nada sério se revelou um perigo quando ela foi
fazer mais exames. Thais confa que tinha um re-
fluxo na perna esquerda. “O sangue ndo voltava
como deveria, ficava travado na panturrilha.”

Ela passou por uma cirurgia para refirar a veia
safena, tratamento indicado para quando o vaso
estd muito dilatado e com excesso de refluxo. De-
pois, pdde perceber que o procedimento ajudou
a combater a fadiga, proporcionou mais mobili-
dade e diminuiu consideravelmente o inchaco 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.

Dianfe do histérico que carrega: problemas de
circulacdo que vém da avé materna, experiéncia
ruim que feve com o uso de anficoncepcional por
um ano, que estourou alguns vasos, e sintomas de
ma circulagdo, Thais precisa manter os bons hdbitos.
A economidria considera que o fratamento esté em
fase de manutencéo. Aliado a ele, segue as orienta-
coes de prdtica de exercicio fisico, nem que seja
uma caminhadinha, e alimentacéo equilibrada.

Outras esfratégias sdo importantes no dia a dia.
Thais usa meia de compressdo pelo menos trés ve-
zes na semana para evitar o inchaco e o cansaco
nas pernas. Para ela, é importantissimo que os calca-
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Alimentacio:
qualidade e diversidade

Para melhorar a circulagéio, uma boa
pedida é reduzir a quantidade de
alimento, mas apostar em qualidade e
diversidade nutricional, como sugere o
angiologista Anténio Carlos de Souza.
“A restrigdo vem no sentido de eliminar
gorduras saturadas, que sdo, em
maioria, de origem animal e agucares,
inclusive carboidratos.

Se as gorduras que ficam sélidas em
femperatura ambiente preocupam, o
azeite de oliva é considerado bom para
ajudar a circulagdo. E, apesar de néo ser
um problema de retengéio, beber agua
também ajuda o sangue a circular melhor.

E preciso entender que ndo ha
comprovagdo de que dietas radicais
mudem o quadro de doengas

circulatérias, como explica o especialista.

A mudanga de habito é gradual e vale a
pena. “E preciso fechar a conta: reverter
os fatores de risco e apostar em uma
alimentagdo balanceada”, explica.

*Desconto valido para
testes de Covid-19.
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dos tenham um pouco de salto. Além disso, seguiu a
recomendacdo médica de abolir o uso de chinelo.

Cuidados desde sempre

Cléudia Beatriz Santos, 57 anos, nasceu com
um problema congénito de mé vascularizagdo,
precisando passar por uma operacdo ainda quan-
do crianca. Desde a inféincia, sentia incdmodos no
dia a dia, entre eles, muitas dores nas pernas.

Hoje, professora de educacao fisica, Cléudia
é a prova de que os cuidados com a circulacdo
ndo precisam impedir alguém de se movimentar
— pelo contrdrio. Ela opta por atividades que
nGo pesem os membros inferiores. Gosta de ca-
minhadas, natacéo e hidrogindstica.

A professora também faz uso das meias de
compresséo. E, na hora de se deitar, usa a tética
de deixar as pernas mais elevadas que a cabeca.
“O ideal é manter a cabeceira mais baixa que o
fim da cama, onde estdo os pés. Coloco algu-
mas almofadas para compensar e elevar as per-
nas. Isso j& ajuda”, conta. Em voos muito longos,
justamente pela limitacdo dos movimentos e pelo
ambiente, precisa optar pelo anticoagulante para
evitar frombose ou algo parecido.
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