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Thais Lanutti segue
uma rotina de exercícios
e boa alimentação para
manter a saúde circulatória

LLiivvrree
cciirrccuullaaççããoo

Exercício físico e boa alimentação podem
fazer muito pelo fluxo sanguíneo, que garante
nutrientes para o corpo todo. Veja dicas de

como melhorar a circulação e evitar doenças

capacidade cardiorrespiratória e a aptidão física,
melhor para a circulação e, claro, para a longevida-
de”, afirma o especialista em treino de força Luiz Sch-
mit. Exercitar-se tem tudo a ver com saúde vascular.
Luiz pontua que ficar sentado por mais de

uma hora pode comprometer a saúde das veias
dos membros inferiores. E não é difícil extrapolar
esse tempo quando se está trabalhando ou estu-
dando em casa, não é? Levante, vá buscar um
copo de água, caminhe por alguns instantes.
Outra opção é realizar o movimento de se levan-
tar e, depois, sentar de volta na cadeira.
Passar muito tempo em pé não necessaria-

mente ajuda o fluxo sanguíneo. Nesse caso, é
importante deitar por alguns minutos ou ficar em
posição que deixe as pernas para cima.
É preciso também contrair os músculos para ga-

rantir o controle venoso. “A panturrilha é como se
fosse um segundo coração. Estimular os músculos
da região ajuda a levar o sangue para cima, facili-
tando a circulação.” É interessante fazer o movi-
mento de subida com a ponta dos pés, apoiado em
uma parede ou cadeira, focando na panturrilha.
Treinos duas ou três vezes na semana — ou

dividido de modo a atingir os 150 minutos se-
manais estipulados pela Organização Mundial
da Saúde (OMS) — é considerado o ideal. Ca-
minhadas também ajudam. A musculação e o
treinamento de força são considerados pelo es-
pecialista atividades-chave: auxiliam na capaci-
dade arterial, respiratória e na amplitude física.
Thais Lanutti, 37 anos, economiária, procurou

um médico angiologista quando tinha 30 anos,
por causa das varizes que a incomodavam esteti-
camente. O que, de início, não aparentava ser
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O
sangue sai do coração e vai para o corpo
inteiro, levando oxigênio e nutrientes. De-
pois, faz o caminho de volta. Esse proces-
so é fundamental para a saúde. O sangue

precisa estar líquido e circulando nos tubos. Para is-
so, artérias e veias não podem estar entupidas. Fi-
car muito tempo na mesma posição e levar uma vi-
da sedentária são fatores de risco para disfunções
na circulação sanguínea, porque favorecem esse
entupimento. A boa notícia é que dá para reverter
ou suavizar o problema, dependendo do caso.
O médico angiologista Antônio Carlos de

Souza explica que o combo atividade física e
qualidade nutricional ajuda a não formar coágu-
los, que bloqueiam o fluxo do sangue nas veias,
podendo se movimentar na corrente sanguínea
em um processo de embolia.
O especialista alerta, inclusive, para o aumento

de casos de trombose venosa profunda, que é uma
complicação séria da má circulação venosa, entre
pessoas que tiveram covid-19. “Estamos perceben-
do que o vírus tem levado a uma trombose bem es-
pecífica, chamada imunotrombose, que pode ser
fatal.” A imobilidade em tempos de isolamento é
outro fator que faz aumentar os casos de trombose.
As varizes também estão ligadas à circulação

venosa comprometida. Comum em metade das
mulheres, o aparecimento dos vasinhos roxos es-
tá associado à herança genética, a ficar muito
tempo em pé, à inatividade física e ao sobrepeso.
Os fatores de risco e causas de problemas cir-

culatórios reforçam a necessidade de se adotar
um estilo de vida saudável. “Quanto maior for a
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Para pôr em prática
●●NNããoo ppaasssseemmaaiiss ddee uummaa hhoorraa sseennttaaddoo..
QQuuaannddoo ppoossssíívveell,, lleevvaannttee,, bbeebbaa áágguuaa ee
aannddee uumm ppoouuccoo..

●●FFaaççaa oo eexxeerrccíícciioo ddee ssuubbiirr nnaa ppoonnttaa ddooss
ppééss,, ffooccaannddoo nnoommúússccuulloo ddaa ppaannttuurrrriillhhaa..
FFaaççaa aappooiiaaddoo eemm uummaa ppaarreeddee,,
ccaaddeeiirraa oouummóóvveell..

●●CCaammiinnhhee!! AAlléémm ddee aajjuuddaarr nnoo ccoonnttrroollee
ddee ppeessoo,, éé uumm eexxeerrccíícciioo ffáácciill qquuee
ggaarraannttee ssaaúúddee..

●●FFaaççaa aattiivviiddaaddee ffííssiiccaa,, nnoommíínniimmoo,,
115500mmiinnuuttooss ppoorr sseemmaannaa..

A circulação arterial
NNaa cciirrccuullaaççããoo vveennoossaa,, aa ttrroommbboossee éé aa

ggrraannddee pprreeooccuuppaaççããoo.. NNoo ccaassoo ddaa
cciirrccuullaaççããoo ddoo ssaanngguuee nnaass aarrttéérriiaass,, hháá oo
iinnffaarrttoo,, nnoo ccoorraaççããoo,, ee oo aacciiddeennttee
vvaassccuullaarr cceerreebbrraall,, qquuee aaccoonntteeccee nnoo
ccéérreebbrroo.. SSããoo aass mmaaiioorreess ccaauussaass ddee
mmoorrttaalliiddaaddee nnoo mmuunnddoo..
OO aannggiioollooggiissttaa AAnnttôônniiooCCaarrllooss ddee SSoouuzzaa

eexxpplliiccaa qquuee uumm eessttiilloo ddee vviiddaa ssaauuddáávveell,,
nneessssee ccaassoo,, ttaammbbéémm aajjuuddaa aa eelliimmiinnaarr ooss
ffaattoorreess ddee rriissccoo,, ccoommoo oo ccoolleesstteerrooll aallttoo,, oo
sseeddeennttaarriissmmoo,, oo ttaabbaaggiissmmoo,, aa hhiippeerrtteennssããoo..
TTaammbbéémm,, nneessssee ccaassoo,, nnããoo éé pprreecciissoo eessppeerraarr
uummaa ddiissffuunnççããoo cciirrccuullaattóórriiaa aappaarreecceerr ppaarraa
aannuunncciiaarr uummaa ddooeennççaammaaiiss sséérriiaa.. AA
pprreevveennççããoo éé aammeellhhoorr eessccoollhhaa..


