Con la llegada del calor hacen su
aparicion diversas afecciones
molestas vinculadas directamente con
las altas temperaturas y que, ademas,
de las incomodidades que ocasionan
pueden suponer un riesgo para la
salud de la persona. El conocido como
Sindrome de Piernas cansadas afecta

a miles de personasy

preferiblemente a mujeres, a causa
de los cambios hormonales que éstas

experimentan.

Aun sin definirlo estrictamente como Sindrome de piernas cansadas, son muchas las
personas que afirman que el verano les “sienta mal”: se encuentran mas cansadas

sin saber el motivo, apaticas, falta de energia, con la sensacién de tener que



arrastrar el cuerpo, con menos predisposicion fisica y animica a realizar
determinadas actividades, con picores u hormigueos en extremidades (brazos y
piernas), quizas incluso calambres... y un sinfin de molestias mas. Si bien es cierto
que los problemas circulatorios no se pueden considerar un Unico origen de estas
dolencias (puesto que puede existir multiplicidad de causas que las provoquen),
algunas si que pueden estar relacionadas con una circulacion de la sangre
deficiente.

El sistema circulatorio del cuerpo humano se ve alterado por la llegada del verano
porque el calor favorece la dilatacion de las venas y esto provoca que la circulacién
de retorno al corazén sea mas lenta y/o ineficaz. Esta carencia en el retorno, a causa
de la amplitud de la vena que dificulta la “escalada” de la sangre hacia el tronco
superior, es la causante de la sensacion de pesadez en las piernas y que puede
afectar incluso a personas con un éptimo estado de salud. Por otro lado, las
molestias se agravan en personas que ya padecen problemas circulatorios o que
tienen cierta predisposicion a ellos. Las personas con varices, por ejemplo, pueden

llegar a experimentar dolor generalizado o localizado en ellas.

Aunque todas las personas pueden padecer el Sindrome de piernas cansadas,
existen algunas condiciones o caracteristicas que agravarian este estado en la época
estival:

- Las mujeres se pueden ver mas afectadas al experimentar cambios hormonales y

también cuando estan embarazadas o experimentando la menopausia.

- El sobrepeso en todos sus grados tampoco resulta de ayuda en estos casos, lo

mismo que el sedentarismo o una nula actividad fisica en la vida diaria.

- Una alimentacién deficiente puede favorecer la pesadez de piernas especialmente

si se consumen alimentos muy ricos en sal.

- Por ultimo, tampoco hay que descartar los efectos secundarios que pueden
ocasionar determinados medicamentos y que afectarian directamente a la

circulacién general del organismo.

Mencionado todo lo anterior, se puede dibujar un mapa de medidas que se pueden
tomar para paliar el Sindrome de Piernas cansadas y que comprenden una
diversidad de factores que, combinados, producirian una mejora significativa en el

organismoy en el estado de animo general.
ALIMENTACION
No solo para aliviar las piernas cansadas, sino para una multitud de afecciones, es

necesaria una dieta sanay equilibrada.

Prescindir o reducir al minimo el consumo de

azucares, grasas, alimentos con mucho sodio,



bolleria y alimentos muy procesados y optar por
alimentos ricos en fibra como frutas y verduras es

la mejor opcién para luchar contra el sindrome de

piernas cansadas.

Los flavonoides poseen accion vasoconstrictoray
antiinflamatoria por lo que resultan de ayuda para

favorecer la circulacién del
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organismo, especialmente en verano. Algunos
ejemplos de alimentos ricos en flavonoides:
manzanas (especialmente la piel), fresas, uvas rojas, cerezas, naranjas, limones,
arandanos, brécoli, alcaparras, remolacha, lechugas, ajo, las hojas del repollo, coles
de Bruselas, espinacas, raiz de los esparragos, hinojoy pimientos amarillos.

En cuanto a las bebidas hay que descartar todas aquellas que puedan producir
hinchazén como las bebidas gaseosas y las que contengan alcohol, prefiriendo en
lugar de éstas el agua, los zumos naturales de frutas (sobre todo, no envasados), los
tés (del tipo que sean pero especialmente el té verde), y las infusiones

(especialmente manzanilla y rooibos).

Una opcidn para especiar las comidas con opciones ricas en flavonoides seria

escoger entre las siguientes: albahaca, tomillo, cayena, menta, anis y cilantro.
EJERCICIO

Cualquier tipo de ejercicio y mas si se realiza al aire libre resulta muy beneficioso
para el estado general del organismo. Y si son las piernas las que mas se
ejercitan, mayores seran los beneficios en la lucha contra el sindrome veraniego
de las piernas cansadas. La natacion es una de las elecciones con mds seguidores
porque se ejercitan las piernas, el agua alivia la sensacién de pesadez, gracias al
efecto mecanico de la presién que ejerce en el cuerpo, y ayuda a activar la

circulacién, ademas de realizarse en una postura en la que la propia agua

aguanta el peso del cuerpo.

