Prevencio

de malalties
Varius

HABITS GENERALS PER PREVENIRL’APARICIO

DE VARIUS

Les varius amb el temps solen empitjorar i originen
danys importants en la nostra salut. Per aixd hem de
prendre consciéncia de la importancia de prevenir-ne
I'aparicid. Aixo es pot aconseguir aplicant petits habits o
cures personals en el dia a dia:

1. Evitar romandre en una mateixa postura durant
llargs periodes de temps, bé dempeus o asse-
gut.

2. Evitar el sedentarisme. Practicar amb regularitat
algun esport: caminar, nedar, correr, anar en bicicle-
ta, etc.

3. Moure lleugerament les cames i posar-les en alt.
Es poden fer els exercicis seglents, que consistei-
xen a:

* Asseure’s en una cadira i fer moviments d’obrir i tan-
car les cames, amb la punta dels peus.

* Asseure’s en una cadira i flexionar els peus, fent
moviments d’elevacié de puntes dels peus i poste-
riorment dels talons.

* En qualsevol postura, fer girs de turmell i cames
(moviments circulars amb la punta dels peus).

* Tombar-se i elevar les cames per sobre del cor.

4. Dormir amb les cames lleugerament elevades.

5. Aplicar massatges lleugers a les cames, amb
cremes o locions adequades, amb consulta médi-
ca prévia, per afavorir la circulacié sanguinia i evitar
pells seques o esquerdades (per prevenir 'aparicio
d’Ulceres).

6.

10.

1.

12.

No dutxar-se o banyar-se amb aigua massa ca-
lenta. Aplicar aigua freda pot alleujar la sensacio de
pesadesa.

Fer servir mitges de compressié adequades a
cada tipus de persona, sota prescripcido medica.

Utilitzar calgat comode, amb una mica de talé
(aproximadament d’'uns 2 cm).

Evitar els ambients massa calorosos i les fonts
de calor (saunes, exposicio solar a les cames, efc.).

Adquirir bons habits alimentaris (dieta rica en fi-
bra), aixi s’aconseguira evitar un sobrepes. A més,
els aliments processats i ultraprocessats son rics
en greixos que s'acumulen a la paret de les venes
i hi augmenten la pressio, la qual cosa pot provocar
I'aparicié de varius. Per a més informacio sobre nutri-
ci6 i alimentacio saludable, accedeixi a umivaleActi-
va.es, a través de I'enllag seguent.

Evitar addiccions com el consum d’alcohol i ta-
bac. Per aconseguir-ho, descarregui els nostres
consells relacionats amb la prevencié d’addiccions a
I'enllac seglent.

Acudir al metge quan amb aquests habits no es pot
portar una per obtenir un diagnostic correcte i unes
pautes d’actuacio.
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https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/alimentacion-saludable
https://umivaleactiva.es/prevencion-y-salud/promocion-de-la-salud/programa-empresa-sana/prevencion-de-las-adicciones

