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CAPILLARI SULLE GAMBE: NON BISOGNA
ACCAVALLARE GLI ARTI TROPPO R LUNGO
Con l'arrivo del caldo, i vasi sanguigni possono diventare visibili, colorando la pelle
di rosso o blu • Le principali cause includono sbalzi termici, sedentarietà, alcol, fu-
mo e squilibri ormonali • In questi casi, è utile stimolare la circolazione pratican-
do attività fisica regolare, seguire una dieta sana e usare creme specifiche • Evi-
tate di accavallare le gambe per lunghi periodi perché ostacola il flusso sanguigno

di Roberta Pasero

Milano, maggio

[]
on i primi caldi possono
comparire ben eviden-
ti i capillari che colora-
no di rosso odi bluastro
alcune parti delle gam-

be. Si tratta di piccoli vasi san-
guigni del nostro apparato cir-
colatorio nei quali si diramano
le arterie e le vene: quando si
sfrangiano o si rompono pos-
sono apparire ben visibili, con
un effetto esteticamente poco
piacevole».
Sono le parole del pro-

fessor Antonino Di Pietro,
uno dei più noti e autorevo-
li medici dermatologi italia-
ni (www.antoninodipietro.it),
presidente-fondatore dell'I-
splad, la Società internazio-
nale di dermatologia plasti-
ca, rigenerativa e oncologica,
e direttore dell'Istituto Der-
moclinico Vita Cutis a Mila-
no (wwwdermoclinico.com).

Professor Di Pietro, che co-
sa favorisce la comparsa dei
capillari visibili sulla pelle?
«Le cause possono essere

diverse. Alcune sono di natura
fisiologica, cioè legate al nor-
male funzionamento dell'or-
ganismo, mentre altre dipen-
dono da abitudini quotidiane
scorrette. In alcuni casi esiste
una predisposizione genetica:

continua a pag. 50
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«EVITATE BAGNI TROPPO CALDI>, Milano. Il professor Antonino Di Pietro, presidentedell'Isplad, la Società internazionale di dermatolo-
gia plastica, rigenerativa e oncologica, e direttore dell'Istituto Dermoclinico Vita Cutis a Milano. «I bagni molto
caldi possono favorire la comparsa dei capillari. E Io stesso vale per trattamenti come le saune o i fanghi terma-
li. Il calore intenso può dilatare i capillari e renderli visibili, soprattutto in chi ha una predisposizione», spiega.
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continua da pag. 49
significa che i capillari, quan-
do sono sottoposti a certi sti-
moli o "aggressioni", tendono
a dilatarsi facilmente. Perden-
do elasticità, non riescono più
a tornare alla loro forma ori-
ginaria e diventano visibili in
superficie».

Quali sono i fattori che pos-
sono danneggiare i capillari?
«Tra le cause più comuni

c'è l'esposizione prolungata
a temperature elevate o i bru-
schi sbalzi termici, come quel-
li che si verificano passando
rapidamente da ambienti fred-
di a luoghi molto caldi. Anche
uno stile di vita sedentario può
contribuire al problema, così
come il consumo eccessivo di
alcol, che dilata i vasi sangui-
gni, e il fumo, che può com-
prometterne la resistenza e fa-
vorirne la rottura. Altri fattori
scatenanti sono alcuni squili-
bri ormonali, per esempio du-
rante la gravidanza, e l'uso di
farmaci come antidepressivi
o corticosteroidi, spesso pre-
scritti per trattare le infiam-
mazioni».

Il sovrappeso e l'obesità
possono favorire la compar-
sa dei capillari sulle gambe?

«Sì, il peso in eccesso è una
delle cause più frequenti. Il
motivo è semplice: il sovrac-
carico aumenta la pressione
sulle gambe, rendendo più dif-
ficile la circolazione e favo-
rendo la dilatazione dei capil-
lari. Ecco perché è fondamen-
tale mantenere un peso corpo-
reo adeguato, seguendo un'a-
limentazione equilibrata, leg-
gera e povera di sale, che aiu-
ta a ridurre la ritenzione idrica
e a proteggere la salute dei va-
si sanguigni».

