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Fisioterapia
contra
les varius

La fisioterapia et pot ajudar a millo-
rar el problema de les varius i a pre-
venir-lo amb eficacia. Les varius no
son altra cosa que la dilatacié per-
manent d'una vena, generalment
de les extremitats inferiors. Aques-
ta dilatacié, fonamentalment, es
produeix arran de la insuficiencia
de les valvules del sistema vends i
de les diferents venes comunicants.

Tan aviat com detecteu els pri-
mers simptomes d'aquestes altera-
cions circulatories, cal recérrer aun
fisioterapeuta. Alguns d'aquests
signes inicials que ens han de fer
reaccionar son: els edemes (sensa-
ci¢é d'inflamacid), el canvi de color
dela pell i la sensacié de formigueig
o picor.

La fisioterapia és molt util en les
primeres etapes dels problemes
circulatoris, en emprar técniques
com ara la pressoterapia, els elec-
troestimuladors, el massatge ma-
nual per al drenatge localitzat o
programes d'exercicis actius que
prevenen I'aparicié de més varius i
de les Ulceres varicoses.

Els motius de I'aparici6 de les va-
rius poden ser ben variats, perd en
destaquen la predisposicié genéti-
cai el fet d'estar dempeus moltes
hores o en posicions que dificulten
la circulaci6 sanguinia.

Esimportant que, en el moment
que apareixen els primers simpto-
mes, s'evitin aquelles tasques que
exigeixin estar dempeus o asseguts
durant molt temps. De la mateixa
manera, en el bany o la dutxa, s’ha
de procurar no fer servir aigua ex-
cessivament calentai, fins i tot, és
recomanable acabar la dutxa amb
aigua freda, tot practicant un mas-
satge des del turmell fins a la cuixa.

Sén molts altres els consells que
poden ser Utils en la prevencié de
les varius. No portar talons de més
de 5-7 centimetres de manera con-
tinuada, descansar cada dues ho-
res en els viatges llargs i fer activi-
tats aerobiques suaus a diari com
ara caminar, nedar o anar en bici-
cleta, en sén alguns. També és im-
portant evitar el sobrepes amb una
dieta equilibrada i disminuir el con-
sum de cafe, tabac i alcohol.
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