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Muitas vezes confundido com obesidade e retencéo de

liquido, o lipedema é uma doenca caracterizada por

inflamacgéo cronica, que provoca actumulo

desproporcional de gordura na regido do quadril, das
coxas e das pernas e, em alguns casos, nos bracos.
Além disso, a condicao é genética, com forte influéncia
hormonal e inflamatéria, e acomete quase
exclusivamente mulheres, especialmente devido as
mudancas hormonais associadas a fases como

puberdade e gravidez. Diante disso, especialistas

asseguram que o tratamento do lipedema é

multidisciplinar e deve ser individualizado, com

acompanhamento nutricional, terapias fisicas e

exercicios  especificos.

Nesse contexto, a cirurgid vascular Cristienne Souza
explica que, diferentemente da obesidade, em que a
gordura pode se acumular de forma global, no lipedema
ela tende a se concentrar nos membros e no quadril,
poupando pés e maos. Além disso, a condicao costuma
ser resistente a dietas comuns e exercicios rotineiros, 0
gue dificulta o

controle apenas com medidas

convencionais. 'No lipedema, a paciente emagrece no
rosto e no tronco, mas os membros afetados continuam
volumosos e doloridos.’

No consultério, o diagnéstico é essencialmente clinico.
'Ndo existe exame de sangue que aponte o lipedema.
Realizamos uma anamnese detalhada e o exame fisico,
que inclui a palpacdo da textura da gordura e a
verificagdo de pontos de dor', afirma a cirurgid. Durante
a consulta, também pode ser realizado o ultrassom
dermatolégico, que ajuda a avaliar o0 comprometimento
dos tecidos e medir a espessura do tecido subcuténeo.
Além disso, o ecodoppler venoso pode ser solicitado
para avaliar a circulacdo, que pode estar comprometida.
Em alguns casos, outros exames também s&o indicados
para descartar doencas associadas, a depender dos
achados clinicos.

Uma vez diagnosticado, o tratamento € voltado para
estratégias que reduzam a inflamacdo e melhorem a
qualidade de vida. Somam-se a isso terapias fisicas
complexas e tecnologias que atuam na circulacdo, na
inflamacédo, nas fibroses e no contorno corporal. Nos
casos mais avancados, a cirurgia pode ser indicada. 'A
lipoaspiracdo especifica para lipedema, quando bem
indicada e realizada por equipe experiente, pode reduzir
0 volume, aliviar sintomas e melhorar a mobilidade’,
destaca Cristienne.

O impacto da doenga vai muito além da estética,
afetando diretamente a autoestima dos pacientes, que,
muitas vezes, lidam com frustracdo por ndo verem
resultados mesmo com dieta e exercicio, além da
incompreensdo sobre o proprio corpo. A sensacédo de
desproporcdo, somada a dor e as limitacBes fisicas,
pode gerar insegurangca e impactar a relacdo com a
propria imagem. Para melhorar o bem-estar no

cotidiano, Cristienne recomenda o0 controle da

inflamag¢&@o por meio da alimentagdo, sono regular e
manejo do estresse,

destacando, ainda, que

acolhimento, informacdo de qualidade e suporte
profissional fazem toda a diferenca na jornada desses
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pacientes.

SINTOMAS

Aumento desproporcional de gordura em pernas, quadril
e, em alguns casos, bracos

Dor ao toque e sensibilidade nas areas afetadas
Sensacédo de peso constante nos membros
mesmo sem batidas

Facilidade para hematomas,
aparentes

Inchaco no decorrer do dia, que pode piorar com longos
periodos em pé

Dificuldade de emagrecimento nas regifes afetadas,
mesmo com dieta e exercicio

Aspecto irregular da pele, semelhante a celulite

Progresséo gradual, com aumento do volume ao longo
do tempo

DIAGNGSTICO

O diagndstico do lipedema € essencialmente clinico, ou
seja, feito a partir da avaliacdo do médico. Durante a
consulta, sdo analisados o histérico da paciente, os
sintomas e as caracteristicas do corpo, além da
realizacdo do exame fisico, que inclui o toque na regido
afetada para identificar dor, sensibilidade e alteragbes
na textura da gordura. Exames de imagem, como o
ultrassom dermatoldgico, podem ser utilizados como
complemento para avaliar o tecido subcutaneo e auxiliar
na confirmacéo, além de descartar outras doengas.

O ecodoppler venoso também pode ser solicitado para
avaliar a circulacdo e identificar possiveis altera¢cfes

associadas.

TRATAMENTO

Alimentacdo anti-inflamatéria: ajuda a controlar o
processo inflamatério associado a doenca
Acompanhamento nutricional: orienta a dieta e auxilia
no controle do peso
Meias de compressdo: melhoram a circulagdo e
reduzem o inchaco e o desconforto

Atividade fisica: exercicios de baixo impacto, como

caminhada, natacdo e musculacdo, ajudam na

mobilidade e nos sintomas
Terapias fisicas: técnicas que estimulam a circulacéo e
auxiliam na reducéo da dor e da fibrose

Cirurgia: em casos mais avancados, a lipoaspiracao
especifica para lipedema pode reduzir o volume e
melhorar a qualidade de vida.

CANETAS EMAGRECEDORAS

Medicamentos injetaveis utilizados para emagrecimento,
conhecidos como 'canetas emagrecedoras', podem até
ajudar na perda de peso geral, mas ndo tratam o
lipedema. Esses farmacos atuam principalmente no
controle do apetite e do metabolismo, promovendo
reducdo de peso de forma global, e ndo localizada,
enquanto a gordura do lipedema tem caracteristicas
inflamatérias e comportamento diferente da gordura
comum, sendo mais resistente. Além disso, 0 uso sem
acompanhamento médico ndo é recomendado, pois
pode causar efeitos colaterais como nauseas, dor
abdominal e alteracBes gastrointestinais e, em alguns
casos, gerar frustracdo, jA que o corpo emagrece de
forma desigual, mantendo o volume nos membros
afetados.

APARENCIA DE CELULITE

O lipedema pode ser confundido com celulite devido ao
aspecto irregular da pele, com ondula¢gbes e aparéncia
de 'casca de laranja’. No entanto, enquanto a celulite é
uma alteracdo estética comum, o lipedema é uma
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doenga cronica, que envolve dor, sensibilidade e

acumulo anormal de gordura.
DIFERENCA ENTRE LINFEDEMA E LIPEDEMA

Apesar de semelhantes a primeira vista, linfedema e
lipedema sdo condicdes diferentes. O linfedema é
causado por uma falha no sistema linfatico, levando ao
acumulo de liquido e inchago, geralmente assimétrico e
qgue pode atingir pés e méaos. Ja o lipedema envolve
acumulo de gordura inflamada, é geralmente simétrico e
costuma poupar essas extremidades. Além disso, o
lipedema esté associado a dor e a sensibilidade, o que
nem sempre ocorre no linfedema.

Palavra do especialista

Treinos intensos ajudam ou pioram o lipedema? Por que
exercicios de alto impacto podem aumentar dor, inchago
e hematomas?

O exercicio fisico € um dos pilares do tratamento do
lipedema, especialmente quando associado a dieta, a
perda de peso e a fisioterapia. Ele ajuda a distribuir
melhor a gordura no corpo, aumenta a massa muscular
e contribui para elevar o gasto energético, além de
reduzir a resisténcia a insulina. No entanto, quando
realizado de forma muito intensa, pode piorar 0s
sintomas, ja que o corpo da paciente com lipedema
apresenta inflamag&o cronica e alterages na drenagem
venosa e linfatica. Isso favorece o acumulo de &cido
latico, aumentando a dor, o inchaco e a formacédo de
hematomas, além de gerar sobrecarga nas articulages,
gue muitas vezes ja estéo fragilizadas.

Qual é o tipo de atividade fisica mais indicado para

guem tem lipedema e qual a importancia do

acompanhamento profissional nesses casos?
As atividades fisicas mais indicadas sdo as de baixo

impacto, como caminhada, musculacdo leve a

moderada, pilates, ioga e exercicios na agua, como
natacdo e hidroginastica. Esses exercicios ajudam no
retorno venoso e linfatico, reduzem o inchaco, auxiliam

no controle da dor e melhoram a mobilidade. O
acompanhamento profissional é fundamental para
adaptar os treinos as limitagcdes de cada paciente, evitar
sobrecarga e garantir mais seguranca e eficacia no

tratamento.

Qual a importancia do acompanhamento multidisciplinar
(médico, nutricional, fisico e psicoldgico) no tratamento
da doenga?

O acompanhamento multidisciplinar é essencial no
tratamento do lipedema, pois a doenca envolve
diferentes aspectos do organismo e da qualidade de
vida. O médico é responsavel pelo diagndstico e pela
conducdo clinica; o nutricionista atua no controle da
inflamacg&o por meio da alimentag&o; o profissional de
educacdo fisica orienta a pratica adequada de
exercicios; e o suporte psicolégico pode ser importante
diante do impacto emocional da doenca. Esse cuidado
integrado permite um tratamento mais completo e
melhores resultados a longo prazo.

Herik Oliveira, cirurgido vascular pela Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular

(SBACV), da clinica Angioven

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,
SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de

Cirurgia Vascular
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Ficar parado por muito tempo durante deslocamentos
extensos representa um risco silencioso que vai além do
cansaco fisico. De acordo com a Sociedade Brasileira
de Angiologia e de Cirurgia Vascular (SBACV), o
risco de desenvolver uma Trombose Venosa Profunda
(TVP) pode dobrar em trajetos que duram mais de
quatro horas, seja em avides, Onibus ou carros. O
fenbmeno ocorre porque a falta de movimento das
pernas prejudica o retorno do sangue ao coracgao,
permitindo que o liquido se estagne e forme coagulos
gue podem obstruir as velas ou, em casos mais graves,
se desprender e atingir os pulmdes.

A anatomia humana ndo foi projetada para a inércia
absoluta, especialmente em ambientes de baixa
pressurizacdo ou espacos confinados. Segundo o
cirurgido vascular Josualdo Euzébio, a musculatura da
panturrilha funciona como um segundo coracéo para o
corpo e, quando ela é desligada pela imobilidade, o
sistema circulatério perde seu principal mecanismo de
propulsdo. 'A compressdo das veias na parte de tras

das coxas contra o assento e a dobra constante dos

joelhos criam um gargalo para o fluxo sanguineo,
aumentando a viscosidade do sangue e facilitando a
formacdo de trombos', explica o especialista.

Embora o risco exista para qualquer passageiro, certos
fatores de estilo de vida e condicbes prévias podem
acelerar esse processo. O uso de hormbnios, o
tabagismo e a desidratacdo durante o percurso s&o
elementos que tornam o sangue mais susce

tivel a coagulacdo. O médico ressalta que muitos
viajantes negligenciam a ingestdo de agua para evitar
idas ao banheiro, o que € um erro estratégico perigoso.
'O sangue bem hidratado flui com mais facilidade, por
outro lado, o consumo excessivo de A&lcool e café
durante o trajeto pode desidratar o organismo e elevar
as chances de complica¢des vasculares', alerta

A prevencdo, felizmente, é simples e baseada em

pequenas intervengbes na rotina de viagem.
Movimentar os pés como se estivesse acelerando um
carro ou fazendo movimentos circulares com os
tornozelos a cada hora j4 ajuda a bombear o sangue
acumulado. Para quem possui histérico familiar ou
varizes aparentes, o uso de meias de compressao
elastica, sob orientacao profissional, € uma das medidas
mais eficazes para garantir que a pressdo nas veias

permanecga estavel. 'O segredo esta em ndo per

mitir que o corpo entre em um estado de repouso total;
levantar para caminhar no corredor do avido ou fazer
paradas estratégicas na estrada é vital', orienta o
angiologista.

E fundamental que o passageiro fique atento aos sinais
de alerta que podem surgir logo ap6s o desembarque
ou até alguns dias depois. Inchago repentino em apenas
uma das pernas, dor persistente na panturrilha que se
assemelha a uma caibra forte e vermelhiddo local séo
sintomas que exigem busca imediata por auxilio médico.
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Josualdo Euzébio reforca que a identificagdo precoce
evita que um quadro de trombose evolua para uma
embolia pulmonar, uma condigéo critica. 'A viagem deve
terminar com boas memodrias, € ndo com uma
internacao; por isso, ouvir 0s sinais do corpo e manter a
circulagdo ativa é o melhor passaporte para uma
jornada segura’, conclui.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,
SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Um dos temas “quentes” na UU &area da saide € o
lipedema - pelo menos nas redes sociais, onde é
comum encontrarmos videos de mulheres mostrando as
pernas, geralmente com foco no tamanho ou na
presenca de celulite. O quadro é caracterizado pelo
acimulo simétrico (em ambos os lados) de tecido
adiposo na parte inferior do corpo, principalmente
nadegas, quadris e pernas, mas também pode afetar os
membros superiores, poupando tronco, maos e pés.

Acontece que, apesar de o lipedema ter sido descrito
pela primeira vez em 1940, ainda s8o poucos o0s
estudos que conseguem definir formas precisas de
identifica-lo e trata-lo. Por isso, hd muitas mulheres
sendo diagnosticadas sem ter a condicdo, muitas vezes
por profissionais de saude que também vendem
protocolos sem base cientifica.

Ohashi
vicesecretaria da Sociedade Brasileira de Angiologia e

A cirurgia vascular Inez Torres  Ayres,

Cirurgia Vascular (SBACV), afirma que ndo ha um
protocolo consolidado para tratamento do lipedema.

“Por enquanto, existem poucos trabalhos randomizados,
e ha vieses (nesses estudos), como nimero pequeno
de participantes. Entdo ndo é possivel concluir qual o
melhor tratamento”, explica. “Provavelmente, teremos
evidéncias melhores nos préximos anos.”

Como uma doenga que ndo tem cura, todas as
intervencdes terapéuticas visam aliviar 0s sintomas e
prevenir ou retardar sua progressdo. No momento, ndo
ha nenhum medicamento aprovado para o tratamento
do quadro.

Os médicos consultados pelo Estaddo criticam
protocolos que envolvem, por exemplo, o uso de
radiofrequéncia, ultrassom,

laserterapia, ledterapia,

ozonioterapia e plataformas vibratérias. Esses s&o
alguns exemplos de métodos que ainda ndo tém
comprovacdo cientifica de que sejam capazes de

melhorar os sintomas do lipedema.

Os tratamentos que, de fato, possuem respaldo ndo sao
tdo “atraentes”. - Afinal, ndo tem nada de milagroso na
abordagem “conservadora” contra a doenca, que
consiste em alimentacdo balanceada aliada a pratica
fisico,

regular de exercicio

especifica para o quadro. Essas s@o as intervencfes

além de fisioterapia

que realmente trazem melhoras relacionadas ao
aspecto do lipedema, aos sintomas (como as dores) e a

gualidade de vida dos pacientes, dizem os médicos.

Para quem apresenta um grau mais grave da condi¢éo,
a intervencéo cirdrgica também pode ser indicada. “Mas
vemos casos leves indo para procedimentos que podem
ser perigosos”, alerta o endocrinologista Bruno Halpern,
vice-presidente da Associacdo Brasileira para o Estudo
da Obesidade e Sindrome Metabdlica (Abeso).

A ideia de que o lipedema é uma gordura que nao
responde ao emagrecimento é um mito bastante
difundido. “Ndo é que nado responde, mas tem uma
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resposta um pouco pior em relacdo ao tecido adiposo
naolipedema”, explica 0 endocrinologista Roberto
Zagury, membro do Departamento de Lipedema da

Abeso.

Mesmo o lipedema néo sendo sinbnimo de obesidade,
sdo condi¢cbes que frequentemente coexistem e, em
pessoas obesas, o0 lipedema tende a apresentar
sintomas mais graves, ja que ha um aumento da
concentracdo de gordura nos membros. Além disso, a
prevaléncia de obesidade entre mulheres com lipedema
também é significativamente maior: estimativas indicam
gue entre 60% e 80% das pacientes tém obesidade,

contra cerca de 30% na populacdo em geral.

Por isso, na maioria dos casos, o foco principal do
tratamento € manejar o0 sobrepeso ou a obesidade,
dizem os médicos.

“E importante ressaltar que ainda ndo foi estabelecido
um regime terapéutico universalmente aplicavel para o
lipedema. Diversas interven¢gbes demonstram potencial
para alivio dos sintomas, mas a qualidade das
evidéncias é variavel. A heterogeneidade dos desenhos
dos estudos, das populacdes de pacientes e dos
critérios diagnésticos dificulta a comparacéo direta entre
as diferentes modalidades de tratamento”, afirma o
Consenso da Alianca Mundial de Lipedema, ratificado
por 71 especialistas de 19 paises e publicado em

janeiro na revista Nature CommunicatiOns.

A escolha do tratamento geralmente depende das
caracteristicas do paciente, incluindo a gravidade da
doen¢a, comorbidades associadas e preferéncias

pessoais.
Dieta para lipedema?

Parte importante do tratamento do lipedema consiste
em uma alimentagcdo saudavel, mas ndo ha estudos
suficientes comprovando se determinadas dietas séo
mais eficazes para o lipedema, dizem os médicos.
“Qualquer dieta saudavel que o paciente consiga seguir
no médio e longo prazo vai ser muito bemvinda”, afirma

Zagury.

Além de evitar ultraprocessados e priorizar alimentos in
natura - uma recomendacdo feita para a populacdo em
geral - , frequentemente € necessario montar uma dieta
com o objetivo de alcangar um déficit calorico. Isso
significa que a pessoa deve consumir menos calorias do
gue ela gasta, com a finalidade de emagrecer.

Exercicio fisico: precisa ser de baixo impacto?

O mesmo principio da dieta vale para os exercicios
fisicos: qualquer atividade € benéfica, ja que se

exercitar reduz a inflamacéo do corpo.
Independentemente de ter ou ndo lipedema, o ideal é
treinos de resisténcia (como

associar forca e

musculacdo, crossfit, funcional e pilates) com os
aeroObicos (a exemplo de caminhada, corrida, natacéo,

ciclismo e danca).

Para pacientes com dores e que se incomodam com

hematomas frequentes, pode fazer sentido evitar
exercicios de alto impacto, como a corrida, mas eles

ndo sdo proibidos para quem tem lipedema.

N&o é qualquer fisioterapia

A terapia descongestiva complexa também é citada
pelos especialistas como importante para melhorar a
circulacdo sanguinea e aliviar o volume, inchago e peso
das pernas, além de reduzir dores e hipersensibilidade.

