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sobre los talones

1.
Realice los siuientes efrcicios todos os dias. Entre f )
uno y oo efectie ligeras sacudidas de las piemas para J
relajarla musculatura
2.
=
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Ponerse Caminar Cambiar 4
Gepunilas  conlos alones  a posicion.
de puniilas,

Movinientos
de pedaleo

mover ambas
piemas con energia
(15220 veces)

Mover los dedos
de los pies, con las piemas
ligeramente elevadas y
‘extendidas: flexionar y estirar
Sucesivamente los dedos
(hasta 2 veces)

Hacer moviniientos
de fjera con las piemas
(10215 veces)

Mover cada piema
en pequefios circuios,
hasta 10 veces





¿CUÁNDO CONSULTAR A SU MÉDICO DE FAMILIA?
- Cuando persistan las molestias a pesar de seguir todas las

recomendaciones anteriores.

- Si siente dolor e inflamación en la zona de una variz.

- Si la piel de las piernas cambia de aspecto o color.

- En caso de úlceras o heridas.

- Si una variz sangra después de un golpe.

- En caso de dolor en la pantorrilla, con hinchazón de la

pierna y aumento del tamaño de las venas.
	   VARICES E INSUFICIENCIA VENOSA
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	DEFINICIÓN Y EPIDEMIOLOGÍA
            Las varices son venas de las piernas que se dilatan y se retuercen, de modo que ya no pueden realizar correctamente su función principal, es decir, transportar la sangre de retorno al corazón, a lo que llamamos INSUFIENCIA VENOSA.
La Insuficiencia Venosa Crónica es la enfermedad vascular más frecuente, afecta al 20-30% de la población adulta y al 50% de los mayores de 50 años. Es 5 veces más frecuente en la mujer 

FACTORES DE RIESGO
            Los factores de riesgo más frecuentemente asociados son el sobrepeso, los antecedentes familiares, profesiones de riesgo (peluqueras, camareros…), el embarazo, la vida sedentaria o tóxicos como el alcohol o tabaco, siendo muy importante el factor genético.             

SÍNTOMAS

             Los síntomas que produce esta enfermedad son la pesadez, el dolor tirante y punzante, el prurito, cansancio, calambres, hinchazón, hormigueo y, con el tiempo, cambios en la pigmentación de la piel y úlceras varicosas. No debe ignorar estos primeros síntomas, y consultar a su médico si presenta alguno de ellos


	MEDIDAS GENERALES
- Evitar períodos prolongados de bipedestación inmóvil                 

- Evitar prendas excesivamente apretadas y recomendar el uso de calzado cómodo y fresco con  un tacón de menos de 3 cm de altura. 

- Elija temperaturas bajas. 

- Fomentar la actividad física, sobretodo natación, deambulación en el agua y bicicleta
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PROHIBIDO ENTRAR
CON ZAPATOS DE TACON ,
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- Evitar el estreñimiento y evitar exceso de peso

- Masajee sus piernas tanto como pueda

- Ayude al retorno venoso venoso mientras duerme (movimientos de bicicleta y elevar los pies 10 cm con una almohada)

- Cuando esté en reposo con elevación de los miembros inferiores sobre el nivel del corazón durante 15-30 minutos varias veces al día, para reducir la sintomatología y el edema

- Elimine el tabaco y evite beber alcohol

TRATAMIENTO
· Alivio sintomático siguiendo las recomendaciones anteriormente citadas

· Medias de compresión en los casos adecuados 

· Fármacos flebotónicos 
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EVITAR EXPOSICIONES A FUENTES DE CALOR!!!
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