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PACIENTES CON PROBLEMAS VENOSOS DE LOS
MIEMBROS INFERIORES

SE DEBE EVITAR ES ACONSEIABLE
« La vida sedentaria, la estancia prolongada de = Procurar dormir con las piernas en posicién
pie o sentado ligeramente elevada
« El uso de ropa cenida y ligaduras en « Efectuar banos diarios con agua fria (10-20
la mitad inferior del cuerpo. El calzado con segundos en cada pierna).
tacén alto. « Practicar ejercicios no violentos.
« El sobrepeso, alcohol y tabaco. « Cominar como minimo durante media hora
« Tomar anticonceptivos orales. (s bien esto puede variar segun Ia edad del
= La exposicion prolongada al sol y los banos paciente).
calientes. Si'en su caso fuera posible, el paciente puede
« Golpes y rascaduras en el trayecto de las practicar los siguientes deportes: natacion,
venas y rozaduras por calzado. ciclismo, yoga.

TERAPIA COMPRESIVA
Para los problemas venosos es muy aconsejable la terapia compresiva, que tiene como objetivo.
reducir el edema y mejorar la circulacion de retorno, Para Ia realizacion de la terapia compresiva
se pueden utilizar medias de compresion eldstica o vendas. Las medias elasticas se caracterizan
por tener compresion gradualmente decreciente, maxima en el tobillo y minima en el muslo.
Es aconsejable el uso gradual de compresion; es decir, empezar por una media de compresion
ligera, aumentando progresivamente. Deben colocarse antes de levantarse o, al menos,
inmediatamente después de la ducha, y quitarse por la noche al acostarse. Durante el verano,
Ia sintomatologia de la insuficiencia crénica se agrava y, debido al calor, la media es peor toler

sin embargo, es conveniente sequir utilizandols, al menos en las primeras horas de la manana.
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Entre los ejercicios aconsejables al paciente varicoso o predispuesto a las varices, es particularmente
eficaz la gimnasia en casa. La duracién y la frecuencia de los ejercicios dependeran de la practica y
experiencia del sujeto, de su estado general y de su edad.

1 Conla espalda recta, suba los 2 Sobre las puntas de s pies 3 En posicion ~firmes* pongare de
olones apoyindose enlapunta  desalzon camine o pedusnos © puniiasunas 20 vect
los pies, unas 20 veces. s durante aiguncs minutos
Gantadiara en una sl

& Posicion recomendable: encuentre.
©l momento de sentarse. apoyando
las pantorrias con las piernat
ligeramente flexionadss.

aitermativamente los piernas
flexionadas, ntentando coger
con a5 marios la parte de atrés
Ge'a rodila.





