P + ¢{QUE TRATAMIENTO SE PUEDE
SEGUIR?
H * Hacer ejercicio regularmente.
Evitar estar mucho tiempo de pie
o sentado.
C i  Elevar las piernas varias veces al
dia.
e Usar medias de compresion.
VARICES EN MIEMBROS Mantener un peso adecuado.
e Evitar cruzar las piernas al
INFE RIORES sentarse.
e Usar calzado coémodo.
Son venas dilatadas y deformadas Duchas de agua fria en las piernas
que aparecen sobre todo en las cuando estén cansadas.
piernas.
Se producen cuando las valvulas de
las venas no funcionan bien, lo que

.QUE FACTORES DE RIESGO?

dificulta que la sangre vuelva al Predisposicion genética, edad,
corazoén y provoca que se acumule en permanecer mucho tiempo de pie o
las venas. sentado, embarazo, obesidad, cambios
hormonales, calor y antecedentes de
Preguntas PHARMACARE trombosis venosa o traumatismos en
las piernas.

@ ¢Sufre de alguna enfermedad crénica?
¢ ¢Desde cuando notas las varices o

_molestias en las piernas? ¢(CUANDO DEBER ACUDIR AL
©¢:Qué sintomas tiene: pesadez, dolor, MEDICO?
hinchazon, picores...?
© ¢ Tienes alguna enfermedad e Cuando las molestias persisten a
circulatoria? pesar de seguir las recomendaciones.
e Siaparecen varices después de una
5 1 ‘ ( Q, flebitis o trombosis venosa.
e Si hay inflamacién o dolor
NutriFarmacia importante en la zona de las varices.
L e Cuando aparece dolor en la
¢QUE HABITOS DE NUTRIFARMACIA pantorrilla con hinchazén de la
PUEDEN AYUDARME? pierna.
Aumenta la fibra (legumbres, frutas, ¢ Sise observa cambio de color o
verduras e integrales) porque evita aspecto de la piel de las piernas.
el estrefiimiento y reduce la presién ¢ Siaparecen Uceras, heridas o
en las venas. sangrado en las varices.
Reduce la sal porque disminuye la )
retencion de liquidos y la hinchazén. BIBLIOGRAFIA
Consume vitamina C y Fuentes: Colegio Oficial de Farmacéuticos
bioflavonoides (frutos rojos, citricos, e valencia et al. (2025) y Foro AR-FC (2024).
aptacion: Equipo de Farmacia delMercat
verduras) porque fortalecen las ( Valencia)
venas. Supervisién cientifica: Dra. Maria Amparo
Incluye grasas saludables (omega-3) PRreE Banajas
porque ayudan a reducir la FAR | DEL | 4=
inflamacién. MA | MER | &
Toma alimentos ricos en potasio CIA | CAT | &

porque ayudan a equilibrar los

Iqu|dos del cuerpo. Farmacia, dietética, salud, laboratorio, formulas

Hidratate bien porque favorece la magistrales....
circulacion sanguinea. iVisitanos en
Limita ultraprocesados, alcohol, ) nuestra paging webl
o - farmacia@delmercat.es
fritos y tabaco porque empeoran la
circulaciéon y la salud vascular. @ 963 530 209
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