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BENESSERE SALUTE

- GAMBE

COME PIUM

Con la nuovissima tecnica ultrasoft, curi le vene
dilatate senza chirurgia. E poi integratori salva
capillari, tisane sgonfianti, il menu antiritenzione.
Ecco tutte le mosse per ritrovare tono e leggerezza

GAMBE LEGGERE, TONICHE E SCATTAN-
TI in estate. Un miraggio, per la meta
degli italiani che soffre di cattiva circo-
lazione, in gran parte donne con pesan-
tezza e gonfiori alle caviglie, formicolii
ai polpacci, crampi notturni. E, se alla
base ¢’¢ un problema di varici, anche
“cordoni blu” e capillari evidenti (tele-
angectasie). «In condizioni normali, le
valvole interne alle vene si chiudono
per impedire che il sangue refluisca
verso il basso, seguendo la forza di gra-
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ADDIO CICATRICI

Sonovein si esegue in ambulatorio,
inun’unica o al massimo due sedute,
€& conservativa (non “strappa” le ve-
ne come nella safenectomia, anche
parziale) e non richiede punti d’in-
gresso per l'inserimento di eventua-
li micro-cateteri; come nelle tecno-
logie con laser o radiofrequenza.
Non lascia cicatrici e puo essere ese-
guita anche in questa stagione, soli-
tamente sconsigliata per interventi
chirurgici alle varici.

«E un apparecchio che utilizza la
tecnologia Hifu, ultrasuoni focaliz-
zati ad alta intensitd, La fonte di
energia ¢ la stessa usata, a bassa in-
tensita, dall’ecografia diagnostica,
ma le onde sono ad alta energia e di-
rette in modo mirato sulla vena da
trattare. In sostanza, la fonte di ca-
lore degli ultrasuoni, guidata dalla
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vita: ma se le valvole, specie quelle della
piccola e grande safena, non chiudono
pity, il sangue preme sulle pareti dei va-
si, che si dilatano formando varicosita»,
spiega Paolo Casoni, specialista in chi-
rurgia vascolare, vice presidente
dell’Associazione Flebologica Italiana.
Ma oggi ci sono soluzioni efficaci e in-
dolori, alternative alla chirurgia, per
I'insufficienza venosa. Come Pecotera-
pia a ultrasuoni Sonovein, da poco arri-
vata in Italia. Ecco come funziona.

~ sonda ecografica del dispositivo,
provoca la chiusura selettiva (abla-
zione) della vena malata, escluden-
dola dalla circolazione. In tal modo,
sirisolve il problema senza elimina-
re la safena e le sue vene tributarie,
che affiorano, visibili, in superficie.
Eun vantaggio, perché mantenere il
patrimonio venoso originario assi-
cura, nel tempo, un miglior funzio-
namento di tutto il sistema circola-
torio e un minor rischio di recidiva».

LA RIPRESA E IMMEDIATA

Il tutto avviene previa iniezione
anestetica (simile a quella praticata
dal dentista), necessaria per tollera-
re il calore generato dagli ultrasuoni
(fino a 90 gradi). Dopo la seduta, che
dura in media 50 minuti, si pud ri-
prendere la routine quotidiana, evi-
tando, per una settimana, attivita

come tennis e corsa, che possono
esercitare un’eccessiva pressione
sulle vene.

«Nella stessa seduta, si possono;
trattare entrambe le gambe, ma
molti pazienti scelgono di farle in
due giorni, perché durante il tratta-
mento occorre restare totalmente
immoDbili». Al momento, la procedu-
ra si pratica solo al Centro Ippocrate
Vein Clinic di Parma.

SCHIUME E CARBOSSITERAPIA

Con la Sonovein si trattano solo le
vene pill profonde. «Per richiudere
quelle superficiali, in abbinamento
si puo utilizzare una schiuma scle-
rosante realizzata con un apposito
apparecchio. Se le varici sono una o
due, pud bastare un’unica seduta,
abbinata a termoablazione con ul-
trasuoni, mentre se il problema &



pili esteso ne serviranno altre: in ge-
nere due o tre, a distanza di un mese.
Dopo il trattamento, niente sole per
almeno una settimana».

Negli stadi iniziali di insufficienza
venosa puo essere utile la carbossi-
terapia. Si utilizzano tante piccole
gocce di gas iniettate lungo i percor-
si dei vasi dilatati. Solitamente oc-
corrono sette-otto sedute, una o due
volte la settimana.

