Otros consejos practicos...

Es beneficioso acostarse 2 6 3 veces al dia con
las piernas a una altura superior al nivel del corazéon
durante 15 a 20 minutos.

No se aconseja la exposicion al sol y a las altas
temperaturas ya que el calor tiene un efecto
vasodilatador sobre los pequefios vasos
sanguineos, tampoco conviene el uso de sauna y
los banos calientes ni ceras calientes depilatorias;
lo adecuado es usar cera fria o crema depilatoria.

Se recomienda ducharse con agua templada vy
acabar con un chorro de agua fria en las piernas
para tonificarlas.

Usar ropa comoda: calcetines y medias que no
opriman, zapatos comodos, etc.

Evitar el tabaquismo

Realizar deportes como la natacion, el yoga, el
ciclismo y sobre todo paseos cortos y frecuentes.

No permanecer durante largo tiempo de pie,
sentado o con las piernas cruzadas.
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Piernas
Cansadas

La sensacion de piernas cansadas: molestia,
cansancio, dolor, pesadez, presion interna;
acompafnada a veces de prurito, pinchazos, ardor y
calor es una sintomatologia referida con mucha
frecuencia (el 80% de la poblacion) la creencia
general es que se debe solo a problemas venosos
ya sea por la insuficiencia de las valvulas o por
debilidad de las paredes de los vasos; la verdad es
que son multiples los factores que causan esta
sintomatologia

Sea que la dificultad se inicie en la corriente
linfatica o en la venosa, se desencadena un edema
hiperproteico o linfostatico, que es acumulacion de
liquido con carga linfatica. Esto es lo que
conocemos como congestion y produce esa
sensacion de pinchazos, ardor, dolor, pesadez y
calor.

Un ejemplo de la congestion en miembros inferiores
es la causada durante el embarazo por retencion
hidrica debida a: cambios hormonales, disminucién
del tono muscular de venas y vasos linfaticos,
compresion del feto en vasos linfaticos profundos
del vientre y pérdida de albumina por la orina.

¢ Qué se debe Hacer?

Alimentacion:

Una dieta equilibrada. Se recomienda moderar el
consumo de sal, conservas, semiconservas,
harinas y azucares refinados.

Debe prevalecer una dieta rica en verduras y
frutas frescas, por su contenido de fibra y
flavonoides que tienen accion antinflamatoria y
vasoconstrictora; legumbres y cereales
integrales, frutos secos y frutas desecadas lo
que favorecera el transito intestinal y una
defecacion sin esfuerzo, contribuyendo a reducir el
riesgo de varices y hemorroides.

Adecuada hidratacion:

La bebida ideal es el agua, contrariamente a la
creencia de que la ingesta de agua aumenta el
edema de pies, el agua y otros liquidos facilitan la
eliminacion de toxinas y la depuracion del
organismo. También se pueden tomar zumos,
licuados de fruta y hortalizas, caldos suaves,
sopas e infusiones, que permiten obtener una
adecuada hidratacion.

Medias de mediana compresion:

La compresion estimula el flujo de retorno (venoso y
linfatico), debe permitir el movimiento libre del tobillo y
el flujo arterial de la pierna.

Ejercicio:

Debe realizarse con vendajes o prendas de
compresion, la contraccion muscular ejerce una fuerza
extrinseca y los vendajes al hacer una fuerza hacia el
interior determinan un cruce de fuerzas que dirige el
fluido hacia los grandes vasos.

El tipo de ejercicios debe ser dirigido a cada paciente,
sin embargo la marcha vy la bicicleta estan indicados en
todos los casos por la intervencion de la musculatura
de todo el organismo y la funcidon respiratoria que
exigen, se deben realizar en forma diaria.

Drenaje Linfatico Manual:

Técnica especifica que emplea maniobras suaves y
lentas que estimulan la reabsorciéon de la linfa; se
realizan en direccién de los recorridos linfaticos y sobre
los centros ganglionares, es agradable, no produce
dolor. No se debe realizar masajes profundo que
estimule la hiperemia o aumento de flujo sanguineo.

Bombas de Presion Neumatica:
Solo se deben usar como complemento del DLM




