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rastro de varices
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> Coémo conseguir un pecho 10 sin operacion

> Piernas sin flacidez v celulitis: trucos para evitar las medias este
ano
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C on la llegada del calor los problemas de circulacién se agudizan, ya que el

aumento de temperatura provoca que la sangre se acumule en las piernas,
intensificando la sensacion de pesadez y cansancio. Te contamos como pasar un
verano 'apiernasuelta’.

Tres de cada diez mujeres espanolas reconocen que les da verglienza mostrar sus
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piernas (27,6%), mientras que el 20% asegura que este problema ha afectadoasu
autoestima, segutin el |1 Estudio de Laboratorios Cinfa sobre 'Percepciones y habitos
de lasmujeres espanolas enrelacion a la salud de su piernas'. "Las venas, en general,
juegan un papel fundamental en el funcionamiento de nuestro organismo, puesto
que transportan la sangre desde los distintos 6rganos de regreso al corazén”,
explica Rodrigo Rial Horcajo, especialista en Angiologia y Cirugia Vasculary
miembro del Capitulo Espafiol de Flebologia de la SEACV (Sociedad Espafiola de

Angiologiay Cirugia Vascular).

Pero, algunos factores como la edad, la herencia genética, las alteraciones
hormonales, o unavida sedentaria "pueden provocar que las venas pierdan
elasticidad y se dilaten, con lo que la sangre, atraida por la fuerza de la gravedad, se
acumula en las piernas, generando problemas como la sensacion de pesadez, las
varices...", apunta el doctor Rial Horcajo. Concretamente, esa pesadez-47,3%-, el
dolor -39,7%-v los calambres -33,6%- son los problemas mas frecuentes entre ellas.
¢;Qué puedes hacer?

Menos sal y mas potasio

Para empezar, comer mejor. Hay que evitar el consumo excesivo de sal porque
aumentan laretencion de liquidos. "La OMS recomienda reducir su consumoa 5
gramos/dia lo que equivale a una cucharadita de postre", advierte Susana Monereo,
jefa de Endocrinologiay Nutricion del Hospital General Universitario Gregorio
Maranon. Por el contrario, hay que hacer una dietarica enverdurasy frutas
diuréticasyricas en potasio, con alimentos como esparrago, alcachofa, acelga,
espinaca, cardo, berenjenas, apio, cebolla, platano, pina, sandia, melény pera. ;:Por
qué? "El potasio compensa los niveles de sodioy mantiene el equilibrio hidrico del
organismao", seguin la doctora Monereo.

También hay que consumir ingredientes ricos en flavonoides, que favorecen el
retorno venoso, como las fresas, arandanos, limoén, naranja, brocoli, remolachay
pimientos. Y beber entre 1,5y 2 litros de agua diarios. "Cuantamds aguarecibe el
organismo, mas rapido elimina las toxinas eimpurezas acumuladas”, confirma la
experta.

Buenos habitos

En segundo lugar, modifica tus habitos. Evita el alcohol, el tabacoy el uso deropa
cenida, ya que "puede dificultar el retorno venoso desde las piernas al corazon”,
segun Eduardo Gonzdlez Zorzano, experto en farmacia de Laboratorios Cinfa.
También la exposicion prolongada al sol, la sauna, losbanos calientesy la
depilacion con cera caliente porque "son actos que favorecen la dilatacion de las
venas", asegura Zorzano. Asimismo, esimportante no pasar mucho tiempo de pie,
sentada, o con las piernas cruzadas. En su lugar se puede utilizar un reposapiés
mientras se trabaja, dar breves paseos, dormir con las piernas elevadasunos 304
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centimetros, y acabar la ducha con un buen chorro de agua fria, de tobillos a muslos.
Ademas, |a actividad fisica es fundamental.

"Para luchar contra el sobrepeso, activar la circulacién sanguinea y favorecer el
retorno venoso hay que nadar, caminar a paso ligero, montar en bici oincluso bailar
20 minutos diarios. Por el contrario, se deben limitar los ejercicios conimpacto,
como el 'running' y el aerobic, que dificultan el retorno venosoy linfatico",
recomienda el experto de Cinfa.

Cosmeética venotonica

Todavia existe un aliado mas: la cosmética. Para aliviar la hinchazon, la pesadezy el
dolor de piernas funcionan las formulas de efecto frio y descongestionante que,
ademads, se pueden guardar en la nevera. Ademads, esrecomendable hidratar bien la
epidermis para mantener la piel elasticay activar la circulacion sanguinea en las
piernas."Entre losingredientes venotonicos y drenantes mas efectivos estan el
castanode Indias, el ruscus, lavid roja, el ginkgo biloba, la escina y el mentol",
apunta Zorzano. Eso si, el masaje y la constancia son fundamentales para que
actienyveasresultados en un mes. Debes aplicirtelas manana y noche paraun
tratamientointensivoy luego una vez al dia como mantenimiento, siempre de abajo

