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Varices

Les varices son dilatacions de les venes. Son
freqlients en dones, en persones amb sobre-
pes, restrenyiment o que treballen de peu
sense caminar. Empitjoren en les epoques
de calor i amb I'embaras.

Les varices poden ser de les venes internes o
de les superficials. Les que molesten més
son les internes. Provoquen pesadesa, dolor,
edemes i enfosquiment de la pell. I, en casos
avancgats, flebitis (inflamacié de les venes) i
Ulceres croniques.

Les dilatacions dels capil-lars de les cames,
fins i superficials, no son varices i només
tenen importancia estetica.

Que es pot fer?

Si hi ha d’estar, de tant en
tant posi’s de puntetes. O bé col-loqui un peu
damunt d’'un tamboret o d’un prestatge baix.

especialment en au-
tocar o cotxe. Les han de ser como-

des i sense talo alt.

Eviti asseure’s amb les cames
creuades. Posi una alga de 15 cm sota els
peus del llit o
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A casa: camini de puntetes i de talons; esti-
rat, mogui les cames a |'aire com si anés en
bicicleta. Millor si hi fa 15 minuts diversos
cops al dia.

(uns quants cicles seguits), abans
dels apats. A l'estiu, és aconsellable que la
dutxa sigui fresca; una alternativa en
aquesta estacié és el bany de mar, passe-
jant per la riba. Després del bany, faci un

Per disminuir la retencié de liquid, va bé

. Si té restrenyiment,
mengi més verdura i fruita. Si li sobra pes,
intenti baixar-lo.

com faixes, lligues
0 mitjons amb goma estreta. Les mitges de
compressio que li receptara el seu metge
son Uutils.

el sol excessiu,
I'estufa, el forn, etc.
Els anticonceptius i els pegats de la meno-
pausa empitjoren les varices.

Varices

Pots trobar més fulls a nostra web:www.camfic.org
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Las varices son dilataciones de las venas. Son
frecuentes en mujeres, en personas con so-
brepeso, estrefiimiento o que trabajan de pie
sin caminar. Empeoran en las épocas de calor
y con el embarazo.

Las varices pueden ser de las venas internas
o de las superficiales. Las que molestan mas
son las varices internas. Provocan pesadez,
dolor, edemas y oscurecimiento de la piel. Y,
en casos avanzados, flebitis (inflamacion de
las venas) y ulceras crénicas.

Las dilataciones de los capilares de las pier-
nas, finos y superficiales, no son varices y
sOlo tienen importancia estética.

éQué se puede hacer?

Si ha de estarlo, de vez en cuando pén-
gase de puntillas. O bien, coloque un pie
sobre un taburete o un estante bajo.

, especialmente en au-
tocar o coche.
deben ser cdmodos y sin tacdn
alto.

Evite sentarse con las piernas cruza-
das. Ponga un alza de 15 cm bajo los pies de
la cama o
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En casa: ande de puntillas y de talones;
tumbado, mueva las piernas en el aire como
si fuera en bicicleta. Mejor si lo hace 15 mi-
nutos varias veces al dia.

(varios ciclos seguidos), antes de
las comidas. En verano, es aconsejable que
la ducha sea fresca; una alternativa en esta
estacion es el bafno de mar, paseando por la
orilla. Después del bafio, haga un

Para disminuir la retencién de liquido, va
bien . Si tiene estrefi-
miento, coma mas verdura y fruta. Si le
sobra peso, intente bajarlo.

, como fajas, ligas
o calcetines con goma estrecha. Las medias
de compresidn que le recetara su médico
son Utiles.

Evite el calor en las piernas: el sol excesivo,
la estufa, el horno etc.

Los anticonceptivos y los parches de la me-
nopausia empeoran las varices.
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Puedes encontrar mas hojas en nuestra web: www.camfic.org
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