Anche i bagni molto caldi
possono favorire la comparsa
dei capillari?
«Sì, e lo stesso vale per trat-

tamenti come le saune o i fan-
ghi termali, che espongono le
gambe a temperature eleva-
te. Il calore intenso può dila-
tare i capillari e renderli visi-
bili, soprattutto in chi' ha una
predisposizione. Anche la ce-
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«MANGIATE FRUTTI DIBOSCO»fes or Antoninopro-
nino

Di Pietro. «Per prevenire la rottura dei capillari è particolarmente indica-
to consumare frutti di bosco, che sono ricchi di sostanze chiamate anto-
ciani, e i cibi ricchi di vitamina C come arance, limoni, papaia», spiega.

retta a caldo per la depilazio-
ne può avere lo stesso effetto,
così come l'uso frequente di
lampade abbronzanti: in que-
sti casi, la pelle si surriscalda
in modo simile a quanto acca-
de con un'esposizione prolun-
gata al sole. Questo aumento
di temperatura può provocare
un'irritazione che, combinata
alla dilatazione dei vasi san-
guigni, favorisce la comparsa
dei capillari».

È possibile contrastare i ca-
pillari visibili sulle gambe?
«Sì, è possibile interveni-

re stimolando la microcirco-
lazione sanguigna e miglio-
rando la salute della pelle. Un
aiuto può venire dall'appli-
cazione regolare di creme e
sieri contenenti flavonoidi ed
estratti vegetali come ippoca-
stano e centella asiatica, no-
ti per le loro proprietà drenan-
ti e tonificanti. E inoltre fon-
damentale mantenere la pelle
ben idratata, utilizzando pro-
dotti a base di fospidina, un

complesso naturale formato
da fosfolipidi e glucosamina.
Questa combinazione favori-
sce un'idratazione profonda e
contribuisce alla rigenerazio-
ne cutanea, migliorando l'a-
spetto generale della pelle e
aiutando a prevenire la com-
parsa di nuovi capillari».

E se l'applicazione di que-
ste pomate non fosse suffi-
ciente?
«Si può ricorrere a tratta-

menti più mirati ed efficaci,
come il laser vascolare, la ra-
diofrequenza focalizzata o la
scleroterapia. Si tratta di tec-
niche molto valide, da sceglie-
re però con attenzione, tenen-
do conto dell'eventuale pre-
senza di patologie specifiche
nel paziente. E consigliabi-
le eseguire questi trattamen-
ti durante i mesi più freddi, in
particolare in autunno e in in-
verno. Dopo la seduta, è fon-
damentale proteggere le gam-
be dal calore per almeno quin-
dici giorni: niente esposizione

diretta ai raggi solari, né con-
tatto ravvicinato con fonti di
calore come i termosifoni o il
riscaldamento dell'auto orien-
tato verso le gambe. Il moti-
vo è semplice: il calore pro-
voca vasodilatazione, che può
compromettere i benefici otte-
nuti con il trattamento».

Come sí può prevenire la
rottura dei capillari?
«Può essere contrastata, o

perlomeno attenuata, con al-
cuni semplici accorgimenti.
Per esempio, è molto impor-
tante l'alimentazione per rin-
forzare la parete dei vasi san-
guigni: è particolarmente in-
dicato consumare frutti di bo-
sco, che sono ricchi di sostan-
ze chiamate antociani, e i ci-
bi ricchi di vitamina C, come
arance, limoni, papaia. Inol-
tre, nei mesi caldi, come ab-
biamo già anticipato, bisogna
evitare prolungate esposizioni
al sole ricordandosi di prestare
attenzione anche sotto l'om-
brellone, poiché l'azione dei
raggi infrarossi provoca co-
munque un surriscaldamento
della pelle, dilatando i capilla-
ri. Ma molto importante è an-
che l'attività fisica regolare».

Quale sport consiglia di fa-
re?
«Basta una camminata di

due o tre chilometri al gior-
no o una passeggiata in bici-
cletta per stimolare la circo-
lazione e tonificare i musco-
li, in particolare quelli del pol-
paccio, che, attivandosi, fa-
voriscono il ritorno del san-
gue verso l'alto. È anche be-
ne ricordare che accavallare
le gambe per periodi prolun-
gati può favorire la comparsa
dei capillari sulle gambe, poi-
ché ostacola il flusso sangui-
gno dal cuore e può indebolire
le pareti venose, causando la
rottura dei capillari. Anche ri-
manere seduti o in piedi trop-
po a lungo può avere lo stesso
effetto. Per questo motivo, è
sempre consigliabile cambia-
re posizione frequentemente e
muoversi almeno per qualche
minuto ogni ora».

Roberta Pasem
RIPRODUZIONE RISERVATA
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