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P A
PREVENZIONE ALIMENTAZIONE

Controllare periodicamente l’insorgenza di patologia
quali diabete, ipertensione arteriosa, malattie
autoimmuni, disordini endocrini

Considerare l’effetto dannoso di farmaci, del
contatto/esposizione ad agenti chimici, dell’esposizione
a radiazioni solari

Evitare il fumo e tutti gli agenti in grado di indurre uno
stress ossidativo (alterazioni cellulari)

Evitare esposizioni a gradienti termici (passaggi
repentini dal caldo al freddo a viceversa) che
determinano uno stress vasomotorio con
vasodilatazione/vasocostrizioni repentine

Evitare abbigliamento stretto che provoca
compressione/congestione

Assumere almeno 2 Litri di acqua al giorno

 

Osservare una sana alimentazione ricca di antiossidanti
naturali:

Assumere eventualmente integratori alimentari per
aumentare l’apporto di tali fattori in caso di capillaropatie
Limitare il consumo di sale  che indurisce la parete dei vasi
riducendone l’elasticità/funzionalità
Limitare il consumo di grassi idrogenati  e degli zuccheri
che danneggiano i vasi favorendo il diabete e l’aumento di
peso

       - the verde, uva rossa, mirtilli, ribes, more, melograno, 
       
       - agrumi  con azione di protezione dei capillari
         - frutta e verdura arancioni con azione di  protezione dei capillari
        -banane ed alimenti contenenti potassio indispensabili 
 
       - pomodori  con forte azione antiossidante
       - cioccolato fondente  con azione elasticizzante 
       - salmone  con effetti antitrombotici ed elasticizzanti

 ananas e papaia con azione antinfiammatoria 

 per l’efficienza del microcircolo 
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MOVIMENTO TRATTAMENTI

LA PREVENZIONE
DEGLI INESTETISMI

VASCOLARI

Camminare 1h  al giorno 

Evitare di rimanere seduti nella stessa posizione troppo a lungo

Svolgere attività fisica regolare almeno 3 volte a settimana

Evitare l’ascensore e fare le scale

Ballare perché è un modo divertente per combattere la

sedentarietà

Per migliorare la circolazione sanguigna si consiglia di:





Medicina dello sport

Dietologia applicata allo sport

Cardiologia

Fisiatria

Ortopedia

Fisioterapia

Otorinolaringoiatria

Oftalmologia

Neurologia

Dermatologia
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