Esse é um tipo especifico de fisioterapia que engloba
métodos compressores (que podem ser feitos com
bandagens Ou meias compressoras), drenagem linfatica

e exercicios conhecidos como miolinfocinéticos.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo

adequada é fundamental, com

recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulagdo (Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coragdo. A panturrilha
atua como um “coracd@o periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena quantidade de repeticbes bem

contribui  para a

executadas ja circulagéo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
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vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo préatica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situacdo  clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagédo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengcdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Costola
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo

adequada é fundamental, com

recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentacdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Receba noticias de assinantes no grupo de WhatsApp
de A Gazeta

ENTRAR NO GRUPO

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentac&o corporal
favorece o retorno do sangue ao coracgdo. A panturrilha
atua como um “coracdo periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena

guantidade de repeticbes bem

executadas ja contribui para a circulagédo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar
A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchaco e sensacdo de peso
nas pernas.
A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliagdo integrada, com
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participagdo de profissional de educagéo fisica, médico
vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicAo adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situagdo  clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
qgualquer inchaco representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e
agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientacédo
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagdo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
saude vascular resulta da soma entre alimentacdo
equilibrada , hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atencdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Coéstola
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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No Dia da Salde e Nutricdo, celebrado em 31 de

marco, o foco se volta para a importancia da
alimentacdo e do cuidado integrado na manutencdo da
circulagdo sanguinea saudavel. Segundo o cirurgido
vascular Dr. Michel Nasser, diretor da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), a qualidade da dieta
interfere diretamente no funcionamento dos vasos

sanguineos e no equilibrio do organismo.

O especialista destaca que o consumo excessivo de sal
favorece a retencao de liquidos, enquanto o aglcar em
excesso e alimentos ultraprocessados estimulam
processos inflamatérios que prejudicam a saulde
vascular. Por outro lado, uma alimentagdo rica em
fibras, vitamina C, flavonoides e 6mega-3 contribui para
o equilibrio circulatério. A hidratacdo adequada também
€ fundamental, com recomendacdo média de 30 a 35 ml
de agua por quilo de peso ao dia, ajustada conforme as

necessidades individuais.

Além da nutricdo, a prética regular de exercicios fisicos

€ essencial para o bom funcionamento da circulagdo. A
panturrilha funciona como um “coragdo periférico”,
impulsionando o fluxo venoso dos membros inferiores.
Movimentos simples como elevacdo dos calcanhares,
flexdo e extensdo dos tornozelos, caminhadas curtas,
agachamentos leves e alongamentos ja ajudam a
estimular a circulagdo. O ideal é evitar longos periodos
na mesma posi¢do, realizando mobilidade por trés a
cinco minutos a cada hora e caminhadas diérias de 20 a
30 minutos.

O uso correto da meia elastica é outro ponto importante
ressaltado por Dr. Michel Nasser. Ele alerta que
“transformar a meia em soluc&o universal para qualquer
inchaco representa erro comum”. A escolha inadequada
do tamanho, modelo ou grau de compressdo pode
causar desconforto e até agravar os sintomas. Além
disso, 0 uso de medicamentos para circulacdo sem
orientagdo médica pode mascarar sintomas e atrasar
diagnésticos.

O cuidado com a circulagdo deve ser multidisciplinar,
envolvendo profissionais como nutricionistas, médicos
vasculares e educadores fisicos para garantir
estratégias seguras e eficazes, especialmente para
guem apresenta varizes, inchacgo frequente ou histérico
de trombose. Conforme o diretor da SBACV-SP, “a
saude vascular resulta da soma entre alimentacao
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengdo continua aos sinais do organismo”.
Este conjunto de praticas contribui para reduzir
sintomas, prevenir complicacdes e melhorar a qualidade
de vida. O contetdo foi elaborado com dados da
assessoria de imprensa da SBACV-SP, reforcando a
importancia de cuidados integrados para a circulacéo
sanguinea feminina.

mulher, caminhada, Iuz

Conceito visual principal:
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natural, ambiente tranquilo, sadde, circulacéo, atividade
fisica, hidratacdo, alimentacdo, bem-estar

Texto gerado a partir de informagfes da assessoria com
ajuda da estagiarlA

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,
SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Levantamento da Sociedade Brasileira de Angiologia
e de Cirurgia Vascular (SBACV), com base em dados
do Ministério da Saude, mostra que, a cada hora, trés
brasileiros sofrem amputagéo de pernas ou pés. Nesta
terca-feira (31), os deputados estaduais aprovaram o
Projeto de Lei n° 2.929/2024, de autoria do deputado
estadual Jutay Meneses (Republicanos), que visa
instituir a Politica Estadual de Reabilitacdo Integral da

Pessoa Amputada no estado.

O projeto propBe garantir assisténcia integral em todas
as etapas da reabilitagcdo, com o objetivo de melhorar a
as vulnerabilidades

gualidade de vida e reduzir

biopsicossociais decorrentes das amputacdes.

O deputado Jutay Meneses defende que a reabilitacdo
de pessoas amputadas é um processo que deve ser
iniciado o mais cedo possivel. “E uma mudanga radical
e, para muitos, uma situacdo cercada de limitacGes e
preconceitos. Precisamos de politicas que garantam o
acesso a servicos essenciais para a reabilitagdo e

inclusdo social dessas pessoas”, afirmou.

Entre as diretrizes do projeto, destacam-se a criacdo de
estratégias para a disponibilizacdo imediata de servicos
de urgéncia e atendimento especializado para vitimas
de amputacdes, incluindo traumas por acidentes de
transito, de trabalho e domésticos. A proposta também
incentiva a pesquisa em promogdo da saude, em
parceria com universidades e centros de pesquisa, além
de promover alternativas inclusivas e inovadoras para o
atendimento a pessoas amputadas.

O projeto ainda inclui a promocao de campanhas
educativas sobre a prevencdo de amputacdes e o0s
direitos das pessoas amputadas, além de apoio juridico
gratuito para que os amputados e suas familias
conhecam seus direitos. “A desinformacéo e a falta de
acesso a recursos s6 aumentam as dificuldades dessas
pessoas. E nosso papel garantir o acompanhamento
integral e combater o preconceito”, reforcou Jutay.

Neste artigo:amputados, jutay meneses, projeto
Clique para comentar

Assuntos e Palavras-Chave: SBACVY - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Autor: Maraisa Bueno

Nutricdo adequada, atividade fisica e cuidado integrado
favorecem a boa circulagéo,
(freepik/Freepik)

O Dia da Saude e Nutricdo é celebrado em 31 de margo
e, em 2026, a atencdo a qualidade da alimentacao
assume papel central na preservacdo da circulacdo
sanguinea e do bem-estar ao longo da vida. O padrédo
alimentar interfere diretamente no funcionamento dos
vasos, no equilibrio de liquidos do organismo e nos
processos associados a

inflamatdrios doencas

vasculares.

Newsletter

Dicas de fitness, alimentagdo, beleza, salde e bem-
estar para uma rotina equilibrada. E o melhor: sem
pagar nada por isso. Inscreva-se aqui para receber a
nossa newsletter

afirma especialista.

Aceito receber ofertas produtos e servicos do Grupo
Abril.

Vocé recebera nossa newsletter em breve.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional S&o Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns prejudicam a saldde venosa.
“O consumo elevado de sal favorece retencdo de
liguidos. Agucar em excesso e alimentos
ultraprocessados estimulam inflamacdo e impactam
negativamente 0s vasos sanguineos. Em sentido
oposto, uma dieta rica em fibras, vitamina C, flavonoides
e Omega-3 contribui para o equilibrio circulatério”,

explica.

A hidratacdo adequada também é fundamental, com
recomendacdo média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse contexto, o cuidado com a alimenta¢cdo ganha

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchago

recorrente ou histérico de trombose.

7 dicas para ajudar a baixar o colesterol ruim

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coracgdo. A panturrilha
atua como um “coracdo periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes estdo elevagdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos

leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
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uma pequena quantidade de repeticbes bem

executadas ja contribui para a circulacédo.

A orientacdo geral € a interrup¢cdo de periodos
prolongados na mesma posi¢cdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchago e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliagdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnéstico prévio.

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
compressao conforme cada situacdo clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e
agravamento do quadro”, alerta Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengdo continua aos sinais do organismo. Esse
reduz sintomas,

conjunto previne complicacdes e

melhora a qualidade de vida”, conclui.

Segundo o personal trainer, mestre em Educacédo Fisica

e consultor da Probiética, André Albuquerque, iniciar do
zero pode ser mais simples e muito mais seguro do que
parece.

Para o especialista, 0 erro mais comum entre iniciantes
€ tentar fazer tudo de uma vez. “Muita gente comeca
empolgada e aposta em treinos longos e intensos para
compensar o tempo parado. Isso aumenta o risco de
lesbes, gera dores desnecessarias e acaba afastando a
pessoa da pratica”, explica. O caminho mais eficiente,
segundo ele, passa pela progressao: sessdes mais
foco na técnica e

curtas, movimentos basicos,

frequéncia moderada.

Os primeiros 30 dias sdo considerados fundamentais
para que o corpo se adapte ao novo estimulo. Nesse
periodo, o objetivo ndo é buscar resultados estéticos
imediatos, mas construir regularidade. “Constancia vem
antes da intensidade. Quando o treino é seguro, 0s
primeiros sinais aparecem rapido: mais disposicao,
melhora do sono, ganho de mobilidade e um corpo que
responde melhor ao movimento”, afirma André.

Entre as atividades mais indicadas para quem esta
comecando estao os exercicios de fortalecimento, como
a musculacdo, e os aerbbicos, como caminhada ou
corrida leve. Para a maioria dos iniciantes, duas a trés
sessbes por semana, com treinos de 30 a 40 minutos, ja
sdo suficientes para iniciar esse processo de adaptacao,
sem sobrecarga.

E melhor treinar em casa, na academia ou ao ar livre?

Outro ponto essencial € respeitar o proprio ritmo.
Comparacdes com quem ja treina ha anos ou a tentativa
de reproduzir treinos avangados vistos nas redes sociais
“Cada
organismo responde de um jeito. Comecar devagar nao

costumam atrapalhar mais do que ajudar.
significa evoluir pouco, significa evoluir de forma
consistente”, reforca o personal.

Para evitar dores e lesbes, André destaca a importancia
de controlar a intensidade, priorizar a execucao correta
dos movimentos e respeitar os dias de descanso. Dores
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musculares leves podem fazer parte do inicio, mas
desconfortos persistentes ou articulares ndo devem ser
ignorados.

A constancia, segundo o especialista, também esta
ligada a realidade da rotina. Treinar perto de casa,
estabelecer metas possiveis e criar horarios que caibam
no dia a dia facilitam a continuidade. “Pequenas vitérias,
como se sentir mais disposto ou executar melhor um
exercicio, ajudam a manter a motivacdo nos primeiros
dias.

Para pessoas muito sedentarias ou com restricbes de
movimento, a recomendacgdo é comecgar com exercicios
simples, amplitudes menores e cargas leves, sempre
com acompanhamento. “Nesses casos, a orientacdo de
um profissional de Educacéo Fisica é fundamental para
garantir seguranca, adaptacdo correta e evolucdo ao
longo do tempo”, afirma.

No fim das contas, comecar devagar € o que permite ir
mais longe. “Quem respeita esse processo cria uma
base sélida de movimento e habito. Isso gera resultados
muito mais consistentes ao longo do ano do que
comecar intenso e parar cedo”, conclui André.

Um dos exercicios mais completos, o agachamento
ativa grandes grupos musculares das pernas, além do
core. Por envolver quadriceps, glateos e posteriores de
coxa, gera um alto gasto energético mesmo em versées
simples, com o peso do préprio corpo.

O supino é um movimento multiarticular que trabalha
peitoral, ombros e triceps ao mesmo tempo. Quando
bem executado, contribui para o aumento da forca
global e eleva a demanda metabdlica do treino.

A remada envolve musculos das costas, bracos e core,

sendo uma excelente opcéo

desenvolverem forgca e consciéncia corporal. Por

para iniciantes

recrutar varios grupos musculares, também contribui
para maior queima cal6rica durante a sesséo.

Em versdes simplificadas e com cargas leves, o

levantamento terra pode ser incluido no treino inicial. O
exercicio ativa pernas, gluteos, costas e abdbmen,
tornando-se um dos movimentos mais eficientes do
ponto de vista metabdlico.

O afundo € um exercicio multiarticular que trabalha
pernas e gluteos, além de exigir estabilidade do core.
Por demandar equilibrio e controle, aumenta o esforco
do corpo como um todo, elevando o gasto calérico.

Quer receber as ultimas dicas e matérias incriveis de
Boa Forma direto no seu celular? E s6 se inscrever
aqui,

no nosso canal no WhatsApp
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O entusiasmo para comecar a se exercitar no inicio do
ano nem sempre vira habito. Um levantamento da
Opinion Box aponta que 63% dos alunos desistem da
academia nos primeiros meses, um movimento que
ajuda a explicar por que manter constancia ainda € um
desafio para muita gente.

O problema vai além da estética. A inatividade fisica
afeta cerca de 40% dos adultos brasileiros, segundo
dados da Pesquisa Vigitel 2024 e projecdes da
Organizacdo Mundial da Salde (OMS). O Ministério da
Saude inclui o sedentarismo entre os principais fatores
de risco para doengas crbnicas, como hipertenséo,
insuficiéncia venosa e trombose. A atencdo costuma
aumentar a partir dos 40 anos, quando mudangas no
metabolismo e no sistema circulatdrio exigem mais
cuidado.

Por que as pessoas desistem e como reduzir as
chances

Entre os motivos mais comuns para abandonar a pratica

estdo frustracdo com resultados lentos, falta de tempo,
dor muscular e desconforto nas pernas. Para enfrentar
esses obstaculos, especialistas recomendam ajustar o
plano a rotina e perseguir ganhos que ndo dependem
apenas de mudangas visiveis no corpo.

Quatro estratégias podem ajudar a sustentar o habito:

Ajustar expectativas e o tempo de treino: sessbes de 30
a 45 minutos podem ser mais viaveis para quem tem
agenda apertada e, ainda assim, trazem beneficios.

Priorizar a constancia: seguir um cronograma realista e
manter frequéncia é o que costuma produzir resultados
em médio e longo prazo.

Valorizar ganhos além do espelho: melhora do sono, do
humor e da disposicdo costuma aparecer antes de
grandes mudancas fisicas.

Reduzir desconfortos: alongamento, execucdo correta
dos movimentos e atencdo a dores podem evitar que o
incOmodo vire motivo para parar.

Saude das pernas entra na conta

A regularidade também pode ser dificultada por fadiga e
inchago nas pernas, especialmente em pessoas que
passam muitas horas em pé ou sentadas. A Sociedade
Brasileira de Angiologia e Cirurgia Vascular (SBACV)
destaca que o0 exercicio ativa a musculatura da
panturrilha, importante para o retorno venoso e para
ajudar a prevenir inchacos.

Meias de compresséo: quando podem ajudar

Em alguns casos, a compressdo graduada € usada
como aliada para melhorar o conforto durante o dia e
reduzir a sensacao de peso nas pernas. Diferentemente
de meias comuns, esse tipo de produto aplica pressao
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controlada que pode favorecer o retorno do sangue ao
coracdo. A orientacdo, porém, é buscar avaliacdo
profissional antes do uso, especialmente em pessoas
com doencas circulatorias, dor persistente, varizes
importantes ou histérico de trombose.

Campanhas informativas sobre sadde venosa também
tém buscado ampliar o alerta para sinais como inchaco
frequente, dor e sensacdo de peso nas pernas,
sintomas que merecem investigagdo médica quando se
tornam recorrentes.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV
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Nutricdo adequada, atividade fisica e cuidado integrado
favorecem o funcionamento dos vasos sanguineos

Pequenos ajustes na rotina, que envolvem movimento,
hidratacdo e alimentacdo, ajudam a manter a saude
vascular Imagem: Pessoasimagens | Shutterstock

Em 31 de margo, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas didrias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulagdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacao interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns na alimentagdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencdo de liquidos. Aclcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacao e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo adequada é fundamental, com
recomendacdo média de 30 a 35 ml de agua por quilo

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentacédo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de salude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchago

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock

circulacdo Imagem: Brocreativo |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coracgdo. A panturrilha
atua como um “coracdo periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes,
calcanhares,

estdo elevacdo dos
flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena

guantidade de repeticbes bem

executadas ja contribui para a circulagédo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
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movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participagdo de profissional de educagéo fisica, médico
vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicAo adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situagdo  clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
qgualquer inchaco representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulacdo sem orientacédo
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagdo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salude vascular resulta da soma entre alimentacdo
equilibradahidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atencdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Coéstola

Fonte original

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,
SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de

Cirurgia Vascular
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,

alguns excessos comuns na alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglicar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente 0s vasos sanguineos”, explica.

Alimentacgédo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e émega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacdo adequada é fundamental, com
recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcéo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulagdo (Imagem: Brocreative |

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coracgdo. A panturrilha
atua como um “coracdo periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, leves com apoio e
alongamentos da panturrilha. Mesmo uma pequena
guantidade de repeticbes bem executadas ja contribui

para a circulacéo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral € a interrupcdo de periodos
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prolongados na mesma posi¢cdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.

A defini¢do do tipo, intensidade e frequéncia da também
pode exigir avaliacdo integrada, com participacdo de
profissional de educacdo fisica, médico vascular e,
guando necessario, outras especialidades, garantindo
ja possui

pratica segura, sobretudo para quem

diagndstico prévio.

e medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
conforme  cada clinica.

compresséao situacao

“Transformar a meia em solugdo universal para

gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagédo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre , hidratacéo
adequada, movimento regular, uso correto de terapias
compressivas quando indicadas e atencao continua aos
sinais do organismo. Esse conjunto reduz sintomas,
previne complicacdes e melhora a qualidade de vida”,
conclui.

Por Elenice Costola

SBACV - SBACV,
SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de

Assuntos e Palavras-Chave:

Cirurgia Vascular
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O encerramento do primeiro trimestre costuma ser um
periodo de revisdo de muitas das promessas feitas na
virada do ano. E comum que muitas pessoas se
comprometam a realizar mais atividades fisicas, cuidar
mais da alimentacdo e guardar dinheiro, por exemplo.
Ao longo dos meses seguintes, porém, muitos desses
COmpromissos precisam ser revistos porque ndo estdo
sendo cumpridos.

No caso da pratica de exercicios fisicos, um
levantamento da Opinion Box, empresa especializada
em pesquisas de mercado e comportamento do
consumidor, revela que 63% dos alunos desistem da
academia nos primeiros meses do ano. Esse fenbmeno
de abandono precoce reforca o desafio de transformar o
entusiasmo inicial em uma rotina sustentavel a longo
prazo.

A falta de atividade fisica gera impactos diretos na
salde publica e atinge cerca de 40% da populacdo
adulta brasileira, conforme os dados da Pesquisa Vigitel
2024 e projecbes da Organizacdo Mundial da Saude

(OMS). Segundo o Ministério da Saude, o sedentarismo
€ um dos principais fatores de risco para doencas
cronicas como hipertensdo, insuficiéncia venosa e
trombose. A aten¢do deve ser redobrada a partir dos 40
anos, idade em que o metabolismo e o sistema

circulatério exigem cuidados especificos.

Para quem busca manter o ritmo e evitar os perigos
associados a inatividade, existem quatro estratégias
essenciais que auxiliam ao longo deste processo:

Ajuste de expectativas: o foco no bem-estar diario e
treinos mais curtos, de 30 a 45 minutos, evitam a
frustracdo por falta de tempo.

