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Te informa:

PREVENCION DE LAS
VARICES(g

Ejercicio

Zapatos no ajustados,
sin tacos altos ni
planos

<9,

1

. )

Evitar ropa ajustada
que disminuye el
retorno venoso

1

. )

Evitar largas jornadas
sentfado o de pie,
tampoco cruzar las
piernas al sentarse

N

. O

Favorecer masajes en
exitremidades inferiores
O periodos para
elevarlas

1

. )

Uso de medios de
compresion

1

<)

Colocar piernas en
agua, alternando entre

fria y caliente
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