I trattamenti idroterapici sono il
top per le gambe gonfie e dolenti
e per la stanchezza favorita dalle
alte temperature. Il piti classico é
dirigere il getto freddo, dalla
pianta dei piedi all'inguine, per

DRENA CON CURCUMA E VITE
Per evitare, anche a trattamenti gia
eseguiti, che i disturbi circolatori si
ripresentino, ¢ fondamentale lo stile
divita. Movimento, soprattutto cor-
saleggera e nuoto, tanta acqua natu-
rale a basso residuo fisso e attenzio-
ne all’accavallamento delle gambe,
che ostacola il reflusso del sangue.
«In alternativa, appoggia le gambe
su un piano piu alto di sedie o pol-
trone, col ginocchio flesso, cambian-
do gamba ogni cinque minuti».

Al mare, passeggia in acqua immer-
sa fino alle costole, evita i raggi nelle
ore pili calde e, quando sei distesa al
sole, non coprire le gambe, ma solle-
vale con un asciugamano sotto le ca-
viglie, per favorire il ritorno venoso.
Gli integratori aiutano: flavonoidi,
come rutina, esperidina, quercetina,
apigenina o diosmina, estratti di So-
lidago virgaurea (linfodrenante),
Curcuma longa (riduce permeabilita
e fragilit capillare), mirtillo e vite
rossa (tonificano le pareti dei vasi
sanguigni), Hamamelis (ricco di mo-
lecole ad azione vasocostrittrice), da
assumere per cicli di due-tre mesi.

GLI ALLEATI NEL PIATTO

«A tavola, limita i cibi raffinati, come
merendine, cornetti, creme: hanno
un elevato contenuto di zuccheri,
che compromettono il microcircolo
e favoriscono l'accumulo d’acqua
nei tessuti, e di sodio, che causa ri-
tenzione idrica», dice Angelo Bian-
co, medico specialista in medicina
termale e scienza dell’alimentazio-
ne ad Abano Terme. Attenta al sale
nascosto, che abbonda in salumi,
formaggi, dadi da brodo e cibi in sca-

ne al massimo un cucchiaino al di
(circa 2,5 grammi), e almeno un
giorno a settimana eliminalo total-
mente». Alternalo con le spezie, ric-
che di antiossidanti, vitamine e resi-
ne balsamiche drenanti.

UNO SMOOTHIE PER AMICO
«L’acqua stimola ’eliminazione dei
liquidi nei tessuti e Pattivita intesti-
nale: la stipsi, infatti, peggiora la ri-
tenzione idrica e favorisce la celluli-
te, che crea un accumulo di scorie
nei tessuti e ostacola la circolazione
sanguigna e linfatica».

Bevi 2,5-3 litri di liquidi al giorno,
preferendo acque oligominerali con
residuo fisso tra 50 e 500 milligram-
mi di sali per litro. Se soffri di stipsi,
sceglile ricche di magnesio e solfati,
lassativi. Ottimo il té verde (tre taz-
ze al giorno), drenante, o tisane con
mix di erbe che stimolino la circola-
zione: asparago, betulla, ginkgo bilo-
ba, centella asiatica, mirtillo, ribes
nero, equiseto, rusco e ippocastano
o meliloto. Perfetti anche gli smo-
othie, che apportano potassio, vita-
mine ed enzimi detox, antinfiamma-
tori e drenanti: si a mix di mirtilli,
spinaci, limone, pompelmo rosa,
fragole e frutti di bosco, kiwi, seda-
no, lattuga, cetrioli e lamponi.

VEGETALI VIOLA E BLU

«Non trascurare i vegetali viola e blu
scuro, come radicchio rosso, uva,
prugne, melanzane, mirtilli: i loro
antiossidanti rinforzano la parete di
vene e capillari. E la vitamina C, an-
tinfiammatoria, che stimolala circo-
lazione: ne sono ricchi agrumi, kiwi,
ciliegie, ribes e verdure a foglia ver-

aggiunto tre-quattro gocce di
olio essenziale di menta, eucalip-

to o limone, un asciugamano di

piedi e salendo fino all'inguine.

Meglio effettuarli sempre lonta-

no dai pasti.

tola, e limita quello aggiunto: «Usa-  de, peperoni e pomodori». F
uno o due minuti al massimo. cotone o canapa. Strizzalo, piega-
Oppure, le frizioni effetto ice: ba-  lo in quattro e passalo veloce-
gna in acqua fredda, dopo aver  mente sulle gambe, partendo dai
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