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PREVENCIÓN Y CUIDADOS VARICES 

RECOMENDACIONES PARA PREVENCIÓN DE VARICES 

 

▪ Dieta saludable, pobre en sal, grasas animales y rica en frutas y verduras 

▪ Ejercicio Aeróbico 3-7 veces por semana. Cualquier ejercicio es bueno, natación, 
ciclismo… 

▪ Evitar permanecer de pie quiete o sentado sin mover las piernas ni contraer los 
gemelos durante mucho tiempo 

▪ No fumar 

▪ Medias de compresión ligera hasta la rodilla al menos durante el trabajo 

▪ Dormir con las piernas discretamente elevadas respecto al tórax. 

▪ Durante el embarazo, debe seguir las mismas normas que arriba. Además, 
recomendamos visitar a un especialista en caso de desarrollo de nuevas varices o 
bien pesadez y dolor durante el mismo 

▪ Si trabaja sentada, es recomendable la adquisición de un balancín de pies, que le 
permita ejercitar los gemelos durante las largas horas de oficina. El gemelo actúa 
como una “bomba” hidráulica, que comprime las venas profundas de la pierna y 
permite que la sangre viaje hacia el corazón de una forma más fisiológica. 
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