Constancia: seguir o cronograma €é fundamental. A
frequéncia na atividade é uma das etapas mais
importantes para colher resultados positivos em médio e
longo prazo.

Resultados além do estético: uma das ilusbes mais
comuns € a espera por mudancas fisicas imediatas. No
entanto, é importante notar que outros beneficios
surgem mais rapido, como a melhora do sono e da
disposicéo.

Conforto fisico e suporte: o surgimento de dores
musculares e o desconforto nas pernas sdo causas
frequentes de desisténcia. O alongamento adequado,
orientacdes corretas para a execucao das atividades e o
uso da compressao graduada favorecem a recuperacao
muscular e o melhor desempenho nos exercicios.

Saude vascular fortalecida

Os principais beneficios da atividade fisica sdo os
reflexos positivos na saude das pernas. A Sociedade
Brasileira de Angiologia e Cirurgia Vascular (SBACV)
destaca que o exercicio ativa a musculatura da
panturrilha, essencial para o retorno venoso e para a
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prevencéo de inchacos.

Neste contexto, a recomendacdo para o0 uso de
compressdo graduada ganha relevancia. Diferente de
uma meia comum, ela exerce uma pressado controlada
gue auxilia as veias no transporte do sangue de volta ao
coracdo. Para quem luta contra a fadiga nas pernas e
busca cumprir o cronograma de exercicios, a terapia de
compressdo oferece vantagens como reducdo da
fadiga, recuperagdo acelerada, suporte e conforto ao

longo do dia.

A SIGVARIS GROUP, referéncia no tratamento de
doencas circulatérias, desenvolve solu¢cdes médicas de
alta qualidade que unem suporte técnico e bem-estar. O
portfélio da marca apresenta modelos com diferentes
texturas e cores que se adequam a rotina da pratica
esportiva.

Escute suas Pernas

Para conscientizar a sociedade sobre os riscos e a
importdncia de se prevenir doencas venosas, a
SIGVARIS GROUP langou a campanha 'Escute Suas
Pernas', que visa compartilhar informagcbes de saulde
em todos os seus canais. Saiba mais no site oficial
sigvaris.com/escutesuaspernas e no perfil

sigvarisgroup.brasil nas redes sociais.

Sobre a SIGVARIS GROUP
A SIGVARIS GROUP é uma empresa suica de capital

100%
empenhada em ajudar as pessoas a se sentirem melhor

familiar desde sua fundacdo eque esta
com solucdes inovadoras e de alta qualidade em terapia
de compressdo médica. Todo dia. No mundo todo.
Nosso portfélio atende a uma ampla gama de diferentes
necessidades e indicacdes, com o objetivo de promover
saude e qualidade de vida as pessoas, prevenir e tratar
doencas venosas e proporcionar conforto em todos os
momentos da vida. A empresa foi fundada em 1864 na
cidade de Winterthur e, por aproximadamente 100 anos,
emborrachados elasticos',

produziu ‘tecidos

comercializado na Suica e no Exterior. Entre 1958 e

1960, colaborou com o Dr. Karl Sigg para desenvolver
meias médicas de compressao para melhorar a fungéo
venosa e aliviar os sintomas venosos. O portfélio de
produtos foi ampliado em 2009 quando as linhas
esportivas, de viagem e de bem-estar, dedicadas ao
consumidor, foram acrescentadas a linha médica. As
meias das linhas de viagem e bem-estar proporcionam
uma funcado preventiva e aliviam os primeiros sintomas
de problemas nas pernas, enquanto os produtos da
linha esportiva apoiam o desempenho dos atletas e seu
tempo de recuperacdo. No mundo, sdo 1,5 mil
funcionarios, em fabricas na Suica, Franga, Brasil,
Polénia e Estados Unidos, bem como subsidiarias
integrais na Alemanha, Austria, Reino Unido, Canada,
China, Australia, México e Emirados Arabes Unidos,
com atendimento a 70 paises. No Brasil, sdo mais de

200 funcionéarios em sua sede, em Jundiai.
Outras informacdes

Site SIGVARIS GROUP BRASIL

Programa Sig+

FACEBOOK

INSTAGRAM

LINKEDIN

YOUTUBE

Fonte: CDI Comunicacdo

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo

adequada é fundamental, com

recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulagdo (Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coragdo. A panturrilha
atua como um “coracd@o periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena quantidade de repeticbes bem

contribui  para a

executadas ja circulagéo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
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vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo préatica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situacdo  clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagédo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengcdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Costola
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Siga o canal do Correio Braziliense no WhatsApp e
receba as principais noticias do dia no seu celular.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a salde venosa. O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Fique por dentro das noticias que importam para vocé!

SIGA O CORREIO BRAZILIENSE NO SIGA O CB NO

Alimentacao e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo adequada e fundamental, com
recomendacdo média de 30 a 35 ml de agua por quilo

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentacédo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de salude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchago

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulacdo (Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coracgdo. A panturrilha
atua como um coracdo periférico, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena

guantidade de repeticbes bem

executadas ja contribui para a circulagédo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar
A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada

diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
33
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A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participagdo de profissional de educagéo fisica, médico
vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja

possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressédo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicAo adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situagdo  clinica.
Transformar a meia em solugéo universal para qualquer
inchaco representa erro comum. Quando a escolha nédo
corresponde a necessidade do paciente, podem surgir
desconforto, efeito de garroteamento e agravamento do

guadro, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientacédo
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagdo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. A
saude vascular resulta da soma entre alimentacdo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atencdo continua aos sinais do organismo. Esse
reduz sintomas,

conjunto previne complicacbes e

melhora a qualidade de vida, conclui.
Por Elenice Costola

Por Redacao EdiCase

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Muitas vezes confundido com obesidade e retencéo de
liquido, o lipedema é uma doenca caracterizada por
inflamacéo cronica, que provoca acumulo
desproporcional de gordura na regido do quadril, das
coxas e das pernas e, em alguns casos, nos bragos.
Além disso, a condicao é genética, com forte influéncia
hormonal e inflamatéria, e acomete quase
exclusivamente mulheres, especialmente devido as
mudancas hormonais associadas a fases como

puberdade e gravidez. Diante disso, especialistas
tratamento do

e deve ser

asseguram que O lipedema é

multidisciplinar individualizado, com

acompanhamento nutricional, terapias fisicas e

exercicios  especificos.
Siga o canal do Correio Braziliense no WhatsApp e
receba as principais noticias do dia no seu celular.

Nesse contexto, a cirurgia vascular Cristienne Souza
explica que, diferentemente da obesidade, em que a
gordura pode se acumular de forma global, no lipedema
ela tende a se concentrar nos membros e no quadril,
poupando pés e maos. Além disso, a condigdo costuma
ser resistente a dietas comuns e exercicios rotineiros, o

que dificulta o controle apenas com medidas
convencionais. 'No lipedema, a paciente emagrece no
rosto e no tronco, mas os membros afetados continuam

volumosos e doloridos.’

Fique por dentro das noticias que importam para vocé!

SIGA O CORREIO BRAZILIENSE NO SIGA O CB NO

No consultério, o diagndstico é essencialmente clinico.
'Nao existe exame de sangue que aponte o lipedema.
Realizamos uma anamnese detalhada e o exame fisico,
que inclui a palpacdo da textura da gordura e a
verificacdo de pontos de dor', afirma a cirurgid. Durante
a consulta, também pode ser realizado o ultrassom
dermatolégico, que ajuda a avaliar o comprometimento
dos tecidos e medir a espessura do tecido subcutéaneo.
Além disso, o ecodoppler venoso pode ser solicitado
para avaliar a circulacédo, que pode estar comprometida.
Em alguns casos, outros exames também sdo indicados
para descartar doencas associadas, a depender dos
achados clinicos.

Uma vez diagnosticado, o tratamento € voltado para
estratégias que reduzam a inflamacdo e melhorem a
qualidade de vida. Somam-se a isso terapias fisicas
complexas e tecnologias que atuam na circulacdo, na
inflamacgéo, nas fibroses e no contorno corporal. Nos
casos mais avancados, a cirurgia pode ser indicada. 'A
lipoaspiracdo especifica para lipedema, quando bem
indicada e realizada por equipe experiente, pode reduzir
o0 volume, aliviar sintomas e melhorar a mobilidade’,
destaca Cristienne.

No final de 2024, a influenciadora Yasmin Brunet
enfrentou o lipedema e compartilhou sua evolugdo nas
redes sociais

O impacto da doenga vai muito além da estética,

afetando diretamente a autoestima dos pacientes, que,

muitas vezes, lidam com frustracdo por ndo verem

resultados mesmo com dieta e exercicio, além da
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incompreensdo sobre o proprio corpo. A sensagédo de
desproporcdo, somada a dor e as limitacBes fisicas,
pode gerar inseguranca e impactar a relacdo com a
o0 bem-estar no

propria imagem. Para melhorar

cotidiano, Cristienne recomenda o controle da
inflamag&@o por meio da alimentagdo, sono regular e
manejo do estresse,

destacando, ainda, que

acolhimento, informacdo de qualidade e suporte
profissional fazem toda a diferenca na jornada desses

pacientes.

*Estagiaria sob a supervisdo de Sibele Negromonte

O diagndstico do lipedema é essencialmente clinico, ou
seja, feito a partir da avaliagdo do médico. Durante a
consulta, sdo analisados o histérico da paciente, os
sintomas e as caracteristicas do corpo, além da
realizacdo do exame fisico, que inclui o toque na regiao
afetada para identificar dor, sensibilidade e alteracbes
na textura da gordura. Exames de imagem, como o
ultrassom dermatologico, podem ser utilizados como
complemento para avaliar o tecido subcutaneo e auxiliar
na confirmacéo, além de descartar outras doencas. O
ecodoppler venoso também pode ser solicitado para
avaliar a circulacdo e identificar possiveis altera¢cfes
associadas.

Medicamentos injetaveis utilizados para emagrecimento,
conhecidos como “canetas emagrecedoras”, podem até
ajudar na perda de peso geral, mas ndo tratam o
lipedema. Esses farmacos atuam principalmente no
controle do apetite e do metabolismo, promovendo
reducdo de peso de forma global, e ndo localizada,
enquanto a gordura do lipedema tem caracteristicas
inflamatérias e comportamento diferente da gordura
comum, sendo mais resistente. Além disso, 0 uso sem
acompanhamento médico ndo € recomendado, pois
pode causar efeitos colaterais como nauseas, dor
abdominal e alteragBes gastrointestinais, e, em alguns
casos, gerar frustracdo, ja que o corpo emagrece de
forma desigual, mantendo o volume nos membros
afetados.

O lipedema pode ser confundido com celulite devido ao

aspecto irregular da pele, com ondulacdes e aparéncia
de “casca de laranja”. No entanto, enquanto a celulite é
uma alteracdo estética comum, o lipedema é uma
doenca cronica, que envolve dor, sensibilidade e
acumulo anormal de gordura.

Apesar de semelhantes a primeira vista, linfedema e
lipedema s&o condicBes diferentes. O linfedema é
causado por uma falha no sistema linfatico, levando ao
acumulo de liquido e inchago, geralmente assimétrico e
que pode atingir pés e méos. Ja o lipedema envolve
actimulo de gordura inflamada, é geralmente simétrico e
costuma poupar essas extremidades. Além disso, o
lipedema esta associado a dor e a sensibilidade, o que
nem sempre ocorre no linfedema.

Treinos intensos ajudam ou pioram o lipedema? Por que
exercicios de alto impacto podem aumentar dor, inchago
e hematomas?

O exercicio fisico € um dos pilares do tratamento do
lipedema, especialmente quando associado a dieta, a
perda de peso e a fisioterapia. Ele ajuda a distribuir
melhor a gordura no corpo, aumenta a massa muscular
e contribui para elevar o gasto energético, além de
reduzir a resisténcia a insulina. No entanto, quando
realizado de forma muito intensa, pode piorar 0s
sintomas, ja que o corpo da paciente com lipedema
apresenta inflamacéo crbnica e alterac6es na drenagem
venosa e linfatica. Isso favorece o acumulo de &cido
latico, aumentando a dor, o inchago e a formacgéo de
hematomas, além de gerar sobrecarga nas articulagées,
gue muitas vezes ja estao fragilizadas.

Qual é o tipo de atividade fisica mais indicado para
quem tem lipedema e qual a

acompanhamento profissional

importancia do
nesses casos?

As atividades fisicas mais indicadas sdo as de baixo

impacto, como caminhada, musculagcdo leve a
moderada, pilates, ioga e exercicios na agua, como
natagdo e hidroginastica. Esses exercicios ajudam no
retorno venoso e linfatico, reduzem o inchago, auxiliam

no controle da dor e melhoram a mobilidade. O
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acompanhamento profissional é fundamental para
adaptar os treinos as limitacdes de cada paciente, evitar
sobrecarga e garantir mais seguranga e eficacia no
tratamento.

Qual a importancia do acompanhamento multidisciplinar
(médico, nutricional, fisico e psicolégico) no tratamento
da doenca?

O acompanhamento multidisciplinar é essencial no
tratamento do lipedema, pois a doenca envolve
diferentes aspectos do organismo e da qualidade de
vida. O médico é responsavel pelo diagndstico e pela
conducédo clinica; o nutricionista atua no controle da
inflamag&@o por meio da alimentacdo; o profissional de
educacdo fisica orienta a pratica adequada de
exercicios; e o suporte psicolégico pode ser importante
diante do impacto emocional da doenca. Esse cuidado
integrado permite um tratamento mais completo e
melhores resultados a longo prazo.

Herik Oliveira, cirurgido vascular pela Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular
(SBACV), da clinica Angioven

Por Julia Christine*

SIGA

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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O encerramento do primeiro trimestre costuma ser um
periodo de revisdo de muitas das promessas feitas na
virada do ano. E comum que muitas pessoas se
comprometam a realizar mais atividades fisicas, cuidar
mais da alimentacdo e guardar dinheiro, por exemplo.
Ao longo dos meses seguintes, porém, muitos desses
COMpPromissos precisam ser revistos porque néo estéo
sendo cumpridos.

No caso da pratica de exercicios fisicos, um
levantamento da Opinion Box, empresa especializada
em pesquisas de mercado e comportamento do
consumidor, revela que 63% dos alunos desistem da
academia nos primeiros meses do ano. Esse fendbmeno
de abandono precoce reforca o desafio de transformar o
entusiasmo inicial em uma rotina sustentavel a longo
prazo.

A falta de atividade fisica gera impactos diretos na
salde publica e atinge cerca de 40% da populacédo

adulta brasileira, conforme os dados da Pesquisa Vigitel
2024 e projecbes da Organizacdo Mundial da Saude
(OMS). Segundo o Ministério da Saude, o sedentarismo
€ um dos principais fatores de risco para doencas
cronicas como hipertensdo, insuficiéncia venosa e
trombose. A atencdo deve ser redobrada a partir dos 40
anos, idade em que o metabolismo e o sistema

circulatério exigem cuidados especificos.

Para quem busca manter o ritmo e evitar os perigos
associados a inatividade, existem quatro estratégias
essenciais que auxiliam ao longo deste processo:

Ajuste de expectativas: o foco no bem-estar diario e
treinos mais curtos, de 30 a 45 minutos, evitam a
frustracdo por falta de tempo. Constancia: seguir o
cronograma € fundamental. A frequéncia na atividade é
uma das etapas mais importantes para colher

resultados positivos em médio e longo prazo.
Resultados além do estético: uma das ilusGes mais
comuns € a espera por mudancas fisicas imediatas. No
entanto, é importante notar que outros beneficios
surgem mais rapido, como a melhora do sono e da
disposicédo. Conforto fisico e suporte: o surgimento de
dores musculares e o desconforto nas pernas sao
causas frequentes de desisténcia. O alongamento
adequado, orientacdes corretas para a execucdo das
atividades e o uso da compresséo graduada favorecem
a recuperacdo muscular e o melhor desempenho nos

exercicios.
Saude vascular fortalecida

Os principais beneficios da atividade fisica sdo os
reflexos positivos na salde das pernas. A Sociedade
Brasileira de Angiologia e Cirurgia Vascular (SBACV)
destaca que o0 exercicio ativa a musculatura da
panturrilha, essencial para o retorno venoso e para a
prevencdo de inchacos.
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Neste contexto, a recomendacdo para o uso de
compressdo graduada ganha relevancia. Diferente de
uma meia comum, ela exerce uma pressdo controlada
gue auxilia as veias no transporte do sangue de volta ao
coracdo. Para quem luta contra a fadiga nas pernas e
busca cumprir o cronograma de exercicios, a terapia de
compressdo oferece vantagens como reducdo da
fadiga, recuperacdo acelerada, suporte e conforto ao
longo do dia.

A SIGVARIS GROUP, referéncia no tratamento de
doencgas circulatérias, desenvolve solu¢cdes médicas de
alta qualidade que unem suporte técnico e bem-estar. O
portfélio da marca apresenta modelos com diferentes
texturas e cores que se adequam a rotina da pratica
esportiva.

Escute suas Pernas

Para conscientizar a sociedade sobre os riscos e a
importdncia de se prevenir doencas venosas, a
SIGVARIS GROUP langcou a campanha “Escute Suas
Pernas”, que visa compartilhar informacfes de saulde
em todos 0s seus canais. Saiba mais no site oficial
sigvaris.com/escutesuaspernas e no perfil
sigvarisgroup.brasil nas redes sociais.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV
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A Unica coisa escrita num portdo azul na rua Mourato
Coelho, na Vila Madalena, zona oeste de Sdo Paulo, é:
sanus per aquam —em portugués, "salde pela agua”,
frase que deu origem ao termo spa. Ao entrar, o celular
vai para 0 armario e as pessoas para a sauna. Ali fica o
Banho Urbano, onde a ideia é relaxar e néo ficar de olho
em notificacdes. O mundo que espere.

Nesse oasis, lavar-se vai além do chuveiro e vira ritual
com liturgia propria sem distingdo de género. Basta
guardar suas coisas e caminhar até os fundos da casa,
um jardim com piso branco de pedra e paredes cobertas
por uma trepadeira que parece ter tomado conta do
pedaco.

Trés chuveiros sdo um convite para o primeiro passo da
experiéncia: uma boa ducha. Roup&o e toalha ficam
num gancho. A nudez é essencial nas areas de banho,
exceto aos finais de semana, quando o uso de roupas
de banho é opcional.

E importante ressaltar que esse ndo é um ambiente

sexual nem é tolerada nenhuma atitude desse tipo.
Segundo o sécio fundador Milton Souza, 47, a razéo
para despir-se € a higiene. "Da para usar roupa, que
nem a galera no BBB, mas ndo vai se limpar direito",
diz.

O banho é uma espécie de preparativo pelo que vem a
frente. Basta atravessar a pequena portinha da sauna
para ser recebido pelo calor. Um forno a lenha com
pedras em cima esquenta 0 ambiente. O termbémetro
marca 70°C. O suor é tanto que a expressao "suado
como tampa de marmita" parece uma definicdo
oportuna.

