INSUFICIENCIA

VENOSA

Incapacidad de las venas de las
extremidades inferiores para empujar
la sangre hasta el corazén

T 25)

v La circulacién se

hace mas dificil DE LA POBLACIGON ADULTA

SINTOMAS o

Cansancio de las piernas

Calambres y hormigueo %
Peguenas venas (varices)

o FACTORES AGRAVANTES

La vida sedentaria, las estancias v' El estreAimiento ;%’-
prolongadas de pie o sentado

v Embarazo, menopausia, e 3 °
envejecimiento ? g_/ ‘r
El aumento de peso
\ )

Algunos medicamentos [\
El habito tabaquico (anticonceptivos orales) d

PREVENCION o

4 No permanecer de pie, quieto é Utilizar calzados comodos
o sentado largos periodos de tiempo

Dieta rica en fibra, frutas, verduras
Piernas arriba Z y cereales

? Masajes en piernas y tobillos X Realizar ejercicio fisico
Mejor ducha que bafo 7 Cuidado con el tabaco y el alcohol

Evitar la ropa cefida 40 Utilizar medias de compresion




