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PODENVELHECER

Nada de pés pra cima

Praticar exercicios fisicos reqularmente é essencial para evitar problemas vasculares comuns em idosos, como varizes,
tromboses, derrame e inchagos. Segundo o angiologista Rodolpho Reis, 0 pulo do gato é apostar na musculagao
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ernas inchadas, varizes,
trombose, derrame, rouxi-
ddo.... A lista de complica-
¢Oes vasculares comuns na
velhice é extensa e perigosa. Elas
geralmente comprometem a au-
tonomia do idosos e, consequen-
temente, sua qualidade de vida.
Segundo o angiologista Rodolpho
Reis, manter-se ativo é fundamen-
tal para evitar esses problemas. “O
coragao é um musculo que bate so-
zinho, s que a gente precisa bater
o musculo da perna. E como que a
gente bate? Andando, movimen-
tando, contraindo essa muscula-
tura, fazendo exercicio; ensina.
No caso dos exercicios fisicos, o
mais indicado é a musculagdo. Isso
porque o envelhecimento das veias
costuma ser acompanhado da per-
da da forca muscular. A combina-
¢do, alerta o também cirurgido
vascular, pode ser fatal. “Hd tra-
balhos mostrando que, quando
vocé vai perdendo a forca muscu-
lar, vocé vai aumentando os riscos
de doengas cardiovasculares e até
a mortalidade aumenta’ Confira
os principais pontos da entrevis-
ta concedida ao podEnvelhecer.

De que forma o envelhecimento
esta ligado as doencas
vasculares?

As doencas vasculares nao co-
megam de um dia para o outro. E
uma doenga que evolui, principal-
mente a mais frequente, que sao as
varizes, que vao aparecendo aos
poucos. Entdo, a dica é sempre se
olhar. Comecou a sentir algum in-
comodo nas pernas? Procure logo
o médico.

0 incomodo vem antes da
questao estética?

Em muitos dos casos, sim. A
grande maioria das mulheres co-
meca a perceber com os vasinhos.
Mas, em muitos casos, pessoas ati-
vas chegam em casa do trabalho
com dor, cansago, peso, caimbra,
queimacao, inchaco. Isso ja pode
ser sinal de doenca vascular.

A combinacao de vasinhos e
inchaco é muito comum na
perna do idoso. Significa que tem
algum problema vascular ali?

Na maioria dos casos, ja tem
uma doenca de base. Mas, no ido-
so, entra algo em particular: com
o passar da idade, ele vai perden-
do massa muscular, que é a sarco-
penia, e vai perdendo a forca mus-
cular, que é chamada de dinape-
nia. Ha trabalhos mostrando que,
quando vocé vai perdendo a forca
muscular, vocé vai aumentando os
riscos de doencas cardiovasculares
e até amortalidade aumenta. A cir-
culacdo das veias depende do mus-
culo, ele é anossabomba, que faz o
sangue retornar para o coragao. O
coracdo € um musculo que bate so-
zinho, s6 que a gente precisa bater
o musculo da perna. E como que a
gente bate? Andando, movimen-
tando, contraindo essa muscula-
tura, fazendo exercicio. O idoso vai
perdendo essa massa e perdendo a
capacidade de retorno venoso. Por
isso que, ao fim do dia, estd com a
perna mais inchada. Tem também
aatrofia da pele, que vai perdendo
coldgeno, e voce percebe algumas
veias mais visiveis, que nem sem-
pre sao varizes.

Mas existem formas de
prevenir as varizes?

Existem. A medicina evoluiu,
vai dando condicoes maiores. As
pessoas estdo se cuidando mais,
principalmente na terceira idade.
E a época que elas querem via-
jar, curtir os netos. Eu sempre falo
que longevidade é viver mais e vi-
ver bem, que é o principal. E, sem
sombra de ddvidas, a principal pre-
vencdo é a forca muscular. Pergun-
to aos meus pacientes: “Vocé tem
uma horinha para fazer o seu exer-
cicio? Entéo, faca musculacdo” Ou-
tra coisa importante é, se o idoso
trabalha, usar meia eldstica, que
vai ajudar no retorno venoso. E o
principal: comegou a sentir algum
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Varizes sao
igual a cabelo
branco, quanto
mais passa a
idade, mais
aparece. De
35% a 40% da
populacao geral
tem varizes. A
partir dos 70
anos, mais de
70%."

A principal
prevencao é a
forca muscular.
Pergunto aos
meus pacientes:
‘Vocé tem
uma horinha
para fazer o
seu exercicio?
Entao, faca
musculacao”
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0 idoso, muitas
vezes, tem
dificuldade para
caminhar. Isso
vai diminuindo o
retorno venoso,
e 0 sangue fica
mais parado na
perna. Eu sempre
digo: agua
parada da lodo;
sangue parado
da trombo"

incomodo na perna, no primeiro
sinal, procure um médico vascular.
As doencas ateroscleréticas, que
sdo as que mais matam no mun-
do, que causam infarto, derrame,
provocam amputacdo na perna,
também comecam com o envelhe-
cimento dos vasos. E uma doenca
muito traicoeira, porque, quando
ela aparece, j& aconteceu o pior,
ja infartou, teve um derrame, um
problema na perna. Entao, é muito
importante, na terceira idade, fazer
exame de checape, porque as pla-
quinhas que vdo aparecer nas ar-
térias s6 se apresentam no exame.