Para quem gosta do mormaco, basta jogar um pouco
d'agua nas pedras, pratica que ganha cara de ceriménia
no aufguss, rito alemdo em que um mestre de sauna
derrama agua com o6leos essenciais sobre as pedras e
usa uma toalha para circular o vapor. Aqui a ceriménia é
batizada de bafdo, uma versdo tupiniquim bem mais
calorosa que a original.

Se 70°C parece muito, h4 uma alternativa. A sauna a
vapor ndo passa dos 46°C. O interior € todo branco,
com uma espreguicadeira de um lado e um banco do
outro, abaixo de uma janela estreita. E como estar nas
nuvens —nao no sentido figurado, o vapor € intenso e a
visibilidade baixissima.

Seja qual for a escolha, a regra € a mesma: ficar o
tempo que conseguir. O limite é individual e varia com o
tipo de sauna. E importante sempre escutar o proprio
corpo, principalmente nas primeiras vezes. Quando
sentir que ndo aguenta mais, é hora de entrar na
banheira gelada.

O calor dilata os vasos e a presséo cai. Na agua fria, o
organismo reage ao contrario: vasos contraem e a
pressdo sobe. Esse movimento vascular, em
decorréncia da alternancia de temperatura, € chamado
de terapia de contraste e "funciona como um treino leve
para o sistema cardiovascular”, segundo o clinico geral
Lucas Albanaz. Ele, que é diretor médico do hospital
Santa Lucia Gama, em Brasilia, diz que a prética pode

estimular o sistema nervoso autdbnomo e produzir
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sensacao de relaxamento.

O médico alerta que a terapia ndo é para todos. De
acordo com cirurgido vascular Breno Caiafa, vice-
presidente da Sociedade Brasileira de Angiologia e
Cirurgia Vascular, pacientes com doenca arterial,
cardiopatia instavel ou idosos devem ter cautela. "Esse
choque de temperatura pode desencadear resposta
adrenérgica [reacao fisioldgica do corpo] intensa, com
elevacdo abrupta da presséo arterial”, diz.

Pessoas saudaveis sdo mais propensas a se
beneficiarem com a pratica, segundo ele. Para atletas,
"essa alternéncia pode ajudar na recuperagdo muscular,
reduzir edema leve e modular a percepcéo de dor".
Como em qualquer pratica que impacte o sistema
cardiovascular, € sempre importante consultar um
médico antes. Caiafa diz que a reposta ndo é sempre
previsivel e "o que é benéfico para um, pode nado ser
indicado para outro".

Nem mesmo a cultura da sauna é uniforme. Na
Finlandia, a tradicdo é tdo enraizada que a Unesco a
reconheceu como patriménio cultural imaterial da
humanidade. Entrar vestido numa casa de banho alema
€ praticamente um tabu. Ja no Japao, existe até um
guia dedicado a ranquear as melhores —o Saunachelin.
No Brasil, a ideia de ficar pelado com estranhos ainda é
atipica. "Tem gente que confunde as coisas e vem aqui
com as intengdes erradas”, diz Milton, que criou um
protocolo para novos clientes do Banho Urbano.
Homens cis-género devem ser indicados por alguém
que ja frequenta ou esperar uma sessao guiada. "Ela
serve para introduzir essa cultura para quem néo
conhece. Juntamos um grupo para comecarem a
entender a proposta”.

Toda mudanga passa por um grupo de funcionarios
composto em maioria por mulheres. Uma delas, Sofia
Maluf, € companheira de Milton e ajudou a implementar
medidas para deixar 0 espaco mais seguro para o
publico feminino. "A gente nunca teve nenhum problema
com mulheres. Inclui-las nessa restricdo seria injusto, ja
gue o problema vinha exclusivamente de homens",
conta.

Muitas relataram que a experiéncia as ajudou com
insegurancas em relacdo ao préprio corpo. Sofia € uma

delas. "Eu nunca tinha vivido uma experiéncia desse

tipo antes de vir para cd. Mudou a minha relacédo
comigo mesma. Ainda tenho algumas questdes, mas
melhorou muito".

O espaco funciona desde 2022 e j& passou por diversas
mudancas nas politicas internas. Para Milton, a falta de
familiaridade com o banho publico é o principal motivo.
"A nudez ndo é o foco, ndo somos um espaco nudista
ou naturista, aqui é casa de banho. Na sua casa vocé
ndo toma banho para ficar pelado". A sessdo de duas
horas sai por R$ 135; a de trés, R$ 160.

Banho Urbano, r. Mourato Coelho, 1.095, Vila
Madalena, tel. (12) 93912794827,
banhourbano.com.brConheca outros lugares para usar
sauna em S&o Paulo

Balneério Maria José

Exclusivo para homens, o espaco funciona desde 1970.
O slogan é 'Vocé merece!’, e a estrutura faz jus: oferece
sauna finlandesa, seca e a vapor —nesta Ultima, com
infusdo de ervas frescas. A roupa de banho é opcional e
a estadia sai por R$ 124,90, sem limite de tempo.
Balneéario Maria José, r. Barra do Tibagi, 562, Bom
Retiro, tel. (11) 3221-5421, balneariomariajose.com.br
Estudio Enso

O saldo de beleza oferece sauna exclusivamente
feminina (seca e vapor), além de ducha. A sessédo de
trés horas custa R$ 50 —as clientes devem usar roupa
de banho. Todo atendimento é feito por mulheres.
Estadio Ens?, r. Gualaxo, 285, 2° andar, Ténis Clube
Paulista, Aclimacao, tel. (12) 91771-2853,
studioenso.com.br

Kontrast

A poucos passos da Faria Lima, sauna serve para
networking. Um 'social wellness club' que oferece
banheiras de gelo e saunas, sem restricdo de género. O
regulamento pede o uso de roupas de banho. Sessfes
a partir de R$ 189 (uma hora); membros pagam taxa
fixa mensal, tém acesso livre e um rooftop exclusivo.
Kontrast, av. Reboucas, 2.581, Pinheiros, tel. (11)
98470-5742, kontrast.com.br

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV
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Em 31 de margo, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulagdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacao interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns na alimentagdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencdo de liquidos. Aclcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacgéo e hidratacédo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6émega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a

adequada e
recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo

hidratacdo fundamental, com

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentagdo corporal
favorece o retorno do sangue ao coracdo. A panturrilha
atua como um “coragdo periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena

guantidade de repeticdes bem

executadas ja contribui para a circulacao.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral € a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posi¢cdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
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atividade também pode exigir avaliagdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnéstico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressédo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatorias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situacdo  clinica.
“Transformar a meia em solugcdo universal para
qgualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e
agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientacao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagnésticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagao
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacéo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Coéstola
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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No verdo, periodo marcado pelo calor intenso, sintomas
como inchago, cansago nas pernas, queimacdo ou
cdibras nas pernas tendem a se intensificar e, muitas
vezes, sdo encarados como algo normal da estacao.

A Sociedade Brasileira de Angiologia e de Cirurgia
Vascular - Regional Sdo Paulo (SBACV-SP) ressalta,
no entanto, que esses sinais podem indicar problemas
circulatoérios e ndo devem ser ignorados.

De acordo com o cirurgido vascular e diretor da
SBACV-SP, Dr. Vinicius Bertoldi, as altas temperaturas
provocam a dilatagdo dos vasos sanguineos, o0 que
dificulta o retorno do sangue das pernas para o coracao,
favorecendo o aumento de volume e a sensacgdo de
peso, especialmente ao final do dia.

“O calor funciona como um verdadeiro teste de estresse
para a circulacdo, tornando mais evidentes problemas

gue antes eram silenciosos”, explica.

Sinais de alerta de problemas circulatorios

Entre os principais sinais de alerta estdo o edema
persistente nos tornozelos, marcas de meia que

demoram a desaparecer, coceira, queimacao,
escurecimento da pele e piora progressiva dos sintomas

ao longo do dia.

Essas alteracdes, segundo o especialista, vdo além da
questdo estética e podem indicar comprometimento
progressivo do sistema venoso, como a doenca venosa
cronica.

A desidratacéo, comum no verdo, também pode agravar
0 quadro. A ingestdo insuficiente de liquidos deixa o
sangue mais concentrado, favorece a retengdo de
liguidos e aumenta a ocorréncia de caibras.

Além disso, habitos comuns desta época do ano, como
permanecer longos periodos sentado ou em pé,

consumir alcool em excesso, realizar viagens
prolongadas e usar roupas muito apertadas, contribuem

para o comprometimento do fluxo sanguineo.

Diagndstico e tratamento adequados

Ao perceber algum sintoma, a recomendacao é buscar
orientacdo médica antes de recorrer a automedicagéo
ou a solugdes caseiras. Embora possam trazer alivio
pontual, essas praticas ndo abordam a origem do
problema e podem retardar a avaliagdo correta.

Pessoas com varizes, histérico de trombose, gestantes,
idosos, pessoas com obesidade e aquelas que passam
longos periodos na mesma posi¢do devem ter atengdo
redobrada. “Quando o inchaco melhora ao elevar as
pernas, mas retorna diariamente, € importante
investigar. O diagnostico precoce ajuda a prevenir

complicagBes futuras”, conclui o Dr. Vinicius.
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Levantamento revela que mais de 60% dos praticantes
abandonam a academia nos primeiros meses do ano,
elevando o risco do sedentarismo e do surgimento de
doencgas cronicas

Créditos: Freepik

Resumo em tépicos:

Entre as metas mais populares para o inicio de ano esta
a atividade fisica. No entanto, a motivacdo aos treinos
pode diminuir ao longo dos primeiros meses e provocar
a desisténcia do compromisso.

A manutengcdo da constdncia dos treinos exige
estratégias como 0 ajuste de expectativas sobre
resultados estéticos e a adocdo de treinos mais curtos
para evitar que a falta de tempo interrompa o habito.

O uso de meias de compressao graduada auxilia na
continuidade das atividades fisicas, pois reduz a fadiga
muscular e melhora o retorno venoso para prevenir

dores e inchagos nas pernas.

O encerramento do primeiro trimestre costuma ser um
periodo de revisdo de muitas das promessas feitas na
virada do ano. E comum que muitas pessoas se
comprometam a realizar mais atividades fisicas, cuidar
mais da alimentacdo e guardar dinheiro, por exemplo.
Ao longo dos meses seguintes, porém, muitos desses
compromissos precisam ser revistos porque nao estéo
sendo cumpridos.

No caso da pratica de exercicios fisicos, um
levantamento da Opinion Box, empresa especializada
em pesquisas de mercado e comportamento do
consumidor, revela que 63% dos alunos desistem da
academia nos primeiros meses do ano. Esse fenbmeno
de abandono precoce reforca o desafio de transformar o
entusiasmo inicial em uma rotina sustentavel a longo
prazo.

A falta de atividade fisica gera impactos diretos na
salide publica e atinge cerca de 40% da populacédo
adulta brasileira, conforme os dados da Pesquisa Vigitel
2024 e projecdes da Organizacdo Mundial da Saude
(OMS). Segundo o Ministério da Saude, o sedentarismo
€ um dos principais fatores de risco para doencas
cronicas como hipertensdo, insuficiéncia venosa e
trombose. A aten¢do deve ser redobrada a partir dos 40
anos, idade em que o metabolismo e o sistema

circulatério exigem cuidados especificos.

Para quem busca manter o ritmo e evitar os perigos
associados a inatividade, existem quatro estratégias
essenciais que auxiliam ao longo deste processo:

Ajuste de expectativas: o foco no bem-estar diario e
treinos mais curtos, de 30 a 45 minutos, evitam a
frustracdo por falta de tempo.

7

Constancia: seguir o cronograma € fundamental. A
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frequéncia na atividade é uma das etapas mais
importantes para colher resultados positivos em médio e
longo prazo.

Resultados além do estético: uma das ilusbes mais
comuns é a espera por mudancas fisicas imediatas. No
entanto, € importante notar que outros beneficios
surgem mais rapido, como a melhora do sono e da
disposicéao.

Conforto fisico e suporte: o surgimento de dores
musculares e o desconforto nas pernas sdo causas
frequentes de desisténcia. O alongamento adequado,
orientacdes corretas para a execucao das atividades e o
uso da compressao graduada favorecem a recuperagéo
muscular e o melhor desempenho nos exercicios.

Saude vascular fortalecida

Os principais beneficios da atividade fisica sdo os
reflexos positivos na saude das pernas. A Sociedade
Brasileira de Angiologia e Cirurgia Vascular (SBACV)
destaca que o exercicio ativa a musculatura da
panturrilha, essencial para o retorno venoso e para a
prevencdo de inchacos.

Neste contexto, a recomendacdo para o0 uso de
compressao graduada ganha relevancia. Diferente de
uma meia comum, ela exerce uma pressado controlada
gue auxilia as veias no transporte do sangue de volta ao
coracdo. Para quem luta contra a fadiga nas pernas e
busca cumprir o cronograma de exercicios, a terapia de
compressdo oferece vantagens como reducdo da
fadiga, recuperagdo acelerada, suporte e conforto ao

longo do dia.

A SIGVARIS GROUP, referéncia no tratamento de
doencas circulatérias, desenvolve solu¢cdes médicas de
alta qualidade que unem suporte técnico e bem-estar. O
portfélio da marca apresenta modelos com diferentes

texturas e cores que se adequam a rotina da pratica
esportiva.

Escute suas Pernas

Para conscientizar a sociedade sobre os riscos e a
importdncia de se prevenir doencas venosas, a
SIGVARIS GROUP langcou a campanha “Escute Suas
Pernas”, que visa compartilhar informacdes de saude
em todos 0s seus canais. Saiba mais no site oficial
sigvaris.com/escutesuaspernas e no perfil

sigvarisgroup.brasil nas redes sociais.

Sobre a SIGVARIS GROUP
A SIGVARIS GROUP é uma empresa suica de capital

100%
empenhada em ajudar as pessoas a se sentirem melhor

familiar desde sua fundacdo eque esta
com solucdes inovadoras e de alta qualidade em terapia
de compressdo meédica. Todo dia. No mundo todo.
Nosso portfélio atende a uma ampla gama de diferentes
necessidades e indicacdes, com o objetivo de promover
salde e qualidade de vida as pessoas, prevenir e tratar
doencas venosas e proporcionar conforto em todos os
momentos da vida. A empresa foi fundada em 1864 na
cidade de Winterthur e, por aproximadamente 100 anos,
produziu “tecidos emborrachados elasticos”,
comercializado na Suica e no Exterior. Entre 1958 e
1960, colaborou com o Dr. Karl Sigg para desenvolver
meias médicas de compressao para melhorar a fungéo
venosa e aliviar os sintomas venosos. O portfélio de
produtos foi ampliado em 2009 quando as linhas
esportivas, de viagem e de bem-estar, dedicadas ao
consumidor, foram acrescentadas a linha médica. As
meias das linhas de viagem e bem-estar proporcionam
uma funcado preventiva e aliviam os primeiros sintomas
de problemas nas pernas, enquanto os produtos da
linha esportiva apoiam o desempenho dos atletas e seu
tempo de recuperacdo. No mundo, sdo 1,5 mil
funcionarios, em fabricas na Suica, Franga, Brasil,
Polénia e Estados Unidos, bem como subsidiarias
integrais na Alemanha, Austria, Reino Unido, Canada,
China, Australia, México e Emirados Arabes Unidos,
com atendimento a 70 paises. No Brasil, sdo mais de

200 funcionéarios em sua sede, em Jundiai.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV
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Gravidez, hormonios e dores silenciosas revelam riscos
vasculares mais comuns do que se imagina

Um tema que merece mais espago nas conversas sobre
saude é a circulacdo. Muitas vezes silenciosos, o0s
problemas vasculares podem se manifestar de forma
sutil no dia a dia e estdo diretamente ligados a fases
importantes da vida feminina, como a gravidez, além do
uso de horménios e predisposic¢des individuais.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Angiologia e
Cirurgia Vascular (SBACV), esses sinais nem sempre
sdo percebidos como alerta. “A salde vascular da
mulher é influenciada por diversos fatores ao longo da
vida. Conhecer esses riscos é essencial para prevencao
e diagndstico precoce”, explica o Dr. Edwaldo Joviliano,
presidente da entidade.

1 - Gravidez: quando a circulacao pede mais atencao

A gravidez € um dos periodos que mais exigem
cuidado. Durante a gestacdo, 0 corpo passa por
transformagbes profundas: hd aumento do volume

sanguineo, agdo intensa dos hormodnios e compressao

das veias pelo crescimento do Utero, o que dificulta o
retorno do sangue ao coracdo. Esse cenario favorece o
surgimento de varizes, inchaco nas pernas e sensacao
de peso, além de aumentar o risco de trombose.

“A gestagdo cria um ambiente propicio para alteragcGes
na circulacdo. Essa combinacdo pode favorecer desde
quadros mais leves, como varizes, até eventos mais
graves, como a trombose, exigindo acompanhamento
ao longo de todo o pré-natal”, destaca o especialista.
Segundo a Federacdo Brasileira das Associacdes de
Ginecologia e Obstetricia (Febrasgo), o risco de
tromboembolismo venoso pode ser até 4,6 vezes maior

em gestantes.

2 - Varizes pélvicas: dor que ndo deve ser ignorada

Outro sinal que o corpo pode dar e que costuma ser
negligenciado é a dor pélvica persistente. Em muitos
casos, ela pode estar associada as varizes pélvicas,
condicdo caracterizada pela dilatacdo das veias na
regido inferior do abdémen. O desconforto tende a
piorar ao longo do dia, apdés muitas horas em pé ou

durante o ciclo menstrual.

“As varizes pélvicas ainda sdo pouco reconhecidas, o
que pode atrasar o diagnéstico. Muitas mulheres
convivem com dor crénica sem saber a causa. E
importante  investigar,

especialmente quando héa

histérico de gestacdes”, alerta Joviliano.

3 - Anticoncepcionais: uso exige avaliacao individual

Os hormoénios séo fatores fundamentais nessa equacao.
O uso de anticoncepcionais, embora seguro para a
maioria das mulheres, pode aumentar o risco de
trombose em pessoas com predisposicdo, como
histérico familiar, obesidade, tabagismo e sedentarismo.
Essas circunstancias

acontecem porque alguns

horménios interferem no sistema de coagulacdo do
sangue, tornando-o mais propenso a formacdo de
coagulos.
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“O uso de hormodnios deve ser sempre individualizado e
orientado por um médico. Nem todas as mulheres
podem utilizar os mesmos métodos com seguranga’”,
reforca o especialista.

4 - Check-up vascular: prevencgéo que faz diferenca

Nao acompanhar sua salde € se expor a riscos. Mesmo
sem sintomas aparentes, a avaliacdo vascular deve
fazer parte da rotina de cuidados com a salude da
mulher. Especialmente em fases como gestacéo, uso de
horménios ou presenca de histérico familiar, os exames
clinicos e, quando necesséario, o ultrassom Doppler,
ajudam a identificar alteracdes precoces na circulacao.

“O check-up vascular permite identificar fatores de risco
antes que eles evoluam para quadros mais graves. Com
medidas simples, como manter-se ativa, hidratar-se
bem e evitar longos periodos na mesma posicao, ja é
possivel proteger a circulagdo no dia a dia”, conclui o
presidente da SBACV.