Nuestras abuelas eran una fuente de sabiduria y ellas sabian mejor que nadie como

combatir la pesadez de piernas y activar la circulacién en verano. Algo tan sencillo



como efectivo: paseos por la orilla de la playa. Caminar por la arena mientras las
olas del mar van mojando los pies es una opcién recomendable, saludable, relajante
y de gran utilidad para la mala circulacion. Es mas, el hecho de caminar por la orilla
con los pies constantemente sumergidos en el agua es muy provechoso
precisamente por la presion constante del agua, que comentabamos anteriormente,
que ayuda a que la sangre de las venas retorne mas facilmente favoreciendo la

contracciéon de las venas.

Ademas, existe otro factor importante a la hora de decantarse por estos paseos a la
orilla del mar o andar por la parte que no cubre de la piscina. En los pies se localiza
la red capilar plantar que, al activarse mediante el ejercicio, también favorece el

bombeo de retorno de la sangre al corazon.
BUENOS HABITOS

Por otro lado, existen una serie de rutinas que, si se adquieren como habito, no sélo
mejoraran el estado de las piernas, sino que prevendran futuras alteraciones del
sistema circulatorio: optar por agua fria en la ducha (al menos el Ultimo aclarado) en
detrimento de la caliente y especialmente orientando el chorro de agua de la
alcachofa desde los tobillos hacia arriba para favorecer el retorno sanguineo. Si
existe la posibilidad, es muy beneficioso dedicar unos 10-15 minutos al dia

a recostarse con las piernas hacia arriba (siempre y cuando no haya problemas
cardiacos, en estos casos se desaconseja) o, si no es posible, al menos colocarlas en
un angulo mas elevado que el tronco (por ejemplo, recostados en el sofa con cojines
bajo los tobillos). En la misma linea, pueden resultar de ayuda los masajes con
cremas o aceites especificos (por ejemplo los de efecto frio) y que se realicen
empezando por los tobillos hasta las ingles, masajeando y estimulando la
circulacién. No sélo en verano, sino en cualquier época es saludable no abusar de
tacones ni prendas apretadas. El gesto habitual de cruzar las piernas al estar

sentado tampoco es de lo mas recomendable.
COMPLEMENTOS ALIMENTICIOS

Los complementos alimenticios resultan de gran apoyo en combinacion con el resto
de medidas mencionadas para combatir el Sindrome de piernas cansadas. Son
complejos que contienen en su composicién ingredientes con accién
antiinflamatoria que mejoran, de esta manera, las paredes vasculares. Con el usoy
eleccion de estos complementos, al igual que con otros, siempre es recomendable
consultar con profesionales de la salud que evalten la idoneidad de cada
complemento para cada personay las posibles interacciones con otros

medicamentos o complementos que se puedan tomar.

En nuestra tienda on line disponemos de varios
complementos alimenticios que mejoran la circulacién

tanto general como periférica. Puedes ver aqui todos los



productos que tenemos destinados a tal fin. Pero, uno en
concreto, concentra su accion en el tratamiento del
Sindrome de Piernas Cansadas y, de hecho, se llama
Piernas Cansadas. En su composicion reune diferentes
plantas destinadas al éptimo mantenimiento de los vasos
sanguineos, cuidado de las paredes arteriales y beneficio
de la circulacién venosa: vid roja, castafio de Indias, rusco,

meliloto. Y vitamina C.
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Leche de vaca sélo hay una pero en lo que se refiere a leches
vegetales... existe un amplio catalogo donde escoger dependiendo de

los gustos y preferencias de cada persona. En este reportaje,

proponemos casi treinta leches vegetales, para que escojas la bebida

vegetal que mejor se adapte a ti.
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Audio entrevista con Pascale Pech: “Hay que recordar que el
polen fresco es un alimento, un superalimento”

En esta audio entrevista contamos con la presencia de la ostedpata y
fisioterapeuta Pascale Pech. Quien ademas cuenta con una extensa
formacién y experiencia en nutricién, por eso nadie mejor que ella para
hablar de cémo actua el polen fresco en el cuerpo (en concreto en el
intestino). Y, por supuesto, resolver todas las dudas que suelen
plantearse al tomarlo.
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Introduccién a la Medicina Tibetana



En esta Introduccion a la Medicina Tibetana se plantean los conceptos
e ideas de base para una primera aproximacion. Ademas, desvelamos
las claves de por qué es tan importante prevenir las enfermedades en
la estacion del afio anterior a su aparicion.
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Cémo el CBD te puede ayudar

Recetas
Leche dorada (Golden Milk)
Croquetas veganas de zanahoria, curry y jengibre
Smoothie de arandanos y platano
Smoothie de cerezas y polen fresco

Hamburguesa vegana de espinacas y guisantes
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