci fizycznej powoduje spadek cisnie-
nia zylnego i wzrost powrotu zylnego);

e kompresoterapig;

e zdrowy tryb zycia (spadek masy ciata, wia-
$ciwa dieta);

¢ odpowiednie przygotowanie stanowiska pracy;

e wprowadzenie do trybu pracy krotkich
przerw, pozwalajacych na zmiane pozycji;

¢ unikanie dtugiego przebywania w pozycji sie-
dzacej lub stojacej;

¢ unoszenie konczyn o 30° na 20 minut 3 razy
dziennie;

e masaz konczyn [2,3,4].

Niestety - bardzo czesto zmiana pozycji pod-
czas pracy czy tez wprowadzenie kilku przerw

w jej trakcie jest po prostu niemozliwe.
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Dlatego tez w aptekach znalez¢ mozna réz-
norodne preparaty wspomagajace mikrokraze-
nie zylne.

Na szczegdlng uwage zastugujg preparaty
flebotropowe, do ktérych zaliczamy miedzy inny-
mi wyciagi z niektdrych roslin (Vitis vininefa L.),
benzopirony (w tym flawonoidy), saponiny (escy-
na, ruskozydy) oraz produkty syntetyczne.

B Vitis vinifera - winorosl wiasciwa
jako bogate zrodto zwigzkow

o korzystnym wplywie na mikrokrazenie
zylne

Winoros! to roslina pochodzaca z Azji, a upra-
wiana obecnie gtdwnie w Europie [6]. Jej upra-
wa siega nawet 6000 lat p.n.e. Surowcami cen-
nymi ze wzgledu na bogactwo sktadnikdw sa
zarédwno owoce, jak réwniez liscie i nasiona.

Winoroél zawiera znaczng ilos¢ polifenoli
o wiasciwosciach antyoksydacyjnych. Na szcze-
golng uwage zastuguja coraz bardziej cenione
pestki winogron. Sg one bogate w lipidy, biat-
ka, polifenole, antocyjany i weglowodany [6].
Wsrdd polifenoli najwiekszg uwage przywigzuje
sie do katechin (epikatechiny, epigalokatechiny)
i kwasow fenolowych (kwasu galusowego i p-ku-
marynowego).

Antocyjany odznaczajg sie szeroka aktyw-
noscig biologiczng - moga by¢ pomocne zardéwno
w kontekscie profilaktyki, jak i terapii schorzen
uktadu krazenia konczyn dolnych [6]. Zwigzki
te chronig funkcjonowanie $cian naczyn krwio-
nosnych, przeciwdziatajac dysfunkcji $rodbtonka
i utracie jego aktywnosci regulatorowej. W skiad
pestek winogron wchodzg takze procyjanidyny
i oligoproantocyjanidy - hamujg one degradacje
substratow Scian naczyn i chronig je przed proce-
sami utleniania [6]. Ma to duze znaczenie w kon-
tekscie dolegliwosci zylnych, gdyz reaktywne formy
tlenu mogqa aktywowac plytki krwi i sprzyja¢ za-
krzepom i zatorom w zytach koriczyn dolnych.

Badania pokazuja, ze ekstrakt z pestek
winogron dziala ochronnie na ukfad serco-
wo-naczyniowy [6]. Skuteczno$¢ w walce
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z objawami przewlekiej choroby zylnej
wykazat takze ekstrakt z lisci Vitis vinife-
ra. W badaniu Petrini i wsp. juz po 3 tygo-
dniach stosowania poprawie ulegly zmia-
ny takie jak przeptyw mikronaczyniowy
krwi, przezskdrny pomiar preznosci tlenu
(tcp02), obwad kostki i tydki. Sposréd 179
pacjentow na koniec badania az 38,5%
doswiadczyto znacznej i 42,5% umiarko-
wanej ogélnej poprawy objawéw PChZ [7].

Oprocz wymienionych powyzej zwigzkéw na
uwage zastuguje réwniez resweratrol - poli-
fenol, obecny gtdwnie w owocach winorosli, ale
takze w lisciach i nasionach. Resweratrol dziata
przeciwptytkowo, jest takze silnym antyoksydan-
tem [6]. Hamuje adhezje ptytek krwi do kolege-
nu i fibrynogenu, co przyczynia sie do normali-
zacji przeptywu krwi przez naczynia zylne [6,8].
Liscie, pestki i owoce winoroéli to zatem zrddto
cennych zwigzkdéw, efektywnych wobec proble-
mow z mikrokrazeniem zylnym konczyn dolnych.

B Flawonoidy - profilaktyka i terapia
~ciezkich nog”

Flawonoidy to grupa zwigzkéow nalezaca do
polifenoli [9]. Zwigzki te wystepuja powszechnie
w $wiecie roslin, wykazujac wielokierunkowe
dziatanie na organizm cztowieka. Znajduje sie je
zarowno w owocach, jak i w liciach i nasionach
wielu roslin.

Flawonoidy dziataja antyoksydacyjnie, prze-
ciwzapalnie, antyagregacyjnie, hipotensyjnie
i uszczelniajaco na naczynia [9]. Ze wzgledu na
bogactwo tego typu zwigzkéw flawonoidy dzieli
sie na:

o flawanony (hesperydyna);

¢ flawanole (epikatechina, epigallokatechina);
e flawony (diosmina, diosmetyna, apigenina);
¢ flawonole (kwercetyna);

¢ antocyjany (cyjanidyna) [9].