Como é feito o checape vascular?
Exames de sangue de rotina,
principalmente de colesterol, trigli-
cerideos, curva glicémica, sdo im-
portantissimos, porque o diabetes
também é muito comum nessaida-
de. Ehd exames de ultrassom. Com
eles, a gente consegue ver bastante
coisa da parte vascular. E um exa-
me indolor, ndo invasivo, muito fa-
cil de fazer e muito rdpido e sim-
ples. Eufaco em todos os meus pa-
cientes na hora da consulta. Nele,
podemos ver a carétida, que jé é o
primeiro lugar onde aparece pla-
ca, vemos a circulacdo da barriga,
do pescogo, da perna, tanto arte-
rial quanto venoso. Sempre oriento
meus pacientes a fazerem acompa-
nhamento uma vez por ano.

Uma intervencao precoce, antes
que o problema fique cronico,
seria interessante?

Com o avang¢o da medicina, a
gente tem tratado pacientes cada
vez mais com a idade avancada.
Praticamente, hoje, a gente nao
vai mais para o hospital, trata tudo
no consultério. Até idosos. Antiga-
mente, as pessoas tinham até resis-
téncia ao tratamento, porque a re-
cuperagao era muito dolorida, de-
morada. Eram cirurgias com corte,
tinha ponto, que ficar quietinha pa-
ra o ponto ndo abrir. Hoje, pratica-
mente a gente nao opera. A primei-
ra indicagdo € o laser, é s6 furinho
com agulha, com anestesia local.
Queima a veia, ndo precisa arran-
car nem cortar a pele, no outro dia
estd trabalhando. Mas, 16gico, tém
€asos e casos.

Quais os principais fatores para
o0 aparecimento de varizes?

Genética é o primeiro fator.
Obesidade, tabagismo, sedenta-
rismo, anticoncepcional, gravidez
eidade, que é um fator de risco im-
portantissimo. Eu falo que varizes
sdo igual a cabelo branco, quanto
mais passa a idade, mais aparece.
De 35% a 40% da populacéo geral
tem varizes. A partir dos 70 anos,
mais de 70%.

Quais os riscos de uma varize

nao tratada no idoso?

0 idoso tem alguns poréns, co-
mo a sarcopenia e a dinapenia.
Muitas vezes, tem dificuldade pa-
ra caminhar. Isso vai diminuindo
0 retorno venoso, e o sangue fica
mais parado na perna. Eu sempre
digo: dgua parada da lodo; san-
gue parado dé trombo. Entdo, uma
das grandes complicacoes de va-
rizes de grosso calibre é o chama-
do varicoflebite, que é a inflama-
cdo dessas veias com a formacéo
de trombo, podendo evoluir para
casos piores. Outra consequéncia
€ atlcera venosa, as feridas na pe-
le. Onde o sangue venoso acumu-
la, ele é um sangue sujo, nao tem
oxigénio, mata tudo que estd em
volta. Ele vai acumulando na per-
na, aquela perna vai comecando a
cocar, a descamar, vai comecando a
dar pequenas rachaduras, que po-
dem dar infec¢ao, que podem dar
ulceras. E essas sdo muito dificeis
de tratar quando avancam muito.

E os vasinhos também sao
preocupantes ou é s6 uma
questao estética?

Os vasinhos, no inicio, apare-
cem mais como uma queixa esté-
tica. Mas muitas mulheres ja co-
mecam a sentir muita dor nos va-
sinhos. Sempre falo assim, imagine
uma parede com infiltragdo. Quan-
do vocé comeca a ver a tinta des-
cascar, é porque alguma coisa nao
ta certa naquela parede. A mesma
coisa € o vasinho, ele é a tinta des-
cascando na sua pele. Tem um ca-
no 14 dentro vazando 4gua. O vasi-
nho jé é uma consequéncia, nao é
a causa. O vasinho € o sinal de que
existe uma varize 14 dentro.

Estratégias como colocar o pé
para cima, os chazinhos e o
escalda-pé funcionam para os
inchacos?

O que mais funciona é a forca
muscular. E muito comum a gente
pegar pacientes com o pé inchadi-
nho, idosos que chegam 14 na ca-
deira derodas, e eu pergunto: “Por
que ela estd na cadeira de rodas?”
Ai, respondem que a pessoa tem
preguica de andar. A pessoa me
respondeu o que eu queria ouvir,
respondeu a causa do inchaco. E
porque o idoso ndo anda.

