10 Recomendaciones para proteger sus venas
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Mueva sus piernas

en todas las circunstancias

Cuando su trabajo requiera estar mucho tiempo
sentado o de pie, debe tomarse pequefios descan-
508, caminar 0 mover sus pies en peguefios circulos
durante un rato. En viajes largos en coche, tren 0
avion, levantarse y darse un pequefio paseo de vez
en cuando es bueno para su circulacion y estimula
el retorno venoso.

Evite fuentes de calor

El calor estimula la dilatacion de las venas. Por lo tan-
to, la exposicion solar, la depilacion con cera caliente,
los sistemas de calefaccion por el suelo, los bafios
calientes y la sauna deben evitarse.

Evite el estrefiimiento
y pierda el exceso de peso

El estrefiimiento y el exceso de peso producen au-
mento de la presion venosa y pueden combatirse con
una dieta rica en fibra, ingesta adecuada de liquidos
(1,5 litros de agua al dia) y limitando la ingesta de
grasas saturadas {mantequilla, carnes rojas, etc).

Lieve zapatos
con tacones comodos

Zapatos con tacones altos, asi como zapatos planos,
no permiten la presion adecuada para favorecer el
retorno venoso. Lo ideal es llevar zapatos con taco-
nesde 364 cm.

Masajee sus piernas
tanto como pueda

Masajear sus piernas, desde el pie hasta el muslo en
direccion a la circulacion, aumenta el retorno venoso.

Elija el deporte adecuado

Cuando se practica regularmente con calzado apro-
piado, caminar es el ejercicio mas heneficioso para la
circulacion venosa. La contraccion de los musculos
de las piernas estimula la corriente de sangre hacia

_ su corazon. Ejercicios de gimnasia, ciclismo, baile y
\ -, natacidn facilitan el retorno venoso. Por el contrario,
deportes como el tenis, squash, balonmano y balon-
cesto no son aconsejables porque dilatan las venas y
ralentizan el retorno venoso.

Elija temperaturas bajas

Las duchas de agua fria en las piernas activan la fun- .
cion venosa y disminuyen la sensacion de pesadez y
dolor. Caminar por el agua permite combinar el fres-
cor con el gjercicio fisico.

6 Lleve ropa apropiada

\ / La ropa demasiado ajustada comprime sus venas y

§ 7 dificulta el retorno venoso. Elija ropa holgada, evite
pantalones cefidos, corsés, cinturones y medias muy
ajustadas.

Ayude al retorno
venoso mientras duerme

Haciendo movimientos de bicicleta a la hora de irse
a dormir y elevando los pies de la cama 10-15 ¢m,
puede reducir la estasis venosa mientras duerme.

Visite a su médico
con regularidad

Debe visitar a su médico tan pronto como sienta
dolor o pesadez en las piernas, los tobillos hincha-
dos o sus venas se hagan visibles. De este modo,
la enfermedad venosa puede diagnosticarse pronto e
iniciarse medidas preventivas y tratamiento. Digale a
su médico si estd embarazada o si toma tratamientos
hormonales, ambos pueden empeorar los sintomas
VENosos.

La supervisidn por su médico es esencial para una buena salud y para elegir el mejor tratamiento. Los tratamientos venoactivos son ampliamente prescritos para los sintomas venosos.



