Vos jambes : Leurs ennemis
Certaines personnes sont plus prédisposées que d’autres à développer une maladie veineuse. En effet, certains facteurs sont prédisposant à une insuffisance veineuse tels que l’hérédité, le sexe, le nombre de grossesse menée à terme ou l’âge. 
Mais chacun peut, par des gestes simples, préserver ses veines selon certaines situations de vie.

La station debout prolongée


Station debout immobile prolongée, piétinement et même station assise prolongée sont nocifs pour la circulation, car la voûte plantaire et les muscles jambiers ne peuvent plus jouer efficacement leur rôle de pompe. 

Nos conseils  : 
- Se lever et marcher le plus souvent possible
- La pratique d’une activité physique régulière est vivement conseillée : marcher, monter et descendre les escaliers. La natation, le vélo, le golf, le jogging ou le ski de fond sont particulièrement recommandés, tandis que le tennis, le squash ou l’équitation sont au contraire à éviter.

Les voyages en avion
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Le "syndrome de la classe économique" est le risque dû à l'immobilité au cours des longs voyages: il se traduit par la formation d'un caillot sanguin au niveau d'une veine (le plus souvent d'une jambe), qui bouche cette veine (thrombose veineuse) ou qui migre au niveau des poumons (embolie pulmonaire), complications qui surviennent lors du voyage ou au décours. Il est plus fréquent chez les personnes qui ont des antécédents de maladies veineuses (varices, phlébites) ou de maladies cardiaques, chez les personnes âgées et les femmes enceintes. 

Nos conseils : 
- Bouger le plus possible : petites promenades, flexions extensions des chevilles, 
- Eviter de croiser les jambes et porter des vêtements amples (évitez gaines et ceintures trop serrées).
- Boire beaucoup d'eau (1 litre/4h), 
- Eviter boissons alcoolisées, tabac et somnifères. 
Pour les personnes ayant des antécédents veineux ou à haut risque, un traitement préventif peut être utile, à discuter avec votre médecin.

La grossesse
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 Les hormones présentes en grande quantité pendant la grossesse favorisent la dilatation des veines. Pendant les premiers mois de grossesse, la décharge hormonale est cent fois supérieure à la normale. De plus, l’utérus comprime les veines profondes, notamment la veine cave, qui assure la remontée sanguine vers le cœur.

Nos conseils : 
- Porter des bas de contention dès les premiers mois de grossesse, pour éviter la constitution de varices.

La constipation
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 Lorsque l’abdomen subit une surpression, les valvules sont altérées, ce qui accentue le reflux vers les membres inférieurs.

Nos conseils : 
- Manger des aliments contenant des fibres 
- Boire au moins 1,5L d’eau par jour.
- Marcher au moins 30 min par jour

La chaleur
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 La chaleur fait dilater les veines des membres, et peut majorer les symptômes de la maladie veineuse chronique.

Nos conseils :
- Eviter bains chauds, sauna, hammams.
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