Insuficiencia Venosa de los Miembros Inferiores
¡Qué es?
La insuficiencia venosa es la incapacidad de las venas de los miembros inferiores para regresar adecuadamente la sangre al corazón. Se caracteriza por un estancamiento de la sangre y un aumento de la presión venosa en las extremidades.
¿Cómo se manifiesta?
Se manifiesta por:
* dolor de piernas
* úlceras varicosas        * sensación de pesadez
* hinchazón de pies y tobillos         * várices
*calambres

* hormigueo
* "arañas" vasculares
11 Reglas de oro para mejorar la circulación
1) Evite ropa ajustada y calzado incómodo o con tacón.  
2) Utilice medias elásticas o vendas de compresión.
3) Controle el exceso de peso y evite el estreñimiento. 
4) Evite estar largo tiempo de pie.
5) Camine frecuentemente.
6) Realice masajes, con la pierna elevada, del tobillo a la rodilla.
7)  Evite asolearse las piernas ó fuentes de calor.
8)  Procure realizar la higiene personal diaria sólo con ducha, de preferencia antes de dormir.
9) Eleve las piernas al mediodía durante 30 minutos y duerma con los pies de la cama ligeramente levantados (10-20 cm).
10) Practique ejercicio físico (natación) y realice ejercicios gimnásticos adecuados.

11) En todos los casos acuda a su médico de preferencia, quien definirá la naturaleza del problema., así como la medicación apropiada.