Divulgacéo Freepik

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV
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O aneurisma expande o diametro, também chamado de
calibre, do vaso, o0 que causa danos as paredes desses
tecidos Legenda - Foto: Pexels

Aneurisma € uma dilatacdo anormal na parede dos
vasos sanguineos. Ele pode acontecer em varios vasos,
mas acontece principalmente em artérias do cérebro e
na artéria aorta. Segundo a Sociedade Brasileira de
Angiologia e de Cirurgia Vascular, os aneurismas de
aorta sdo de trés a sete vezes mais frequentes na parte
abdominal do que na aorta toracica. O professor
Erasmo Simé&o da Silva, do Departamento de Cirurgia
da Faculdade de Medicina da USP, explica que a
denominacdo de aneurisma é mais comum para 0s
vasos arteriais do que para 0S vasos Venosos e
linfaticos.

O aneurisma expande o diametro, também chamado de
calibre, do vaso, 0 que causa danos as paredes desses
tecidos. “O aneurisma pode ser qualquer dilatacdo que
supere em duas vezes o didmetro daqguela determinada
artéria, de qualquer lugar do corpo, da aorta, das

artérias de membros inferiores, das artérias
intracerebrais, das artérias cardiacas”. No caso do
aneurisma de aorta, o professor detalha que ela pode
acontecer em diferentes lugares da artéria. “A aorta
comeca na saida do coragdo. Quando o coragéo
bombeia sangue arterial, o primeiro vaso que recebe
esse bombeamento é a aorta. Essa parte de cima da
aorta, que est4d dentro do torax, chama-se aorta
ascendente, porque ela faz uma curva ascendente e
para cima. Depois, ela vai para a aorta descendente,
que se dirige em diregdo ao térax no mediastino
posterior, vai cruzar o diafragma e chamar-se de aorta
abdominal. A aorta abdominal é a sede mais comum
dos aneurismas,

excluindo 0s aneurismas

intracerebrais”.

A especialidade responsavel pelo caso depende da
regido da aorta em que a deformidade esta localizada.
“A aorta toracica ascendente € um campo de agdo mais
associado aos cirurgides cardiacos. A cirurgia vascular,
gue é minha especialidade, atua mais nos aneurismas
de aorta abdominal e no aneurisma de aorta toracica.
NOs conhecemos muito a evolugdo natural e sabemos
muito quando se indica um procedimento para correcao
ou quando se observa s6 esse tipo de situacao”.

Evolucéo da doenca

O comego da doenca € considerado sutil pelo médico,
mas a sua evolucdo pode chegar a rotura da artéria
aorta, ou seja, no rompimento do vaso. “Ele pode
crescer de uma maneira muito silenciosa até ter um
desfecho, que é o pior desfecho que existe, que é a
rotura de aneurisma”.

A professor explica que ndo existe tratamento direto
para a reducdo do aneurisma. “Quando o aneurisma é
detectado precocemente, com tamanho pequeno, ndés
precisamos tratar, ndo o0 aneurisma, mas tratar o
paciente. Porque o aneurisma é uma lesao sentinela. Se
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0 paciente tem aneurisma, mesmo que seja pequeno,
ele pode ter outras doencas relacionadas ao aneurisma.
Quais sdo essas doencas? Obstrucdes arteriais de
membros inferiores, de artérias renais, viscerais, ele
pode ter obstrucao de artérias cardiacas, das coronarias
ou intracerebrais”. O cardiovascular acrescenta: “O
tratamento, quando ele é pequeno, nao é focado no
aneurisma em si, € sim em outras doencas que podem
acompanhar. Para o aneurisma, apesar de diversos
estudos, ndo existe um tratamento especifico para
estabilizar ou diminuir o aneurisma, isso ndo existe”.

Devido ao fluxo sanguineo, o crescimento da anomalia
€ esperado. “O aneurisma é formado por uma alteracao
na parede do vaso, parede da aorta, e pela acdo do
fluxo sanguineo, ele vai crescendo. Pode se estabilizar,
mas é raro.

A evolugcdo natural geralmente é

crescimento”.
As formas de tratamento

O tratamento pode ser feito pelo acompanhamento de
outras doencas que agravam 0 aneurisma, mas também
existem as corregcbes cirlrgicas. “O tratamento de
aneurisma consiste no tratamento do paciente, de todas
as alteracbes que vém em conjunto com aneurisma.
Especificamente para aneurisma, quando ele é
pequeno, € evitar tabagismo, tratar pressdo arterial,
tratar o diabetes, tratar outras alteracdes, por exemplo,
aumento de colesterol e assim por diante. Quando o
aneurisma torna-se grande demais, em especial no
aneurisma de aorta abdominal, quando ele passa de 55
milimetros de didmetro no homem ou 50 milimetros de

diametro na mulher, ja esta indicada a cirurgia”.

As cirurgias séo divididas em dois procedimentos: feito
por cateter ou por correcdo aberta. “Em cateter, vocé
ndo precisaria fazer uma incisdo abdominal, vocé faz
um acesso remoto, geralmente pela regido da virilha,
onde uma endoprotese é colocada dentro do aneurisma,
supervisao através do raio-X de radioscopia, e essa
endoprotese é liberada e é desviado o fluxo sanguineo
dentro do aneurisma. Ele ndo vai mais pressionar o
aneurisma, ele vai correr dentro dessa endoprotese.

Para fazer isso, geralmente é preciso uma anatomia
adequada do aneurisma”.

Ja a cirurgia aberta é o tratamento tradicional, sendo
indicada para quando a anatomia do aneurisma é
complexa. “Nela, se faz uma grande incisdo abdominal,
na linha mediana ou do lado esquerdo do abdémen, o

aneurisma é isolado totalmente e ele é
desfuncionalizado total. Ele é retirado de |4 com uma
protese que é costurada. Ela ndo é liberada como na
endoprétese, ela é costurada”. Esse procedimento é
mais invasivo, porém, é “uma cirurgia mais definitiva,
gue tem menos problemas no futuro, s6 que ela tem

uma mortalidade maior do que a cirurgia endovascular”.

Grupos mais afetados

Pessoas do sexo masculino, tabagistas e idosos séo
individuos com mais probabilidade de desenvolver
aneurisma de aorta. “Ela é uma doenca dos pacientes
idosos acima de 60 anos, geralmente do sexo
masculino. O tabagismo, tanto do ponto de vista
experimental como do ponto de vista clinico, atua na
parede da horta, desenvolvendo uma inflamagdo na
parede”. Ela é mais comum em individuos do sexo
masculino, mas pode ser observada também em
pessoas do sexo feminino. “Ela é uma doenga do sexo
masculino, porém, mulher também possui risco, varia

entre sete homens para cada mulher com aneurisma”.

No sexo feminino, os horménios dificultam a filatagdo da
arteria e diminuem os riscos de desenvolvimento de
aneurisma. Porém, “quando a mulher tem o aneurisma,
ela tem uma forma mais grave de aneurisma, por ser
uma anatomia mais complexa. Ela tem uma rotura mais
precoce do que o homem e, quando ela vai ser operada,
ela tem mais complicacdo do que o sexo masculino.
Essa € uma caracteristica importante”.

Jornal da USP no Ar

Jornal da USP no Ar no ar veiculado pela Rede USP de
Radio, de segunda a sexta-feira: 12 edi¢do das 7h30 as
9h, com apresentacdo de Roxane Ré, e demais edi¢des
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as 12h40, 15h, 16h40 e as 18h. Em Ribeirao Preto, a
edicdo regional vai ao ar das 12 as 12h30, com
apresentacdo de Mel Vieira e Ferraz Junior. Vocé pode
sintonizar a Radio USP em Sao Paulo FM 93.7, em
Ribeirdo Preto FM 107.9, pela internet em
www.jornal.usp.br ou pelo aplicativo do Jornal da USP
no celular.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular
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Nutricdo adequada, atividade fisica e cuidado integrado
favorecem o funcionamento dos vasos sanguineos

Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,

vitamina C, flavonoides e 6émega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacdo adequada é fundamental, com
recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da circulagdoCrédito: Imagem: Brocreative |
Shutterstock

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentagéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coragdo. A panturrilha
atua como um “coracd@o periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena quantidade de repeticbes bem

executadas j& contribui para a circulacao.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso

nas pernas.
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A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacao integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo préatica segura, sobretudo para quem ja

possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
conforme  cada clinica.

compresséao situacao

“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagédo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada , hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengdo continua aos sinais do organismo. Esse
reduz sintomas,

conjunto previne complicacdes e

melhora a qualidade de vida”, conclui.
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulagdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacao interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional S&o Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns na alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencdo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente 0s vasos sanguineos”, explica.

Alimentagéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e dmega 3 contribui para o

equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a

hidratacéo adequada é fundamental, com
recomendacdo média de 30 a 35 ml de agua por quilo

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentacdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchago

recorrente ou histérico de trombose.

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coracgdo. A panturrilha
atua como um “coracdo periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena

guantidade de repeticbes bem

executadas ja contribui para a circulagédo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar
A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchaco e sensacdo de peso
nas pernas.
A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliagdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
vascular e, quando necessério, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja
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possui diagndstico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicAo adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situagdo  clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
qgualquer inchaco representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e
agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientacédo
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagdo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
saude vascular resulta da soma entre alimentacdo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atencdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Céstola
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Saude vascular: veja habitos que impactam a circulagéo
sanguinea

Em 31 de margo, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulagdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacao interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional S&o Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns na alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencé@o de liquidos. Aclcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente 0s vasos sanguineos”, explica.

Alimentacao e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo adequada é fundamental, com
recomendacdo média de 30 a 35 ml de agua por quilo

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentacédo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de salude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulacdo (Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coracgdo. A panturrilha
atua como um “coracdo periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
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uma pequena quantidade de repeticbes bem

executadas ja contribui para a circulacédo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar
A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posi¢cdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchago e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participagdo de profissional de educagéo fisica, médico
vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicAo adequada de tamanho, modelo e grau de
conforme  cada clinica.

compressao situacao

“Transformar a meia em solugdo universal para
qgualquer inchaco representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulacdo sem orientacédo
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagdo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
saude vascular resulta da soma entre alimentacdo

equilibrada , hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengcdo continua aos sinais do organismo. Esse

conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Céstola

Anadncios

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Saulde vascular: veja habitos que impactam a circulacao
sanguinea

Nutricdo adequada, atividade fisica e cuidado integrado
favorecem o funcionamento dos vasos sanguineos

31 de marco de 2026
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12:02.

Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional S&o Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns na alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente 0s vasos sanguineos”, explica.

Alimentacgédo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e émega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacdo adequada é fundamental, com
recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchago

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulagdo (Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coragdo. A panturrilha
atua como um “coracd@o periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena

guantidade de repeticdes bem
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executadas ja contribui para a circulagéo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posi¢cdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchago e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacao integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo préatica segura, sobretudo para quem ja

possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
conforme  cada clinica.

compresséao situacao

“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagédo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada , hidratacdo adequada, movimento regular,

uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atencdo continua aos sinais do organismo. Esse
reduz sintomas,

conjunto previne complicacbes e

melhora a qualidade de vida”, conclui.
Por Elenice Costola
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Em 31 de margo, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas didrias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulagdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacao interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns na alimentagdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencdo de liquidos. Aclcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacao e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo adequada é fundamental, com
recomendacdo média de 30 a 35 ml de agua por quilo

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentacédo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de salude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchago

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulacdo (Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coracgdo. A panturrilha
atua como um “coracdo periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena

guantidade de repeticbes bem

executadas ja contribui para a circulagédo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar
A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada

diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
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movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participagdo de profissional de educagéo fisica, médico
vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressédo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicAo adequada de tamanho, modelo e grau de
conforme  cada clinica.

compressao situacao

“Transformar a meia em solugdo universal para
qgualquer inchaco representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientacédo
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagdo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
saude vascular resulta da soma entre alimentacdo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atencdo continua aos sinais do organismo. Esse
reduz sintomas,

conjunto previne complicacbes e

melhora a qualidade de vida”, conclui.
Por Elenice Costola
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo

adequada é fundamental, com

recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulagdo (Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coragdo. A panturrilha
atua como um “coracd@o periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena quantidade de

contribui  para a

repeticbes bem

executadas ja circulagéo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.
A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
64
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vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo préatica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situacdo  clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagédo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengcdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Costola
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo

adequada é fundamental, com

recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulagdo (Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coragdo. A panturrilha
atua como um “coracd@o periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena quantidade de repeticbes bem

contribui  para a

executadas ja circulagéo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
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vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo préatica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situacdo  clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagédo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengcdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Costola
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Levantamento da Sociedade Brasileira de Angiologia
e de Cirurgia Vascular (SBACV), com base em dados
do Ministério da Saude, mostra que, a cada hora, trés
brasileiros sofrem amputagdo de pernas ou pés. Nesta
terca-feira (31), os deputados estaduais aprovaram o
Projeto de Lei n° 2.929/2024, de autoria do deputado
estadual Jutay Meneses (Republicanos), que visa
instituir a Politica Estadual de Reabilitagdo Integral da
Pessoa Amputada no estado.

O projeto propde garantir assisténcia integral em todas
as etapas da reabilitacdo, com o objetivo de melhorar a
as vulnerabilidades

gualidade de vida e reduzir

biopsicossociais decorrentes das amputagdes.

O deputado Jutay Meneses defende que a reabilitacéo
de pessoas amputadas € um processo que deve ser
iniciado 0 mais cedo possivel. “E uma mudanca radical
e, para muitos, uma situacdo cercada de limitacBes e
preconceitos. Precisamos de politicas que garantam o
acesso a servicos essenciais para a reabilitacdo e
inclusdo social dessas pessoas”, afirmou.

Entre as diretrizes do projeto, destacam-se a criacdo de
estratégias para a disponibilizacédo imediata de servigcos
de urgéncia e atendimento especializado para vitimas
de amputacdes, incluindo traumas por acidentes de
transito, de trabalho e domésticos. A proposta também
incentiva a pesquisa em promogdo da salde, em
parceria com universidades e centros de pesquisa, além
de promover alternativas inclusivas e inovadoras para o
atendimento a pessoas amputadas.

O projeto ainda inclui a promocdo de campanhas
educativas sobre a prevencdo de amputacdes e o0s
direitos das pessoas amputadas, além de apoio juridico
gratuito para que os amputados e suas familias
conhecam seus direitos. “A desinformacéo e a falta de
acesso a recursos s6 aumentam as dificuldades dessas
pessoas. E nosso papel garantir o acompanhamento

integral e combater o preconceito”, reforgou Jutay.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,
SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de

Cirurgia Vascular
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Nutricdo adequada, atividade fisica e cuidado integrado
favorecem o funcionamento dos vasos sanguineos

31 de marco de 2026

Pequenos ajustes na rotina, que envolvem movimento,
hidratacdo e alimentacdo, ajudam a manter a salde
vascular (Imagem: Peoplelmages | Shutterstock)

Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a salde venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e

alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente 0s vasos sanguineos”, explica.

Alimentacgédo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6émega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a

adequada e
recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo

hidratacdo fundamental, com

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcéo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentagdo corporal
favorece o retorno do sangue ao coracdo. A panturrilha
atua como um “coragdo periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena

guantidade de repeticdes bem

executadas ja contribui para a circulacao.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral € a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
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nas pernas.

A definicdo do tipo,
atividade também pode exigir avaliagdo integrada, com

intensidade e frequéncia da

participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnéstico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante

em diversas condi¢cdes circulatorias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
conforme  cada clinica.

compresséo situacdo

“Transformar a meia em solugdo universal para

qgualguer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientacao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagnésticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagao
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacéo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengdo continua aos sinais do organismo. Esse
reduz sintomas,

conjunto previne complicacbes e

melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Céstola

alimentac&oatividade fisicabem-estaredicasesaude
SBACV -

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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A circulagdo sanguinea depende de agbes simples do
dia a dia, que vao desde escolhas no prato até pausas
para caminhar, isso influencia diretamente a qualidade
de vida ao longo dos anos.

Pequenas reduzir sal e

mudangas, como

ultraprocessados, manter hidratacdo e estimular a
panturrilha com movimento, contribuem para o bom
funcionamento dos vasos e para a prevencdo de
sintomas como inchaco e sensacdo de peso nas

pernas.

As recomendacbes e alertas sobre praticas seguras
foram detalhadas por especialistas e por entrevistados
em reportagem sobre salde vascular, confira os pontos
principais a seguir, conforme informacéo divulgada pela
SBACV-SP e pela reportagem de Elenice Coéstola.

Alimentacéo e hidratacdo que beneficiam a circulagéo

A alimentagdo interfere no funcionamento dos vasos
sanguineos, no equilibrio de liquidos e nos processos

inflamatdrios ligados a doencas vasculares. Uma dieta
com mais fibras, vitamina C, flavonoides e émega 3
ajuda a manter o equilibrio circulatério.

Também ¢é fundamental a hidratacdo correta, a
recomendacdo média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada conforme caracteristicas
individuais, para evitar retencéo e favorecer o transporte

adequado de nutrientes e hormdnios.

Leia também: Sexualidade na menopausa, 5 dicas
praticas para resgatar desejo, prazer e autoestima

Na avaliacdo do risco e na indicagdo de mudancas na
dieta, o ideal € uma abordagem multidisciplinar,
envolvendo nutricionista e médico vascular quando
houver varizes, inchago recorrente ou histérico de
trombose, para definir

estratégias seguras e

personalizadas.

Alimentos que prejudicam, segundo especialistas

O diretor de Defesa Profissional da SBACV-SP, Dr.
Michel Nasser, chama atencédo para excessos comuns
que prejudicam a salde venosa, citando fatores
alimentares que promovem retengéo e inflamacéo. Ele
observa, “O consumo elevado de sal favorece a
retencdo de liquidos. Aclicar em excesso e alimentos
ultraprocessados estimulam inflamacdo e impactam
negativamente 0s vasos sanguineos”.

Reduzir sal, evitar ultraprocessados e priorizar
ingredientes frescos e antiinflamatérios faz diferenca na

prevencao de sintomas e complicagfes vasculares.

Movimento e o papel da panturrilha no retorno venoso

O retorno do sangue ao coracdo depende, em grande
parte, da acdo das pernas, e praticas simples durante o

dia ajudam a manter esse mecanismo ativo. A
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panturriiha atua como um ‘“coracdo periférico”,
responsavel por impulsionar o fluxo venoso a partir dos

membros inferiores.

Exercicios faceis, como elevacdo dos calcanhares,
flexdo e extensdo dos tornozelos, caminhadas de cinco
a dez minutos, agachamentos leves com apoio e
alongamentos da panturrilha ja melhoram o retorno
venoso. A recomendacdo pratica é interromper periodos
prolongados na mesma posi¢cdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de uma
caminhada diaria de 20 a 30 minutos.

