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Centru medical specializat in boli vasculare si chirurgia minim invaziva a varicelor

Masuri de prevenire a bolilor venoase si de precautie
pentru pacientii cu afectiuni venoase

Activitatea fizica:

- fiti activi zi de zi (mergeti cu bicicleta, inotati, faceti jogging, etc.)

« evitati ascensoarele, urcati pe scari

- evitati ridicarea de greutati (valize, sacose de cumparaturi grele, etc.)

- la birou acordati atentie pozitiei corecte, nu stati picior peste picior, ridicati-va si plimbati-va din cand in cand.

- relaxarea de seara este benefica picioarelor: in pat, ridicati picioarele cu aproximativ 15 cm mai sus decat
toracele. in cazul afectiunilor venoase folositi o perna sub picioare.

ingrijirea picioarelor:

- faceti dus rece la picioare si tineti picioarele ridicate

- evitati baile fierbinti, sauna si solarul

« purtati regulat ciorapii de compresie indicati de medicul curant

- deoarece ciorapii de compresie usuca pielea, combateti senzatia de uscaciune si pruritul cu ungvente si
creme grase. (eventual cu ureea 10%)

Alimentatia si imbracamintea:

- se recomanda o alimentatie echilibrata si bogata in fibre (fructe, legume, cereale integrale)

« consumati zilnic cel putin 2 litri de lichid - in special in sezonul cald

- evitati fumatul

- purtati pantofi adecvati (de preferinta fara tocuri, cu talpi flexibile), ori de cate ori este posibil, mergeti descult.
- evitati imbracamintea stramta care strange zona bazinului si a soldurilor

- evitati obezitatea - orice kilogram in plus ,apasa” pe vene.
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