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1‘ ONSEJOS OE TU EARMACEUTICO
Farmacia  pJERNAS CANSADAS ¥ VARICES

El corazén bombea la sangre para que llegue a todas las células de nuestro cuerpo cargada de
oxigeno. Una vez lo ha liberado ha de retornar al corazén para pasar a los pulmones donde se
oxigenara de nuevo. Para este retorno la sangre que llegé hasta nuestras piernas ya no contara
con la fuerza del latido cardiaco que la impulsaba antes, es méas, debera volver contra gravedad.

Las venas son la responsables de que la sangre ascienda de vuelta al corazén. Para ello, dispone
de un sistemas de valvulas semilunares contrapuestas que la irdn impulsando. Ademas, los
musculos de las piernas comprimen las venas generando efecto bomba.

A veces, las venas no son capaces de devolver al corazon toda la sangre que reciben, Esta se estanca y da
lugar a molestias que identificamos como piernas cansadas. En ocasiones se producen dilataciones de las
venas del sistema venoso superficial que se ven engrosadas y amoratadas, las varices, Ademas de un
problema estético esto produce insuficiencia venosa,

e Problemas estéticos, pesadez y edema de las piernas, sensacién de distension, picor y
dolor local sobre las varices, cansancio, calambres, adormecimiento..

* Si se complican podrian dar lugar a flebitis, ulceraciones y ruptura de la variz. Asi
pues, antes persistencia de sintomas, dolor agudo u ulceraciones serad necesario
acudir al médico.

e Evitar sobrepeso

* No estar mucho tiempo ni de pie ni sentado. Evitar piernas cruzadas.
* Sentarse con piernas elevadas 30 minutos dos o tres veces al dia.

¢ Dormir con los pies de la cama elevados.

* Realizar ejercicio fisico moderado (no cuando haya tlceras varicosas).
e Usar zapato cémodo (no tacones) y evitar cosas que presionen (gomas de calcefineg, tobilleras..)
e Evitar focos de calor en las piernas.

* Mantener higiene estricta de la piel y usar cremas hidratantes buenas en zon
e Evitar tabaco.

no ulceradas.

e Usar medias de compresién decreciente.

Medias de compresién

Venotdnicos via oral

Cremas especiales para mejorar la circulacién aplicadas con masaje de abajo hacia arriba, mejor si
tienen efecto frio

Moy Torse Mangonans, TUS FARMACEUTICAS