Cechg charakterystyczng flawonoidow jest
ich pozytywny wplyw na naczynia zylne. Zwigz-
ki te uelastyczniajg i wzmacniajg naczynia
krwionos$ne. Poprzez hamowanie hialuronidazy
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zmniejszajg one przepuszczalnos$é i tfamliwosé
naczyn. Co wiecej - utrudniajg zlepianie sie pty-
tek krwi. Dzieki temu z powodzeniem mogq by¢
wykorzystywane w terapii schorzen o charakte-
rze zakrzepowym/zatorowym [9]. Najwazniej-
szymi przedstawicielami flawonoidéw sq: dio-
smina i hesperydyna.

H Diosmina i hesperydyna

jako cenione przykiady flawonoidoéw
Diosmina naturalnie pozyskiwana jest z roslin
Rutacae [3]. Po raz pierwszy zostata ona wyizo-
lowana w 1925 roku, a w 1969 roku zostata pio-
niersko wykorzystana w medycynie [10]. Obec-
na w preparatach diosmina to zwykle analog
naturalnego flawonoidu [3,11].

Diosmina jako przedstawiciel flawonoiddw
wykazuje ochronne dziatanie na naczynia, przy-
czyniajac sie do zwiekszenia napiecia zyt [3].
Substancja ta uszczelnia mikronaczynia i zapo-
biega przyczepianiu sie leukocytéw do Scian na-
czyn. Dzieki temu zmniejsza ich przepuszczal-
nos¢ i redukuje wysiek/obrzek [11].

Hesperydyna to takze flawonoid, ktérego
cechuje zdolnos¢ do zmniejszania agregacji pty-
tek krwi i zwiekszania napiecia zyt [3]. Podobnie
jak diosmina zwigzek ten zmniejsza przepusz-
czalno$¢ naczyn, redukujac ewentualne obrzeki.

Zarowno skuteczno$¢ diosminy, jak i he-
sperydyny zostata potwierdzona w badaniach
klinicznych. Publikacje dotyczace potaczenia
diosminy i hesperydyny (w stosunku 9:1) po-
twierdzity, ze substancje te wptywajgq pozytyw-
nie na parametry hemodynamiczne obwodo-
wych naczyn zylnych [10].

Badania potwierdzity zatem, ze diosmina
i hesperydyna:
¢ dzialajg antyoksydacyjnie;
¢ dzialajg przeciwptytkowo i antyadhezyjnie;
¢ dziatajg przeciwzapalnie i przeciwbdlowo;

e majq wysoki profil bezpieczenstwa [10].

Przeglad Cochrane 53 badan z udziatem dio-
sminy i hesperydyny potwierdzit ich korzystny
wptyw na takie objawy jak: obrzeki kornczyn
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dolnych, skurcze i dolegliwosci bolowe konczyn
dolnych [1].

Co wazne, istnieje odwrotna zaleznos¢ po-
miedzy przyjmowaniem flawonoiddéw a wystepo-
waniem schorzen uktadu krazenia [9].

H Inne substancje o korzystnym

wplywie na mikrokrazenie zylne

Wsréd innych substancji o pozytywnym wpty-

wie na mikrokrgzenie zylne i objawy tzw. ciez-

kich n6g wymienié¢ nalezy:

e pochodne rutyny - dziataja ostaniajaco
wobec $cian naczyn wiosowatych (reduku-
ja obrzeki), w duzych dawkach zmniejszajq
agregacje trombocytow. Majq rzadkie, lecz
ucigzliwe dziatania niepozadane w postaci
nudnosci, boldw gtowy i uczulenia [3];

e eskulina - hamuje hialuronidaze, zwieksza
szczelnos¢é naczyn i ich elastycznosé [3];

e escyna - pozyskiwana z owocdw kaszta-
nowca - dziata przeciwobrzekowo i przeciw-
wysiekowo [3];

o dobesylan wapnia - substancja syntetycz-
na, poprawia czynnosc $rédbtonka i zmniej-
sza przepuszczalno$¢ naczyn oraz zmniej-
sza nadmierng lepkos$¢ krwi. Do jej dziatan
niepozadanych nalezg zaburzenia zotadko-
wo-jelitowe (nudnosci i biegunka) [3].
Wartym zapamiegtania jest jednak fakt, ze

tylko diosmina (ze znanych substancji flebotro-

powych) dziata zardwno na tonus zylny, jak i na

ukfad limfatyczny i mikrokrazenie [3]!

B Podsumowanie
Problemy z mikrokrazeniem zylnym, obrzekami
konczyn i dolegliwosciami bélowymi w ich obrebie
to coraz bardziej powszechny problem spoteczny.
Mozna z duzg doza pewnosci stwierdzi¢, ze
pandemia COVID-19 i coraz bardziej popularna
praca zdalna tylko zwiekszy czesto$¢ wystepo-
wania tego typu dolegliwosci.
Dlatego tez niezwykle wazna i istotna jest
wiedza na temat metod przeciwdziatania nieko-
rzystnym zmianom w obrebie naczyn zylnych.
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Na szczegdlng uwage zastugujg flawonoidy
(takie jak diosmina i hesperydyna), o whasciwo-
$ciach antyoksydacyjnych i antyagregacyjnych.
Warto zwrdci¢ uwage na postac¢ zmikronizowang
diosminy, ktéra wielokrotnie zwieksza stopien
jej przyswajania przez organizm [3,11].

Cennym zrédtem substancji o korzystnym
wptywie na mikrokrazenie zylne sg takze pestki
winogron i liscie winoroéli - bogate w polifenole
i oligoproantocyjanidy o wasciwosciach antyok-
sydacyjnych i uszczelniajacych.
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