
nada sério se revelou um perigo quando ela foi
fazer mais exames. Thais conta que tinha um re-
fluxo na perna esquerda. “O sangue não voltava
como deveria, ficava travado na panturrilha.”
Ela passou por uma cirurgia para retirar a veia

safena, tratamento indicado para quando o vaso
está muito dilatado e com excesso de refluxo. De-
pois, pôde perceber que o procedimento ajudou
a combater a fadiga, proporcionou mais mobili-
dade e diminuiu consideravelmente o inchaço lo-
cal. “No geral, sinto que muitos acabam fechan-
do os olhos para problemas do tipo, o que pode
culminar em um perigo silencioso”, pondera.
Diante do histórico que carrega: problemas de

circulação que vêm da avó materna, experiência
ruim que teve com o uso de anticoncepcional por
um ano, que estourou alguns vasos, e sintomas de
má circulação, Thais precisa manter os bons hábitos.
A economiária considera que o tratamento está em
fase de manutenção. Aliado a ele, segue as orienta-
ções de prática de exercício físico, nem que seja
uma caminhadinha, e alimentação equilibrada.
Outras estratégias são importantes no dia a dia.

Thais usa meia de compressão pelo menos três ve-
zes na semana para evitar o inchaço e o cansaço
nas pernas. Para ela, é importantíssimo que os calça-

dos tenham um pouco de salto. Além disso, seguiu a
recomendaçãomédica de abolir o uso de chinelo.

CCuuiiddaaddooss ddeessddee sseemmpprree
Cláudia Beatriz Santos, 57 anos, nasceu com

um problema congênito de má vascularização,
precisando passar por uma operação ainda quan-
do criança. Desde a infância, sentia incômodos no
dia a dia, entre eles, muitas dores nas pernas.
Hoje, professora de educação física, Cláudia

é a prova de que os cuidados com a circulação
não precisam impedir alguém de se movimentar
— pelo contrário. Ela opta por atividades que
não pesem os membros inferiores. Gosta de ca-
minhadas, natação e hidroginástica.
A professora também faz uso das meias de

compressão. E, na hora de se deitar, usa a tática
de deixar as pernas mais elevadas que a cabeça.
“O ideal é manter a cabeceira mais baixa que o
fim da cama, onde estão os pés. Coloco algu-
mas almofadas para compensar e elevar as per-
nas. Isso já ajuda”, conta. Em voos muito longos,
justamente pela limitação dos movimentos e pelo
ambiente, precisa optar pelo anticoagulante para
evitar trombose ou algo parecido.

Alimentação:
qualidade e diversidade

PPaarraa mmeellhhoorraarr aa cciirrccuullaaççããoo,, uummaa bbooaa
ppeeddiiddaa éé rreedduuzziirr aa qquuaannttiiddaaddee ddee
aalliimmeennttoo,, mmaass aappoossttaarr eemm qquuaalliiddaaddee ee
ddiivveerrssiiddaaddee nnuuttrriicciioonnaall,, ccoommoo ssuuggeerree oo
aannggiioollooggiissttaa AAnnttôônniioo CCaarrllooss ddee SSoouuzzaa..
““AA rreessttrriiççããoo vveemm nnoo sseennttiiddoo ddee eelliimmiinnaarr
ggoorrdduurraass ssaattuurraaddaass,, qquuee ssããoo,, eemm
mmaaiioorriiaa,, ddee oorriiggeemm aanniimmaall ee aaççúúccaarreess,,
iinncclluussiivvee ccaarrbbooiiddrraattooss..

SSee aass ggoorrdduurraass qquuee ffiiccaamm ssóólliiddaass eemm
tteemmppeerraattuurraa aammbbiieennttee pprreeooccuuppaamm,, oo
aazzeeiittee ddee oolliivvaa éé ccoonnssiiddeerraaddoo bboomm ppaarraa
aajjuuddaarr aa cciirrccuullaaççããoo.. EE,, aappeessaarr ddee nnããoo sseerr
uumm pprroobblleemmaa ddee rreetteennççããoo,, bbeebbeerr áágguuaa
ttaammbbéémm aajjuuddaa oo ssaanngguuee aa cciirrccuullaarr mmeellhhoorr..

ÉÉ pprreecciissoo eenntteennddeerr qquuee nnããoo hháá
ccoommpprroovvaaççããoo ddee qquuee ddiieettaass rraaddiiccaaiiss
mmuuddeemm oo qquuaaddrroo ddee ddooeennççaass
cciirrccuullaattóórriiaass,, ccoommoo eexxpplliiccaa oo eessppeecciiaalliissttaa..
AA mmuuddaannççaa ddee hháábbiittoo éé ggrraadduuaall ee vvaallee aa
ppeennaa.. ““ÉÉ pprreecciissoo ffeecchhaarr aa ccoonnttaa:: rreevveerrtteerr
ooss ffaattoorreess ddee rriissccoo ee aappoossttaarr eemm uummaa
aalliimmeennttaaççããoo bbaallaanncceeaaddaa””,, eexxpplliiccaa..
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a proteção.

Ligue e agende
sua vacina: 4004 - 3883

Algumas de nossas vantagens:
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Com a taxa de deslocamento
gratuita e atendimento todos
os dias, fica mais fácil se imunizar.

Data e horário mais convenientes;
Atendimento de domingo a domingo;
Facilidade no agendamento;
Sem trânsito e sem taxa de deslocamento;
Vacina da gripe quadrivalente, ou seja,
4 vezes mais proteção.

*Desconto válido para
testes de Covid-19.