Leia também: Jabuticaba: 7 beneficios para a saude,
como consumir sem exageros e dicas praticas para
cultivar em casa

Meias de compresséo, medicamentos e cuidados para
evitar erros

A meia elastica € um recurso terapéutico relevante em
varias condigdes circulatérias, porém exige escolha
adequada de tamanho, modelo e grau de compressao
conforme a situagdo clinica. Dr. Michel Nasser alerta,
“Transformar a meia em solugdo universal para
qgualquer inchaco representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”.

O uso de medicamentos para a circulagdo sem
orientacao profissional também é desaconselhado, pois
pode mascarar sintomas e atrasar diagndsticos
importantes. Avaliagdo médica garante que tratamentos
medicamentos realmente

compressivos e sejam

indicados.

Combinacao de héabitos e conclusao

A saude vascular nédo é resultado de uma Unica medida
isolada, mas da combinacdo de cuidados diarios. Como
resume a orientagdo recebida, “A salde vascular resulta
da soma entre alimentacdo equilibrada, hidratacdo
adequada, movimento regular, uso correto de terapias

compressivas quando indicadas e atencao continua aos
sinais do organismo. Esse conjunto reduz sintomas,
previne complicagBes e melhora a qualidade de vida”,
conclui.

Leia também: Da feira a mesa, como escolher frutas,
legumes e verduras corretamente, dicas préaticas da
nutricionista

Adotar mudancas graduais, buscar acompanhamento
profissional quando necessério e observar sinais como
inchaco persistente, dor ou alteracbes na pele sdo
passos praticos para cuidar da circulagdo, protegendo a
saude vascular no curto e no longo prazo.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV
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Autor: Carmen Augusta
Descubra por que o chocolate amargo € aliado da
salude mesmo depois da Pascoa

Com moderagéo, o doce vira estratégia

Sdo Paulo - marco 2026 - O sabor, a textura e a
versatilidade, mas também a histéria e seu encanto,
fazem do chocolate uma paixdo mundial que vem desde
0s tempos mais antigos: os maias por exemplo
consideravam o chocolate (bebida de cacau preparada
com agua quente) o “Alimento dos Deuses”. De 14 para
ca, muita coisa mudou, e os processos industriais
adicionaram pelo menos dois ingredientes ao cacau:
gordura e acUcar. Surgiram também versdes brancas do
chocolate sem a massa de cacau e contando apenas
com a manteiga do fruto, juntamente com leite em pé e
aclcar. Para ndo ter erro: quando falamos em
beneficios do chocolate nos referimos a constituicdo da
massa do cacau (de cor escura), portanto quanto maior
o percentual dele no chocolate, mais saudavel o é
alimento e também mais escuro e amargo. Para se ter

uma ideia, uma revisdo recente publicada no final de

2019 no
Research and Public Health enumera oito beneficios

International Journal of Environmental
dos chocolates mais amargos. “O cacau, ingrediente

basico do chocolate, contém uma quantidade
significativa de gorduras boas (40-50% em manteiga de
cacau, com aproximadamente 33% de acido oleico,
25% de &cido palmitico e 33% de acido estearico). Ele
também contém polifendis, que constituem cerca de
10% do peso seco de um feijéo inteiro. O cacau é uma
das principais fontes de polifendis na dieta ocidental,
contendo mais compostos fenélicos do que a maioria
dos alimentos. Trés grupos de flavonoides podem ser
identificados nos grdos de cacau: catequinas (37%),
antocianidinas (4%) e proantocianidinas (58%); essas
substancias sdo os fitonutrientes mais abundantes no
cacau e responsaveis por seus beneficios com
relacionados as acdes anti-inflamatdria, antioxidante e
vasculotdnica”, afirma a médica nutr6loga Dra. Marcella
Garcez*, diretora e professora da Associacdo Brasileira

de Nutrologia (ABRAN).

Seria 6timo se 0 nosso paladar fosse educado ao cacau
100%. No entanto, a amargura causada pelos polifenois
torna os grdos de cacau ndo processados bastante
desagradaveis. “Os

fabricantes, portanto,

desenvolveram técnicas de processamento para
eliminar o amargor, criando chocolates com menor teor
de cacau (ao leite, com oleaginosas, meio amargo e o
branco). Tais processos reduzem o conteldo de
polifendis em até 10 vezes: para os consumidores, 0
produto €& marcadamente diferente, principalmente
devido ao baixo teor de polifendéis e as outras
substancias adicionadas durante a fase de
processamento (por exemplo, acUcar e emulsificantes
como lecitina de soja)”, diz a médica. “Os polifendis
estdo associados aos efeitos benéficos; portanto, o
cacau e o chocolate amargo (aquele que traz o cacau
como primeiro item da lista de ingredientes no verso da
embalagem) assumiram importancia significativa e
podem ser adicionados ao héabito alimentar com efeitos
nutritivos e funcionais”, diz a Dra. Marcella. Abaixo,
listamos 10 motivos relacionados a saude para
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consumir o chocolate amargo:

1-Efeitos cardiovasculares - Uma série de beneficios
para o sistema cardiovascular pode ocorrer apds a
ingestdo regular de alimentos e bebidas que contenham
cacau. “Os chocolates com maior concentracdo de
cacau tém acdo vasodilatadora, melhoram a funcéo
vascular e contam com atividades antiplaquetarias,
prevenindo a formacéo de placa de gordura dentro das
artérias”, explica a cirurgia vascular Dra. Aline Lamaita*,
membro da diretoria (comissdo de marketing) da
Sociedade Brasileira de Angiologia e Cirurgia Vascular
(SBACV). A médica Dra. Deborah Beranger* explica
gue as evidéncias disponiveis indicam que os

flavonoides presentes nos chocolates amargos,
incluindo procianidina, catequina e epicatequina, podem
melhorar a funcéo endotelial, promover a vasodilatacédo
e prevenir a agregacdo plaquetaria, aumentando a
liberagédo de 6xido nitrico. “Os flavanoides também sao
conhecidos por terem potentes atividades antioxidantes
e anti-inflamatorias. Acredita-se que todas essas
atividades dos flavanoides sejam os principais fatores
gue contribuem para um sistema cardiovascular
saudavel’, diz a Dra. Deborah. “Esses beneficios tém
forte relacdo com a presenca dos flavonoides, que séo
anti-inflamatérios e antioxidantes. Em adultos jovens e
saudaveis, uma ingestéo diaria de 20g de chocolate de
cacau mais alto (90%) por um periodo de 30 dias
melhorou a func¢éo vascular, reduzindo as pressfes da
artéria braquial central e promovendo o relaxamento
vascular. Um estudo prospectivo sueco relacionou o
consumo de chocolate com menor risco de infarto do
miocardio e doenca cardiaca isquémica”, afirma a Dra.
Marcella. Segundo o estudo, uma reviséo sistemética, o
uso regular de chocolate pode estar associado a um
risco cardiovascular reduzido e a sugestdo de dose
adequada para consumo de chocolate foi de 45g por
semana, uma vez que niveis mais altos podem
contrariar os beneficios a salde devido a efeitos

adversos associado ao consumo elevado de acucar.

2-Antidiabético - Os componentes do cacau oferecem

importante  acdo como agentes antidiabéticos,

especialmente com diabetes mellitus tipo 2 (T2D). “Esse

aspecto € de particular relevancia devido a emergente
epidemia mundial de sindrome metabdlica, que inclui
obesidade, diabetes e dislipidemia. O cacau e seus
flavon6is melhoram a homeostase da glicose,
retardando a digestdo e absorcdo de carboidratos no
intestino”, afirma a médica nutréloga. O cacau e seus
flavondis melhoram a sensibilidade a insulina, regulando
o transporte de glicose e as proteinas sinalizadoras de
insulina nos tecidos sensiveis a insulina (figado, tecido
adiposo e mausculo esquelético), prevenindo efeitos
oxidativos e danos inflamatérios, segundo o estudo.
3-Contra obesidade - Recentemente, estudos
investigaram os efeitos preventivos ou terapéuticos do
cacau e de seus constituintes contra a obesidade e a
sindrome metabdlica. Na revisdo desses relatos, os
autores citam estudos que observaram uma reducdo na
expressdo de varios genes associados ao metabolismo
e armazenamento de gorduras, além de aumentar a
expressdo de genes associados a termogénese. “Em
um estudo clinico, o cheiro de chocolate amargo foi
avaliado para avaliar a resposta do apetite. O chocolate
produziu uma resposta de saciedade, reduzindo o
apetite; portanto, poderia ser Util na prevencao do ganho
de peso. Além disso, os flavonoides podem produzir
eventos metabdlicos que induzem a lipdlise (quebra de
gordura); tais eventos reduzem a deposicao lipidica e a
resisténcia a insulina”, afirma a médica. O chocolate
escuro também pode funcionar em combinacdo com
outros nutracéuticos e ter efeitos positivos no perfil
lipidico. Um ensaio cruzado de 4 semanas entre 31
adultos com sobrepeso ou obesos determinou que o
consumo diario de améndoas (42g / dia) sozinho ou
combinado com chocolate escuro foi efetivo para a
reducdo do colesterol total e da fracdo colesterol de
baixa densidade (LDL). Os autores concluiram que
incorporar améndoas de cacau e chocolate amargo em
uma dieta, sem exceder as necessidades energéticas,

pode reduzir o risco de doenca cardiaca coronariana.

4-Melhora da microbiota intestinal - Nos Ultimos anos,
ha um interesse crescente nos estudos da microbiota
intestinal e suas alteragfes como resultado dos habitos
alimentares. O intestino humano hospeda a microbiota
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intestinal, uma enorme cole¢do de microrganismos com
papel fundamental no armazenamento de energia e
distlrbios metabdlicos. “Em um estudo de intervencgéo
humana, projetado para investigar a influéncia da alta
ingestdo de flavonoides de cacau no crescimento da
microbiota fecal humana, os autores avaliaram que a
ingestdo de 494 mg de flavonoides de cacau/dia por
guatro semanas teve um efeito significativo no
desenvolvimento da microbiota intestinal”, explica a Dra.

Marcella.

5-Um ‘up' para o sistema imunoldgico - Estudos in vivo e
in vitro mostraram que 0 cacau possui propriedades
regulatérias nas células imunes implicadas na
imunidade inata e adquirida. “Os efeitos positivos dos
flavonoides de cacau no sistema imunolégico, por varios
mecanismos, sdo conhecidos como a reducdo da
liberagdo de mediadores, a restauracdo do equilibrio
das células e a regulacdo negativa de producdo de

imunoglobulinas”, diz a médica.

6-Beneficios ao Sistema Nervoso Central - Existem
evidéncias de algum fator benéfico no sistema nervoso
central. “Os polifendis do chocolate preto podem atuar
no sistema nervoso central (SNC) e nas funcdes
neurolégicas através da liberacdo de Oxido nitrico,
responsavel pela vasodilatagdo e aumento do fluxo
sanguineo cerebral que fornece oxigénio e glicose aos
neurdnios, levando ao aumento na formacdo e
manutengdo de vasos sanguineos no hipocampo. Além
disso, o potencial antioxidante dependente do polifenol
pode contribuir para a melhora de alguns disturbios
neurodegenerativos”, afirma a médica.

7-Estimulo a felicidade - Segundo estudos, a ingestao

de chocolate estd ligada também a aspectos

emocionais, ao aumentar a sintese cerebral de
serotonina, o famoso horménio da felicidade e que
produz uma sensacdo de energia e prazer. Mas é
necessario ter cautela no consumo de chocolates com
teor maior de aguUcar, uma vez que 0s carboidratos
também estdo envolvidos nesse processo em um
primeiro momento, mas seu excesso também pode

causar disturbios metabdlicos e elevar a sensacao de

culpa.

8-Poder sobre aspectos sexuais - O chocolate exerce
varios efeitos sobre a sexualidade humana, atuando
principalmente como afrodisiaco. “O cacau em p6 e o
chocolate contém substancias que, em conjunto com
outros componentes do chocolate (como cafeina e
teobromina), produzem uma sensacdo transitéria de
bem-estar. “O principal componente da excitagdo sexual
€ a vasocongestéo periférica dos tecidos genitais, pelo
aumento dos niveis de 6xido nitrico; assim, juntamente
com a serotonina, com produgcdo aumentada apés o
consumo de cacau, pode estar envolvido no processo
de estimulo sexual”, diz a médica nutréloga.

9-Prevencdo da anemia - Rico em ferro, o cacau pode
ajudar a prevenir a anemia. “O ferro é essencial para a
formacdo da hemoglobina, que é um componente das
hemacias responsavel pelo transporte de oxigénio para
0 organismo e que normalmente estda em menores
quantidades em caso de anemia’, explica a médica.
Enquanto 100g de cacau contam com 13,9 mg de ferro,
cada 100g de feijdo, geralmente citado como uma boa
fonte desse mineral, possui 5,1mg.

10-Efeito anti-idade na pele - De acordo com a
dermatologista Dra. Paola Pomerantzeff*, membro da
(SBD), o
chocolate amargo ndo causa espinhas, ao contrario do

Sociedade Brasileira de Dermatologia
gue muitos acreditam. “Devido a alta concentragdo de
cacau em sua férmula, o chocolate amargo é, na
verdade, um aliado da salde da pele, pois suas
propriedades antioxidantes e anti-inflamatérias ajudam a
conferir luminosidade e hidratacdo ao tecido cutaneo,
além de auxiliarem na protecéo aos danos dos raios UV,
prevenirem rugas e combaterem os radicais livres”,

destaca a dermatologista.

Mas atencdo! Mesmo que vocé opte pelo chocolate
amargo € importante tomar cuidado com o0 consumo
excessivo, pois, independentemente da concentracao
de cacau, o chocolate ainda tem aclcar e gorduras
saturadas. No final das contas, é importante controlar o
consumo diério. Para obter os beneficios, o ideal é
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consumir entre 25 g a 50 g de chocolate ao dia, dando
preferéncia as opc¢des com maior concentracao de
cacau, como os chocolates mais amargos. Além dos
tipos mais comuns, existe o chocolate rosa, “feito a
partir da semente do cacau rubi, esse chocolate se
diferencia dos demais devido a sua coloracdo rosada
natural, sem adi¢do de corantes artificiais. O chocolate
rosa se destaca pelo seu sabor diferenciado, sendo
mais cremoso, frutado e adocicado, com um leve toque
citrico. Feito a partir do cacau rubi possui uma
guantidade maior de polifenéis do que o chocolate
convencional, pois os flavonois presentes no ingrediente
sdo mantidos até o produto final devido ao processo de
fermentacdo especial pelo qual as sementes passam
para que ndo percam o sabor e a coloragdo natural”,
explica a Dra. Marcella. O Unico problema do chocolate
rosa é o seu preco, pois tende a ser bem mais caro do
gue o chocolate amargo. Seguindo essas dicas, a
guloseima pode ser consumida sem culpa. “Isso porque,
no geral, o chocolate possui baixo indice glicémico e se
tiver mais de 65% de cacau, € um alimento que possui
muitas funcionalidades e beneficios a saude”, finaliza a
Dra. Marcella Garcez.

*DRA. MARCELLA GARCEZ: Médica Nutréloga, Mestre
em Ciéncias da Saude pela Escola de Medicina da
PUCPR, Diretora da Associa¢éo Brasileira de Nutrologia
e Docente do Curso Nacional de Nutrologia da ABRAN.
A médica é Membro da Camara Técnica de Nutrologia
do CRMPR, Coordenadora da Liga Académica de
Nutrologia do Parana e Pesquisadora em Suplementos
Alimentares no Servico de Nutrologia do Hospital do
Servidor Publico de S&o Paulo. Além disso, € membro
da Sociedade Brasileira de Medicina Estética e da
Sociedade Brasileira para o Estudo do Envelhecimento.
Instagram: @dra.marcellagarcez

*DRA. ALINE LAMAITA: Cirurgid vascular, membro da
Sociedade Brasileira de Angiologia e Cirurgia Vascular
(SBACV). Membro da Sociedade Brasileira de Laser em
Medicina e Cirurgia, do American College of Phlebology,
e do American College of Lifestyle Medicine, a médica é
formada pela Faculdade de Ciéncias Médicas da Santa
Casa de Sao Paulo (2000) e hoje dedica a maior parte

do seu tempo a Flebologia (estudo das veias). Curso de
Lifestyle Medicine pela Universidade de Harvard (2018)
e pos-graduacdo em Medicina

Longevidade saudavel. A médica possui titulo de

Integrativa e

especialista em Cirurgia Vascular pela Associacao
Médica Brasileira / Conselho Federal de Medicina. CRM
101355 | RQE 26557.
@alinelamaita.vascular

Instagram:

*DRA. DEBORAH BERANGER: Endocrinologista, com
pés-graduacdo em Endocrinologia e Metabologia pela
Santa Casa de Misericordia do Rio de Janeiro (SCMRJ)
e poés-graduacdo em Terapia Intensiva na Faculdade
Redentor/AMIB.
Obesidade, Transtornos Alimentares e Transgéneros

Com cursos de extensdo em
pela Harvard Medical School, a médica tem MBAs de
Salde e Qualidade de Vida, de Marketing e Branding
Médico e de Mindset, todos pela Fundagdo Getulio
Vargas (FGV), e curso de Obesidade e de imersédo em
Medicina Culindria pela Universidade de Campinas
(UNICAMP). Fez Fellowship pela European Association
for the Study of Obesity, em Portugal; é speaker dos
laboratérios Servier, Novo Nordisk, Novartis, Merck,
AstraZeneca, Lilly e Boehringer. CRM 52753912.

Instagram: @deborahberanger

*DRA. PAOLA POMERANTZEFF:
membro da Sociedade Brasileira de Dermatologia (SBD)

Dermatologista,

e da Sociedade Brasileira de Cirurgia Dermatoldgica
(SBCD), tem mais de 10 anos de atuagdo em
Dermatologia Clinica. Graduada em Medicina pela
Faculdade de Medicina Santo Amaro, a médica é
especialista em Dermatologia pela Associacdo Médica
Brasileira e pela Sociedade Brasileira de Dermatologia,
e participa periodicamente de Congressos, Jornadas e
Simpoésios nacionais e internacionais.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV
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O acidente vascular cerebral estd cada vez mais
frequente entre jovens. Um dos casos mais recentes
envolveu a estudante Grazielli Brito, 24 anos, alertando
gue, apesar da crenca popular de ser uma doenca
ligada aos idosos, a condicdo ndo vé idade e requer
cautela.

O AVC, também chamado de derrame, acontece
guando o fluxo sanguineo para o cérebro € interrompido
(isquémico) ou quando o vaso de rompe (hemorragico).
Segundo o cirurgido vascular, membro titular da
Sociedade Brasileira de Angiologia e de Cirurgia
Vascular (SBACV), Josualdo Euzébio Silva, as duas
situagbes levam a morte do tecido cerebral pela
auséncia de oxigénio e nutrientes, podendo ser fatal ou

levar a sequelas irreversiveis.

A patologia apresenta uma série de sinais quando esta
prestes a ocorrer, como fraqueza de um lado do corpo,
tontura, boca torta, fala arrastada, desequilibrio, dor de
cabeca considerada intensa e a dificuldade para
compreender 0 que a pessoa diz.