a arriba para activar el retorno sanguineo.
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1. Legs Tonic (99 euros), de Talika. Parche electronico que activa la circulacion por
electroestimulacion. Hay que llevarlo puesto durante 20 minutos y tiene 32 niveles de
intensidad. 2. Vitiven Piernas Ligeras (8,50 euros), de Arkopharma. Gel de masaje con vid
roja, hammelis, rusco y castafio de indias. 3. Venaliv Confort (24,30 euros), de Cinfa. Gel
para piernas cansadas sin efecto frio, apto para embarazadas. Alivia la sensacidn de
pesadez. 4. Reductor Drenante Piernas (36,90 euros), de Somatoline. Gel efecto hielo,
con cafeina reductora de grasa; escina y rusco drenantes; y mentol y menta
descongestionantes. 5. Locion Piernas Cansadas (38,50 euros), de Maria D'uol. Con
castafio de Indias, centella asiatica, ruscus y cola de caballo, disminuye el edema y
mejora la circulacién 6. Skin Fitness (36 euros), de Biotherm. Para combatir los
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Largarii oo UCEPUCE uc1a '.JIOLLI(.O uc CJI.'.I LIV, o FISHnas I-IH!:I as \ PQ, Fucul ua), uc
Aquilea. Con bioflavonoides, castafio de Indias y rusco, ayuda a reducir la sensacion de
piernas cansadas.

Medias inteligentes

Tan soloun 12,8% de las mujeres espanolas afirma recurrir a las medias
terapéuticas. "Este producto sanitario es la principal medida para la prevencion y el
tratamiento de la IVC (Insuficiencia Venosa Crénica), por contar con una mayor
evidencia cientifica. Su funcién consiste en ejercer presion decreciente sobre las
venas de las piernas para facilitar el buen funcionamiento del sistema deretorno
venoso", sefala Eduardo Gonzalez Zorzano. En el mercado existen modelos de
medias muy estéticos (como Pure 30 Complete Support Tights -49 -, de Wolford) e
incluso de'leggins' (Emana, de Benetton -29,90 -, con hilos de poliamiday
minerales) realizados en fibras 'inteligentes', y de una compresién adaptada, que
moldean la tripa, tienen efecto 'push up' en los gliteos, mejoran la circulacién
sanguinea, alivian la sensacion de pesadez en las piernas, alisan la piel y reducen
visiblemente el antiestético efecto piel de naranja. Los resultados se aprecian
después de 30 dias de uso durante seis horas diarias.

Tratamientos profesionales

0  Combinar para ganar. El método Godoy retine varias técnicas eficaces por
sisolas -masaje de cuello para activar el sistema linfatico, drenaje linfatico
manual, ejercicios de gimnasia pasiva para activar lacirculacion venosa y
linfatica, y vendajes de contencién en las piernas-, que aplicadas de forma
simultanea consiguen resultados mucho mas rapidos. Precio: desde 90
euros. Donde: Centro Vodder.

O Comounfisio. El nuevo cabezal del equipo Cellu Mé Alliance, que
incorporaunrodilloy unavalvula motorizados, realiza un masaje
mecanicoy una aspiracion-tecnologia Endermologie - que reproduce
fielmente el masaje manual que haria un fisioterapeuta. Asi activa el
sistema circulatorioy el drenaje linfatico, evita laretencion de liquidos y
estimula a los fibroblastos para que se pongan a producir dcido
hialurénico, colageno y elastina. Precio: desde 60 euros. Donde: Centros
LPG

00 Ponerseelpantalén. Ballancer realiza un drenaje linfaticomecdnicoa
través de un pantalén ouna chaqueta, segun el caso, que se hinchan de aire
y comprimen y descomprimen las extremidades tratadas. La presoterapia
es efectiva en celulitis, retencién de liquidos y piernas pesadas. Sumayor
ventaja es que los tratamientos son totalmente personalizados -tiene mas
de 20 protocolos-, seglin las necesidades de cada pacientey zona. Precio:
desde 30 euros. Donde: Cincos Medicina & Estética

0  Adiosvarices. Con lamicroespuna esclersoante seinyectaunirritante
quimico en elinterior de la vena -polidocanol-, que produce el colapso de
éstay suprogresiva desaparicion. Todo el trabajo se hace bajo control
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ecografico, para poder visualizar en una pantalla como estd reaccionando
lavena tratada. Trata cualquier tamanoy tipo devariz, y norequiere
anestesia, hospitalizacion ni reposo posterior. Precio: entre 600y 1.200
euros. Donde: Clinicas Dr. Juan Cabrera.

Un pasomas. Para las venasy varices mas profundas y grandes se utiliza el
laser de Neodimio Yag Gentle Yag que tiene mayor longitud de onda, y
paralasmds finitasy superficiales el ldser de colorante pulsado VBeam
Platinum. Ambos acttian calentando las paredes de la vena y taponandola
hasta su total reabsorciony eliminacion por el propio organismo. Precio:
desde 300 euros. Dénde: Clinica Ordas.

Celulitis en el punto demira. La dermoplastia, un equipo que emite unas
ondas acusticas oscilantes y de alta frecuencia -como las que se utilizan
para eliminar calculos renales- en las capas mas profundas de la piel,
fraccionay elimina los nodulos que provocan la celulitis. Mejora también
laretencion de liquidos. Precio: desde 99 euros. Dénde: Clinicas Zurich

5, El formato 'stick' inunda el neceser
veraniego
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