
¿Cuándo se acentúa 
la mala circulación 
de piernas?
En verano, debido a que el calor 
dilata los pequeños vasos 
sanguíneos, lo que dificulta 
aún más la circulación. 
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Medidas para tratar 
las piernas cansadas

Fuente: M.ª José Alonso, farmacéutica comunitaria y especialista en Farmacia Galénica e Industrial

Usar reposapiés 
si se trabaja sentado 
muchas horas 

Utilizar zapatos 
de tacón bajo

Hacer ejercicio 
físico moderado 
de manera regular

Darse duchas de agua 
fría, conduciendo 
el agua desde las 
puntas de los pies 
hasta las ingles
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Quiénes sufren
trastornos circulatorios

Afectan a un amplio sector de la población:

Mujeres: están más 
predispuestas debido 
a factores hormonales, 
embarazos, 
constitución individual, 
herencia, obesidad y 
estreñimiento

Hombres: cada vez más 
sufren también problemas 
de insuficiencia venosa, sobre 
todo aquellos que por su 
actividad profesional deben 
permanecer muchas horas 
de pie o sentados sin moverse

Elevar las piernas 
siempre que sea 
posible y no 
cruzarlas cuando 
se está sentado

Si se trabaja de pie 
y quieto, tener cerca 
un taburete de apoyo 
o utilizar alzapiés o 
barra de apoyo 

Exposición prolongada al sol 
u otras fuentes de calor

Sobrepeso

Baños 
calientes

Ropa 
ajustada

Evitar
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¡NO!

Consejos sobre 
mala circulación 
de piernas: 
piernas 
cansadas