A percepcéo indica a necessidade urgente de procurar

atendimento de emergéncia, como aconteceu com a
jovem. Ela observou a perda do movimento da méo e a
extensdo para a perna, deixando-a incapaz no chdo por
10 minutos. No hospital, os médicos afirmaram ser
esclerose multipla ou ansiedade, vérias visitas foram
necessarias apés novas ocorréncias que levaram ao
diagnéstico correto.

O problema entre jovens € que, muitas vezes, 0S
sintomas podem ser confundidos com um cansaco,
parte da rotina. Grazielli possui um dia a dia agitado,
gue se inicia de madrugada e acaba a meia-noite, para
aguentar a jornada, muito café, energético e capsulas
de cafeina, as vezes, combinadas.

Josualdo explica que o tempo de resposta aos sinais é
essencial para prevenir sequelas graves, por esse
motivo, existe uma frase popular na medicina tempo é
cérebro j& que durante um derrame, mais de dois
milhdes de neurbnios sao perdidos por minuto. A
estimativa é que até metade dos atingidos faleca,
enquanto metade dos sobreviventes sofram com
sequelas, por isso, é tdo importante agir rapidamente.

Para se ter uma ideia, os profissionais trabalham com o
termo Janela de Ouro um periodo de até 4h30, apés o
inicio dos sintomas, para tratar o AVC isquémico com
medica¢gbes anticoagulantes, reduzindo o risco de
sequelas. Grazielli percebe que o movimento de sua

mao, assim como a fala, estdo diferentes agora.

Vale explicar que uma série de fatores de risco
contribuem para o surgimento do problema em jovens,
como a genética, idade avangada, sedentarismo,
obesidade, diabetes, hipertensdo, consumo excessivo
de alcool, cigarro - outros tipos de drogas - estresse,

trombose e a aterosclerose.

As pessoas com casos familiares devem estar ainda

mais atentas ao problema, preferencialmente,
realizando visitas anuais a um cirurgido vascular, para
avaliacdo. No processo, exames como o de sangue e
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imagem sao indicados, e se necessario, medicamentos
serdo recomendados para prevenir a evolucao de
fatores de risco. A cirurgia € uma opgdo apenas quando
o tratamento medicamentoso ndo é eficiente, afirma o
especialista.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,
SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Autor: Da Redacgédo Reporter PB

Levantamento da Sociedade Brasileira de Angiologia
e de Cirurgia Vascular (SBACV), com base em dados
do Ministério da Saude, mostra que, a cada hora, trés
brasileiros sofrem amputagdo de pernas ou pés. Nesta
terca-feira (31), os deputados estaduais aprovaram o
Projeto de Lei n° 2.929/2024, de autoria do deputado
estadual Jutay Meneses (Republicanos), que visa
instituir a Politica Estadual de Reabilitagdo Integral da

Pessoa Amputada no estado.

O projeto propde garantir assisténcia integral em todas
as etapas da reabilitacdo, com o objetivo de melhorar a
as vulnerabilidades

qualidade de vida e reduzir

biopsicossociais decorrentes das amputagoes.

O deputado Jutay Meneses defende que a reabilitacdo
de pessoas amputadas € um processo que deve ser
iniciado 0 mais cedo possivel. “E uma mudanca radical
e, para muitos, uma situacdo cercada de limitacBes e
preconceitos. Precisamos de politicas que garantam o

acesso a servicos essenciais para a reabilitacdo e
inclusdo social dessas pessoas”, afirmou.

Entre as diretrizes do projeto, destacam-se a criacao de
estratégias para a disponibilizacdo imediata de servigos
de urgéncia e atendimento especializado para vitimas
de amputacdes, incluindo traumas por acidentes de
transito, de trabalho e domésticos. A proposta também
incentiva a pesquisa em promocdo da saude, em
parceria com universidades e centros de pesquisa, além
de promover alternativas inclusivas e inovadoras para o
atendimento a pessoas amputadas.

O projeto ainda inclui a promocdo de campanhas
educativas sobre a prevencdo de amputacdes e o0s
direitos das pessoas amputadas, além de apoio juridico
gratuito para que os amputados e suas familias
conhecam seus direitos. “A desinformacao e a falta de
acesso a recursos s6 aumentam as dificuldades dessas
pessoas. E nosso papel garantir o acompanhamento
integral e combater o preconceito”, reforcou Jutay.

Fonte: Reporter PB

Assuntos e Palavras-Chave: SBACVY - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo

adequada é fundamental, com

recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentacdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock

circulacdo Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coragdo. A panturrilha
atua como um “coracd@o periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena quantidade de repeticbes bem

contribui  para a

executadas ja circulagéo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar
A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.
A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
80


http://alpha.multclipp.com.br/n/XodeW1oVf9AM9VJHpMwHHNSwQjX5ytXs0
https://seligacacoal.com.br/saude-vascular-veja-habitos-que-impactam-a-circulacao-sanguinea/
https://s3-sa-east-1.amazonaws.com/multclipp/arquivos/noticias/2026/03/31/117535300/117535300_site.jpg

Veiculo: Seliga Cacoal
Data:  31/03/2026 00:00

Estado: Rondénia
Editoriaz Noticias

Pagina:

vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo préatica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situacdo  clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagédo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengcdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Costola
Fonte: Jovem Pan
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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No Brasil, 477 pessoas morrem a cada dia por causa do
tabagismo, segundo o Ministério da Salde. Os custos
dos danos produzidos pelo cigarro no sistema de salde
e na economia € de R$ 153,5 bilhdes. Além da verba
investida por causa do vicio, o fumo é prejudicial para a
salde como um todo. Um dos problemas mais sérios é
a doenca arterial

periférica, caracterizada pelo

estreitamento e obstrucdo das artérias das pernas.

A enfermidade, que tem o tabagismo como um dos
principais fatores de risco, pode evoluir para isquemia
grave e levar a amputacdo se ndo for tratada. “Estima-
se que milhares de amputacbes realizadas anualmente
no Brasil estejam relacionadas, direta ou indiretamente,
ao fumo”, afirma o médico cirurgido vascular Caio
Brasileira de
(SBACV).

Focéassio, membro da Sociedade

Angiologia e Cirurgia Vascular
Além da doenca arterial periférica, o cigarro é altamente
prejudicial para a salde porque aumenta a propenséo a
formacdo de coagulos, elevando o risco de trombose
venosa profunda e embolia pulmonar. O perigo é

potencializado em mulheres fumantes que usam pilula
anticoncepcional. Isso porque a combinacdo pode
multiplicar o risco de trombose e acidente vascular
cerebral, especialmente em mulheres com menos de 40

anos.

O tabaco também acelera a aterosclerose, um processo
inflamatério que ‘enferruja’ os vasos sanguineos,
reduzindo a circulacdo e aumentando a chance de
infarto e acidente vascular cerebral. Outro impacto
pouco comentado é a ma cicatrizacdo. “O fumo reduz o
fluxo de sangue e oxigénio para os tecidos, dificultando
a recuperacdo de feridas e aumentando o risco de
Ulceras arteriais e venosas, um desafio frequente no

consultério do cirurgido vascular”, explica o especialista.
Perigo para ndo fumantes

Até mesmo quem nao fuma pode sofrer com os danos.
O fumo passivo pode causar alteracbes na funcao
vascular, predispondo a doencas cardiovasculares e
vasculares periféricas. Essa exposicdo continua a
fumaca do cigarro provoca inflamacdo e prejuizos

circulatérios mesmo em ndo fumantes.

No entanto, os beneficios gerados ao parar de fumar
sdo rapidos. “Em poucos dias sem cigarro, ja é possivel
perceber melhora na circulacdo. Em semanas, o fluxo
sanguineo aumenta e a oxigenacao dos tecidos melhora
significativamente. E um impacto positivo que continua a
crescer ao longo dos meses e anos”, finaliza o médico.

The post Cigarro atinge o sistema appeared first on
Super Saudavel.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulagdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacao interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional S&o Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns na alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. 'O consumo elevado de sal
favorece a retencdo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos', explica.

Alimentagéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e dmega 3 contribui para o

equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a

hidratacéo adequada é fundamental, com
recomendacdo média de 30 a 35 ml de agua por quilo

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagédo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchago

recorrente ou histérico de trombose.

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coracgdo. A panturrilha
atua como um ‘coracdo periférico', responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena

guantidade de repeticbes bem

executadas ja contribui para a circulagédo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar
A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchaco e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliagdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
vascular e, quando necessério, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja
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possui diagndstico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicAo adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situagdo  clinica.
"Transformar a meia em solucdo universal para qualquer
inchaco representa erro comum. Quando a escolha néo
corresponde a necessidade do paciente, podem surgir
desconforto, efeito de garroteamento e agravamento do
qguadro', alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientacédo
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagdo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. 'A
saude vascular resulta da soma entre alimentacdo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atencdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida', conclui.

Por Elenice Céstola
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo

adequada é fundamental, com

recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulagdo (Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coragdo. A panturrilha
atua como um “coracd@o periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena quantidade de repeticbes bem

contribui  para a

executadas ja circulagéo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.
A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
85
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vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo préatica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situacdo  clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagédo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengcdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Costola
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diérias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulagdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional S&o Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns na alimentagdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencdo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacao e
impactam negativamente 0s vasos sanguineos”, explica.

Alimentagéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e dmega 3 contribui para o

equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a

hidratacao adequada é fundamental, com
recomendacdo média de 30 a 35 ml de agua por quilo

de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentacdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenga de varizes, inchaco

recorrente ou histérico de trombose.

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacédo corporal
favorece o retorno do sangue ao coragdo. A panturrilha
atua como um “coracd@o periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena

guantidade de repeticbes bem

executadas j& contribui para a circulacéo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posi¢cdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchago e sensacéo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliagdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
vascular e, quando necessério, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja
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possui diagndstico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicAo adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situagdo  clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
qgualquer inchaco representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e
agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientacédo
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagdo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
saude vascular resulta da soma entre alimentacdo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atencdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Céstola
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencéo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo

adequada é fundamental, com

recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulagdo (Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coragdo. A panturrilha
atua como um “coracd@o periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena quantidade de repeticbes bem

contribui  para a

executadas ja circulagéo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
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vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo préatica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
conforme  cada clinica.

compresséao situacao

“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagédo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengcdo continua aos sinais do organismo. Esse
reduz sintomas,

conjunto previne complicacdes e

melhora a qualidade de vida”, conclui.
Por Elenice Céstola

Vereador Perdeu Pia é investigado por usar GM para se
autopromover

Parand pode sentir efeitos do El Nifio a partir de julho; o
que esperar

Roteiro inusitado: Parana coleciona estatuas peculiares
pelo interior

SBACV - SBACV,
SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
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Resumo em topicos:

Entre as metas mais populares para o inicio de ano esta
a atividade fisica. No entanto, a motivacdo aos treinos
pode diminuir ao longo dos primeiros meses e provocar
a desisténcia do compromisso.

A manutencdo da constancia dos treinos exige
estratégias como 0 ajuste de expectativas sobre
resultados estéticos e a adocao de treinos mais curtos
para evitar que a falta de tempo interrompa o habito.

O uso de meias de compressdo graduada auxilia na
continuidade das atividades fisicas, pois reduz a fadiga
muscular e melhora o retorno venoso para prevenir
dores e inchagos nas pernas.

O encerramento do primeiro trimestre costuma ser um
periodo de revisdo de muitas das promessas feitas na
virada do ano. E comum que muitas pessoas se
comprometam a realizar mais atividades fisicas, cuidar
mais da alimentacdo e guardar dinheiro, por exemplo.

Ao longo dos meses seguintes, porém, muitos desses
compromissos precisam ser revistos porque néo estao
sendo cumpridos.

No caso da pratica de exercicios fisicos, um
levantamento da Opinion Box, empresa especializada
em pesquisas de mercado e comportamento do
consumidor, revela que 63% dos alunos desistem da
academia nos primeiros meses do ano. Esse fenbmeno
de abandono precoce reforca o desafio de transformar o
entusiasmo inicial em uma rotina sustentavel a longo
prazo.

A falta de atividade fisica gera impactos diretos na
salude publica e atinge cerca de 40% da populacao
adulta brasileira, conforme os dados da Pesquisa Vigitel
2024 e projecbes da Organizacdo Mundial da Saude
(OMS). Segundo o Ministério da Salde, o sedentarismo
€ um dos principais fatores de risco para doencas
cronicas como hipertensdo, insuficiéncia venosa e
trombose. A atencdo deve ser redobrada a partir dos 40
anos, idade em que o metabolismo e o sistema

circulatério exigem cuidados especificos.

Para quem busca manter o ritmo e evitar os perigos
associados a inatividade, existem quatro estratégias
essenciais que auxiliam ao longo deste processo:

Ajuste de expectativas: o foco no bem-estar diario e
treinos mais curtos, de 30 a 45 minutos, evitam a
frustracdo por falta de tempo.

Constancia: seguir o cronograma € fundamental. A
frequéncia na atividade é uma das etapas mais
importantes para colher resultados positivos em médio e
longo prazo.

Resultados além do estético: uma das ilusdes mais
comuns € a espera por mudancas fisicas imediatas. No

7

entanto, é importante notar que outros beneficios
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surgem mais rapido, como a melhora do sono e da
disposicéao.

Conforto fisico e suporte: o surgimento de dores
musculares e o desconforto nas pernas sdo causas
frequentes de desisténcia. O alongamento adequado,
orientacdes corretas para a execucao das atividades e o
uso da compressao graduada favorecem a recuperagao
muscular e o melhor desempenho nos exercicios.

Saude vascular fortalecida

Os principais beneficios da atividade fisica sao os
reflexos positivos na salude das pernas. A Sociedade
Brasileira de Angiologia e Cirurgia Vascular (SBACV)
destaca que 0 exercicio ativa a musculatura da
panturrilha, essencial para o retorno venoso e para a
prevencdo de inchagos.

Neste contexto, a recomendacdo para o uso de
compressdo graduada ganha relevancia. Diferente de
uma meia comum, ela exerce uma pressado controlada
gue auxilia as veias no transporte do sangue de volta ao
coracdo. Para quem luta contra a fadiga nas pernas e
busca cumprir o cronograma de exercicios, a terapia de
compressdo oferece vantagens como reducdo da
fadiga, recuperagdo acelerada, suporte e conforto ao
longo do dia.

A SIGVARIS GROUP, referéncia no tratamento de
doencgas circulatérias, desenvolve solu¢cdes médicas de
alta qualidade que unem suporte técnico e bem-estar. O
portfélio da marca apresenta modelos com diferentes
texturas e cores que se adequam a rotina da pratica
esportiva.

Escute suas Pernas

Para conscientizar a sociedade sobre os riscos e a
importancia de se prevenir doencas venosas, a
SIGVARIS GROUP langou a campanha 'Escute Suas
Pernas', que visa compartilhar informacdes de saude
em todos o0s seus canais. Saiba mais no site oficial
sigvaris.com/escutesuaspernas e no perfil

sigvarisgroup.brasil nas redes sociais.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV
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Em 31 de marco, Dia da Saude e Nutricdo, cresce a
atencdo sobre como escolhas diarias influenciam o
funcionamento do organismo, especialmente quando o
assunto envolve a circulacdo sanguinea e o bem-estar
ao longo dos anos. A alimentacéo interfere diretamente
no funcionamento dos vasos sanguineos, no equilibrio
de liquidos do organismo e nos processos inflamatérios
associados a doencgas vasculares.

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional Sdo Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns ha alimentacdo, por exemplo,
prejudicam a saude venosa. “O consumo elevado de sal
favorece a retencdo de liquidos. Aglcar em excesso e
alimentos ultraprocessados estimulam inflamacdo e
impactam negativamente os vasos sanguineos”, explica.

Alimentacéo e hidratacdo para manter a saude

Conforme o Dr. Michel Nasser, uma dieta rica em fibras,
vitamina C, flavonoides e 6mega 3 contribui para o
equilibrio circulatério no organismo. Além disso, a
hidratacéo

adequada é fundamental, com

recomendacao média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse sentido, o cuidado com a alimentagcdo deve ter

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de saude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Caminhadas de cinco a dez minutos podem ajudar na
protecdo da
Shutterstock)

circulagdo (Imagem: Brocreative |

Movimento favorece o retorno do sangue ao coragao

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coragdo. A panturrilha
atua como um “coracd@o periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes, estdo elevacdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena quantidade de repeticbes bem

contribui  para a

executadas ja circulagéo.

Evite ficar muito tempo sem se movimentar

A orientacdo geral é a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posicdo, com mobilidade por
trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliacdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
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vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo préatica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnostico prévio.

Cuidado com o uso de meias de compressdo e
medicamentos

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatérias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
compressdo conforme cada situacdo  clinica.
“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta o Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

Habitos que favorecem a salde da circulagédo
sanguinea

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengcdo continua aos sinais do organismo. Esse
conjunto reduz sintomas, previne complicacbes e
melhora a qualidade de vida”, conclui.

Por Elenice Costola
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Gravidez, hormonios e dores silenciosas revelam riscos
vasculares mais comuns do que se imagina

Um tema que merece mais espago nas conversas sobre
saude é a circulacdo. Muitas vezes silenciosos, o0s
problemas vasculares podem se manifestar de forma
sutil no dia a dia e estdo diretamente ligados a fases
importantes da vida feminina, como a gravidez, além do
uso de horménios e predisposic¢des individuais.

De acordo com a Sociedade Brasileira de Angiologia e
Cirurgia Vascular (SBACV), esses sinais nem sempre
sdo percebidos como alerta. “A salde vascular da
mulher é influenciada por diversos fatores ao longo da
vida. Conhecer esses riscos é essencial para prevencao
e diagndstico precoce”, explica o Dr. Edwaldo Joviliano,
presidente da entidade.

1 - Gravidez: quando a circulacao pede mais atencao

A gravidez € um dos periodos que mais exigem
cuidado. Durante a gestacdo, 0 corpo passa por
transformagbes profundas: hd aumento do volume

sanguineo, agdo intensa dos hormodnios e compressao

das veias pelo crescimento do Utero, o que dificulta o
retorno do sangue ao coracdo. Esse cenario favorece o
surgimento de varizes, inchaco nas pernas e sensacao
de peso, além de aumentar o risco de trombose.

“A gestagdo cria um ambiente propicio para alteragcGes
na circulacdo. Essa combinacdo pode favorecer desde
quadros mais leves, como varizes, até eventos mais
graves, como a trombose, exigindo acompanhamento
ao longo de todo o pré-natal”, destaca o especialista.
Segundo a Federacdo Brasileira das Associacdes de
Ginecologia e Obstetricia (Febrasgo), o risco de
tromboembolismo venoso pode ser até 4,6 vezes maior

em gestantes.

2 - Varizes pélvicas: dor que ndo deve ser ignorada

Outro sinal que o corpo pode dar e que costuma ser
negligenciado é a dor pélvica persistente. Em muitos
casos, ela pode estar associada as varizes pélvicas,
condicdo caracterizada pela dilatacdo das veias na
regido inferior do abdémen. O desconforto tende a
piorar ao longo do dia, apdés muitas horas em pé ou

durante o ciclo menstrual.

