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Alteracions
circulatories

La fisioterapia et pot ajudar a millorar
el problema de les varius i a prevenir-lo
amb eficacia. Les varius son la dilata-
ci6 permanent d'una vena, general-
ment de les extremitats inferiors, i es
produeixen fonamentalment per insu-
ficiencia de les valvules del sistema ve-
nds superficial, del profund o de les ve-
nes comunicants.

Es aconsellable recérrer a un fisio-
terapeuta quan es detecten els pri-
mers simptomes d’'aquestes altera-
cions circulatories. Aquests signes ini-
cials sén els edemes (sensacié d'in-
flor), el canvi de color de la pell i la sen-
saci6 de formigueig o picor.

La fisioterapia és molt util en les pri-
meres etapes dels problemes circula-
toris, i empra técniques com arala
pressoterapia, electroestimuladors,
massatge manual per al drenatge lo-
calitzat i programes d'exercicis actius
que prevenen |'aparicié de més varius i
Ulceres varicoses, és a dir, d'aquelles
que no han tingut un tractament ade-
quat.

Els motius de I'aparicié de les varius
poden ser diversos, perd destaquen la
predisposicié genética i estar dem-
peus moltes hores o en posicions que
dificulten la circulacié.

En el moment en qué apareixen els
simptomes:

1. Evita aquelles tasques que exigei-
xin estar dempeus o asseguts durant
molt temps.

2. Albany o a la dutxa, procura no
emprar aigua massa calenta. Acaba la
dutxa amb aigua freda realitzant un
massatge des del turmell fins a la cui-
xa.

3. Evita exposar les cames al sol di-
recte o a qualsevol forma de calor com
arala cera calenta, les saunes, etc.

4. Realitza cada dia activitats aero-
biques suaus, com ara caminar, nedar,
anar amb bicicleta...

5. Evita el sobrepés amb una dieta
equilibrada i disminueix el consum de
café, tabac i alcohol.

6. Realitza el tractament en la ma-
nera que et recomani el teu fisiotera-
peuta.

7. Per dormir, col-loca un coixi de
manera que t'aixequi les cames.

8. No portis talons de mésde 507
centimetres de manera continuada.

9. En viatges llargs, descansa cada
dues hores i, si és possible, caminai
realitza estiraments.
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