Entdo, é para andar mesmo com
o pé inchado?

Exato. Tem que andar. Quanto
mais movimentar, mais retorno ve-
noso. Muito que acontece também
com o idoso é que ele toma medi-
caces, principalmente os hiperten-
sos, que fazem inchaco na perna. Ha
vérios casos de inchaco, mas dispa-
rado é pela perda de forga muscular.
Séo pacientes que ficam o tempo in-
teiro sentado ali tricotando ou me-
xendo na costura. Nao andam, ndo se
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Pessoas
ativas chegam
em casa do
trabalho com
dor, cansaco,
peso, cdimbra,
queimacao,
inchaco.
Isso ja pode
ser sinal
de doenca
vascular"
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0 cigarro
obstrui todos
0s vasos do
corpo. A gente
nao sabe
quando, mas
essa conta vai
chegar. Além
de provocar
cancer, além
de provocar
infartos"

movimentam, ganham peso. O pe-
so prejudicamuito. A obesidade au-
mentaagorduraabdominal, come-
¢aacomprimir tudo dentro da bar-
riga. E amesma coisa que acontece
nas mulheres na gestacao. E quan-
do pressiona, o sangue nao sobe. Af
tende a inchar tudo pra baixo.

Além das varizes, quais outras
doencas vasculares acometem
os idosos?

A mais comum no idoso é a
doenca arterial obstrutiva perifé-
rica, que a gente chama de Daop.
Acomete em torno de 15% a 20%
dos idosos. E as varizes. Também
aumentam com a idade as trom-
boses venosas, que sao formacao
detrombo dentro dasveias. Aidade
€ um fator de risco para trombose
venosa, principalmente os pacien-
tes que ficam mais acamados. Co-
mo falei, quanto mais parado vocé
fica, mais o sangue fica parado. Af,
pode evoluir para embolia pulmo-
nar e pode ocorrer uma trombose.

Entdo, pode evoluir para uma
trombose mesmo sem ter vasos
visiveis, evidentes?

Sem sombra de duvidas. Exis-
tem varios fatores que podem dar
trombose. Uma viagem de avido
pode dar trombose, principalmen-
te as com mais de quatro horas, as-
sim como cirurgias, pés-operato-
rio. Estd tudo relacionado com
a imobilidade: 60% das trombo-
ses venosas hoje sao de pacien-
tes hospitalizados. Entdo, é uma
doenca que é muito prevenivel.
Hé também o cancer, que é mui-
to comum na terceira idade, e o
risco aumenta muito com a qui-
mioterapia, além de doencas in-
flamatdrias, obesidade.

No caso da viagem de avido,
aquela dica de levantar e
caminhar durante a viagem
funciona?

Principalmente para os idosos,
recomendo, primeiro, sentar no
corredor, porque quem estd na ja-
nela evita tomar dgua para ndo in-
comodar o coleguinha do lado. Se
ndo toma agua, desidrata. La em
cima, a gente tem alguns fatores,
como a baixa pressdo atmosféri-
ca, que faz os vasos dilatarem, e
o sangue fica mais parado. A gen-
te fica ali na classe econOmica, em
cadeiras cada vez mais apertadas,
sem mexer. Esse é outro fator para
trombose. A pessoa estd dobrando
todos os canos da perna, porque 0s
vasos sao uns caninhos. Entao, as
principais dicas sao: sentar no cor-
redor, tomar bastante liquido, evitar
abebida alcodlica, usar meia elasti-
ca de leve compressao e andar. De
hora em hora, levantar, dar uma
voltinha no corredor do avido. E fa-
zer exercicios de acelerador com o
pé quando estiver sentado. Sao di-
casimportantissimas que previnem
uma complicagdo maior.

Pensando em fatores de risco, a
gente tem também uma geracao
mais velha com um historico
maior do tabagismo. Também é
uma condicao de risco?

O cigarro obstrui todos os va-
sos do corpo. A gente nao sa-
be quando, mas essa conta vai
chegar. Além de provocar cancer,
além de provocar infartos. Entao,
tem que parar. Essa histdria de ja
fumei a vida toda e posso con-
tinuar fumando na velhice, isso
ndo justifica.

E vocé recebe muita gente
em consultorio com esses
problemas?

Recebo bastante. O cigarro es-
ta diretamente relacionado com
as doencas arterioscleréticas, as
obstrucdes arteriais. Entao, os
pacientes que tiveram derrame,
que tiveram infarto, que geral-
mente é a doenca mais comum
em pacientes tabagistas, evo-
luem também com obstrucoes
arteriais na perna, que sao as
amputagdes. Conseguimos fa-
zer revascularizacgoes, a medici-
na avanc¢ou muito, mas se eu te
falar quantas pernas ja amputei
na minha vida, vocé vai cair pra
tras. Isso por causa do cigarro.
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