“As varizes pélvicas ainda sdo pouco reconhecidas, o
que pode atrasar o diagnéstico. Muitas mulheres
convivem com dor crénica sem saber a causa. E
importante  investigar,

especialmente quando héa

histérico de gestacdes”, alerta Joviliano.

3 - Anticoncepcionais: uso exige avaliacao individual

Os hormoénios séo fatores fundamentais nessa equacao.
O uso de anticoncepcionais, embora seguro para a
maioria das mulheres, pode aumentar o risco de
trombose em pessoas com predisposicdo, como
histérico familiar, obesidade, tabagismo e sedentarismo.
Essas circunstancias

acontecem porque alguns

horménios interferem no sistema de coagulacdo do
sangue, tornando-o mais propenso a formacdo de
coagulos.
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“O uso de hormodnios deve ser sempre individualizado e
orientado por um médico. Nem todas as mulheres
podem utilizar os mesmos métodos com seguranga’”,
reforca o especialista.

4 - Check-up vascular: prevencgéo que faz diferenca

Nao acompanhar sua salde € se expor a riscos. Mesmo
sem sintomas aparentes, a avaliacdo vascular deve
fazer parte da rotina de cuidados com a salude da
mulher. Especialmente em fases como gestacéo, uso de
horménios ou presenca de histérico familiar, os exames
clinicos e, quando necesséario, o ultrassom Doppler,
ajudam a identificar alteracdes precoces na circulacao.

“O check-up vascular permite identificar fatores de risco
antes que eles evoluam para quadros mais graves. Com
medidas simples, como manter-se ativa, hidratar-se
bem e evitar longos periodos na mesma posicao, ja é
possivel proteger a circulagdo no dia a dia”, conclui o
presidente da SBACV.

Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV

96



Veiculo: Blog Jornal da Mulher
Data:  30/03/2026 00:00

Estado: S3o Paulo
Editoriaz Noticias

Pagina:

Gravidez aumenta risco de trombose e exige atengdo a circulacao, alerta
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Especialistas destacam que mudancas no corpo da
gestante elevam risco vascular; pés-parto € o periodo
mais critico

A gravidez é um periodo de transformacdes intensas no
corpo da mulher, muitas delas invisiveis, mas com
impacto direto na saude. Entre essas mudancas, as que
envolvem a circulagdo sanguinea merecem atencgéo
especial. Isso porque a gestacdo, por si s6, aumenta
significativamente o risco de trombose, condi¢éo
potencialmente grave e ainda pouco reconhecida fora

do meio médico.

Com a chegada de periodos mais frios, como o outono,
€ comum associar a queda de temperatura a alteracdes
na circulacdo. De fato, o organismo responde ao frio
com a chamada vasoconstricdo periférica, mecanismo
gque reduz o fluxo sanguineo na pele e nas
extremidades para preservar o calor corporal. No

entanto, especialistas alertam: esse fator, isoladamente,

ndo é o principal responséavel pelo aumento do risco de
trombose.

“O que realmente determina esse risco é a propria

gestacdo”, explica o presidente da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular
(SBACV), Dr. Edwaldo Joviliano. “O corpo da mulher
entra em um estado de maior tendéncia a coagulacéo,
como forma de protegéo contra sangramentos no parto,

mas isso também favorece a formagdo de trombos.”

Além da hipercoagulabilidade, outros fatores contribuem
para esse cenario. O volume de sangue pode aumentar
em até 50%
promovem a dilatacdo das veias e o crescimento do

durante a gravidez, os hormdnios
Utero passa a comprimir estruturas importantes da
circulagdo venosa. Como resultado, o retorno do sangue
das pernas ao coracdo se torna mais lento, condicao
que favorece o aparecimento de varizes e, em casos
mais graves, a trombose.

Risco maior e pouco percebido

Dados de diretrizes da Federacdo Brasileira das
Associacoes de Ginecologia e Obstetricia (FEBRASGO)
indicam que o risco de tromboembolismo venoso é
cerca de quatro a cinco vezes maior em gestantes do
que em mulheres ndo gravidas da mesma idade.
Embora a incidéncia seja considerada baixa, entre 5 e
10 casos por 10 mil gestacdes, o impacto é significativo:
a trombose esta entre as principais causas indiretas de
mortalidade materna.

O risco aumenta ao longo da gravidez e atinge seu
ponto mais elevado no periodo pés-parto. As primeiras
seis semanas apds o0 hascimento concentram a fase de
maior vulnerabilidade, exigindo atengdo mesmo apos a
alta hospitalar.

Sinais que n&o devem ser ignorados
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Durante a gestacdo, sintomas como inchaco nas
pernas, sensacdo de peso e aparecimento de varizes
sdo comuns e, na maioria das vezes, benignos. No
entanto, alguns sinais devem acender o alerta.

Dor em uma das pernas, aumento de volume
assimétrico, vermelhiddo e calor local podem indicar
trombose venosa profunda, situagdo que exige
avaliacio médica imediata. “E fundamental que a
gestante esteja orientada para reconhecer esses sinais

e buscar atendimento rapidamente”, reforga Joviliano.
Quem tem mais risco

Alguns fatores aumentam ainda mais a probabilidade de
complicacBes vasculares durante a gestacdo e o
Entre eles: idade acima de 35 anos;

histérico de

puerpério.

obesidade; trombose; presenca de
trombofilias; sedentarismo ou imobilizacdo prolongada e

cesariana, especialmente associada a outros fatores.

Nesses casos, o acompanhamento médico deve ser
mais rigoroso e, em situacdes especificas, pode incluir
medidas preventivas adicionais.

Prevencao é simples e eficaz

Apesar do alerta, especialistas reforcam que a maioria
dos casos pode ser evitada. Medidas simples, quando
adotadas de forma regular, tém impacto direto na
reducdo do risco.

Manter-se ativa, evitar longos periodos sentada ou em
pé, elevar as pernas ao descansar, manter boa
hidratacdo e utilizar meias de compressdo quando
indicadas séo recomendacdes amplamente respaldadas

por diretrizes médicas.

“O cuidado com a circulacdo deve fazer parte do pré-
natal. Com acompanhamento adequado, é possivel
atravessar a gestacdo com seguranca e tranquilidade”,

afirma o presidente da SBACV.

Mais informacédo, menos risco

Embora mudangas de temperatura influenciem o
funcionamento do sistema circulatorio, o principal fator
de risco para trombose continua sendo a propria
gestacdo, especialmente no periodo pés-parto.

Por isso, a orientacdo dos especialistas €é clara:
informacéo de qualidade, acompanhamento regular e
atencdo aos sinais do corpo sdo as melhores
ferramentas para prevenir complicacdes.

Fonte: (PDF) Protocolos FEBRASGO - Prevencdo do
tromboembolismo na gestante hospitalizada e no
puerpério (2025)
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Descubra por que pés sempre gelados ou com perda de
sensibilidade podem indicar obstrucdo das artérias e
saiba como a desobstrucéo por cateter evita o risco de
amputacdes.

A circulacdo sanguinea comprometida é uma das
complicagBes mais silenciosas e perigosas para quem
convive com o diabetes. De acordo com a Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular
(SBACV), aproximadamente 70% das amputacdes de
membros inferiores no Brasil sdo motivadas por
complicagBes da doenga, um dado alarmante que
refor¢ca a necessidade de vigilancia constante. Quando
0 excesso de acglcar no sangue danifica as paredes das

artérias, o fluxo de oxigénio para as extremidades

diminui drasticamente, criando um cendrio onde
pequenas lesBes podem evoluir para quadros
irreversiveis em pouco tempo.

Muitos pacientes ignoram sinais precoces, acreditando
gue o desconforto faz parte do envelhecimento ou do
cansaco diario. No entanto, o Dr.Josualdo Euzébio

explica que a atengéo deve comecar muito antes do
surgimento de qualquer ferida. Segundo o especialista,
a perda de sensibilidade e a sensacédo constante de pés
gelados sdo indicadores claros de que o sangue nao
esta chegando como deveria. 'A dorméncia faz com que
a pessoa ndo sinta um sapato apertado ou uma
pequena pedrinha, e é justamente essa falta de
percepcdo que abre porta para as Ulceras', afirma o
cirurgido vascular e endovascular.

determinante é a

Outro  sintoma

intermitente, caracterizada por dores nas panturrilhas

claudicacéo

gue surgem durante uma caminhada e desaparecem
com o repouso. O médico ressalta que esse aviso do
corpo sinaliza que as artérias podem estar obstruidas
por placas de gordura e calcio. Além da dor, a
observagdo estética também ajuda no diagnostico
preventivo: a pele dos pés e pernas costuma ficar mais
fina, brilhante e com auséncia de pelos, refletindo a
desnutricdo dos falta de

tecidos pela irrigacao

sanguinea adequada.

Para reverter esse quadro e afastar o risco de perda do
membro, a medicina avancou significativamente com as
técnicas minimamente invasivas. Atualmente, a
desobstrucdo por cateter, conhecida como angioplastia,
permite tratar o problema sem a necessidade de
grandes cortes. Através de uma pequena puncao, 0
especialista consegue navegar pelo interior dos vasos e
restaurar o fluxo sanguineo. 'Conseguimos levar o
sangue de volta a extremidade do pé de forma rapida, o
gue é fundamental para a cicatrizacdo de qualquer
lesdo existente e para evitar que novas feridas

aparecam’', destaca.

A prevencao, contudo, ainda é o melhor caminho e
depende diretamente do controle rigoroso da glicemia e
de exames de rotina. O acompanhamento periddico
com um especialista permite identificar obstru¢ces ainda
em estagio inicial, muitas vezes detectadas apenas por
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meio de um doppler vascular no consultério. Quando o
tratamento é feito de forma precoce, as chances de
preservar a integridade fisica e a mobilidade do paciente
sdo drasticamente  maiores, transformando o
prognéstico de quem convive com o diabetes.

O cuidado diario deve incluir o exame visual dos pés
todas as noites e o0 uso de calcados adequados que ndo
causem pontos de pressdo. Ao notar qualquer alteracdo
na cor da pele ou uma temperatura persistentemente
baixa, a recomendacdo ¢é buscar avaliagdo
especializada imediatamente. Como reforca o Dr.
Josualdo, no contexto da saude vascular, o tempo é um
fator determinante para o0 sucesso de qualquer
intervencdo, e a deteccdo precoce continua sendo a
ferramenta mais poderosa contra as amputacoes.

Fonte: Dr. Josualdo Euzébio - Cirurgido Vascular e
Endovascular

@dr.josualdo
Assuntos e Palavras-Chave: SBACV - SBACV,

SBACV - Sociedade Brasileira de Angiologia e de
Cirurgia Vascular
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Veja também como comecar a praticar atividade fisica
do zero de forma segura e eficaz

ODia da Saude e Nutricdo é celebrado em 31 de margo
e, em 2026, a atencdo a qualidade da alimentagéo
assume papel central na preservacdo da circulacao
sanguinea e do bem-estar ao longo da vida. O padréao
alimentar interfere diretamente no funcionamento dos
vasos, no equilibrio de liquidos do organismo e nos
inflamatérios associados a

processos doengas

vasculares.

Nutricdo adequada, atividade fisica e cuidado integrado
favorecem a boa circulacdo, afirma especialista | Foto:
(Reproducéao/Internet)

Segundo o diretor de Defesa Profissional da Sociedade
Brasileira de Angiologia e de Cirurgia Vascular -
Regional S&o Paulo (SBACV-SP), Dr. Michel Nasser,
alguns excessos comuns prejudicam a salde venosa.

“O consumo elevado de sal favorece retencdo de

liguidos. Agucar em excesso e alimentos
ultraprocessados estimulam inflamacdo e impactam
negativamente osvasos sanguineos. Em sentido oposto,
uma dieta rica em fibras, vitamina C, flavonoides e

O6mega-3 contribui para o equilibrio circulatério”, explica.

A hidratacdo adequada também é fundamental, com
recomendacdo média de 30 a 35 ml de agua por quilo
de peso ao dia, ajustada as caracteristicas individuais.

Nesse contexto, o cuidado com a alimentacdo ganha

abordagem multidisciplinar, que pode envolver
nutricionista e médico vascular para definicdo segura de
estratégias compativeis com o estado de salude de cada
pessoa, especialmente na presenca de varizes, inchacgo

recorrente ou histérico de trombose.

Conheca a nossa linha de produtos na pagina em
exibicdo no INSTAGRAM clique na imagem acima

Movimento adequado complementa a protecdo da
circulacdo

Além da nutricdo equilibrada, a movimentacéo corporal
favorece o retorno do sangue ao coracgdo. A panturrilha
atua como um “coracdo periférico”, responsavel por
impulsionar o fluxo venoso a partir dos membros
inferiores.

Entre os estimulos eficazes estdo elevagdo dos

calcanhares, flexdo e extensdo dos tornozelos,
caminhadas de cinco a dez minutos, agachamentos
leves com apoio e alongamentos da panturrilha. Mesmo
uma pequena

guantidade de repeticbes bem

executadas ja contribui para a circulagéo.

A orientacdo geral € a interrupcdo de periodos
prolongados na mesma posi¢cdo, com mobilidade por

trés a cinco minutos a cada hora, além de caminhada
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diaria de 20 a 30 minutos. Permanéncia prolongada sem
movimento reduz a eficiéncia do retorno venoso e
favorece sintomas como inchagco e sensacdo de peso
nas pernas.

A definicdo do tipo, intensidade e frequéncia da
atividade também pode exigir avaliagdo integrada, com
participacdo de profissional de educacéo fisica, médico
vascular e, quando necessario, outras especialidades,
garantindo pratica segura, sobretudo para quem ja
possui diagnéstico prévio.

Meia de compressdo: uso correto evita equivocos
frequentes

A meia elastica constitui recurso terapéutico relevante
em diversas condi¢cdes circulatorias, porém requer
definicho adequada de tamanho, modelo e grau de
compressao conforme cada situacdo clinica.

“Transformar a meia em solugdo universal para
gualquer inchago representa erro comum. Quando a
escolha ndo corresponde a necessidade do paciente,
podem surgir desconforto, efeito de garroteamento e

agravamento do quadro”, alerta Dr. Michel Nasser.

O especialista também chama atencdo para o uso de
medicamentos destinados a circulagdo sem orientagao
profissional, pratica que pode mascarar sintomas e
atrasar diagndsticos importantes.

De acordo com o diretor da SBACV-SP, ndo existe
medida isolada capaz de preservar a circulagdo. “A
salde vascular resulta da soma entre alimentacédo
equilibrada, hidratacdo adequada, movimento regular,
uso correto de terapias compressivas quando indicadas
e atengdo continua aos sinais do organismo. Esse
reduz sintomas,

conjunto previne complicacdes e

melhora a qualidade de vida”, conclui.

Atividade fisica do zero: como comecar de forma segura
e eficaz

Segundo o personal trainer, mestre em Educacédo Fisica

e consultor da Probiética, André Albuquerque, iniciar do
zero pode ser mais simples e muito mais seguro do que
parece.

Para o especialista, 0 erro mais comum entre iniciantes
€ tentar fazer tudo de uma vez. “Muita gente comeca
empolgada e aposta em treinos longos e intensos para
compensar o tempo parado. Isso aumenta o risco de
lesbes, gera dores desnecessarias e acaba afastando a
pessoa da pratica”, explica. O caminho mais eficiente,
segundo ele, passa pela progressao: sessdes mais
foco na técnica e

curtas, movimentos basicos,

frequéncia moderada.

Os primeiros 30 dias sdo considerados fundamentais
para que o corpo se adapte ao novo estimulo. Nesse
periodo, o objetivo ndo é buscar resultados estéticos
imediatos, mas construir regularidade. “Constancia vem
antes da intensidade. Quando o treino é seguro, 0s
primeiros sinais aparecem rapido: mais disposicao,
melhora do sono, ganho de mobilidade e um corpo que
responde melhor ao movimento” afirma André.

Por onde comegar...

Entre as atividades mais indicadas para quem esta
comecando estdo os exercicios de fortalecimento, como
a musculagdo, e os aerodbicos, como caminhada ou
corrida leve. Para a maioria dos iniciantes, duas a trés
sess@es por semana, com treinos de 30 a 40 minutos, ja
séo suficientes para iniciar esse processo de adaptacao,
sem sobrecarga.

Outro ponto essencial € respeitar o proprio ritmo.
Comparacdes com quem ja treina ha anos ou a tentativa
de reproduzir treinos avangados vistos nas redes sociais
costumam atrapalhar mais do que ajudar “Cada
organismo responde de um jeito. Comecar devagar nao
significa evoluir pouco, significa evoluir de forma
consistente”, reforca o personal.
Cuidado com a intensidade no inicio

Para evitar dores e lesBes, André destaca a importancia
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de controlar a intensidade, priorizar a execugao correta
dos movimentos e respeitar os dias de descanso. Dores
musculares leves podem fazer parte do inicio, mas
desconfortos persistentes ou articulares ndo devem ser
ignorados.

A constancia, segundo o especialista, também esta
ligada a realidade da rotina. Treinar perto de casa,
estabelecer metas possiveis e criar horarios que caibam
no dia a dia facilitam a continuidade. “Pequenas vitdrias,
como se sentir mais disposto ou executar melhor um
exercicio, ajudam a manter a motivacdo nos primeiros
dias.

Para pessoas muito sedentarias ou com restrices de
movimento, a recomendacdo € comecar com exercicios
simples, amplitudes menores e cargas leves, sempre
com acompanhamento. “Nesses casos, a orientagdo de
um profissional de Educacao Fisica é fundamental para
garantir seguranca, adaptacdo correta e evolugcao ao
longo do tempo”, afirma.

No fim das contas, comecar devagar € o que permite ir
mais longe. “Quem respeita esse processo cria uma
base sélida de movimento e habito. Isso gera resultados
muito mais consistentes ao longo do ano do que
comecar intenso e parar cedo”, conclui André.

Inicie sua jornada fitness: 5 exercicios que queimam
calorias e promovem adaptacdo

| Foto: (Reproducao/Internet)

1. Agachamento

Um dos exercicios mais completos, o agachamento
ativa grandes grupos musculares das pernas, além do
core. Por envolver quadriceps, glateos e posteriores de
coxa, gera um alto gasto energético mesmo em versées
simples, com o peso do préprio corpo.

2. Supino

O supino é um movimento multiarticular que trabalha

peitoral, ombros e triceps ao mesmo tempo. Quando
bem executado, contribui para o aumento da forca
global e eleva a demanda metabdlica do treino.

3. Remada

A remada envolve muasculos das costas, bracos e core,

sendo uma excelente opcdo para iniciantes
desenvolverem forga e consciéncia corporal. Por
recrutar varios grupos musculares, também contribui

para maior queima calérica durante a sessao.

4. Levantamento terra adaptado

Em versBes simplificadas e com cargas leves, o
levantamento terra pode ser incluido no treino inicial. O
exercicio ativa pernas, gluteos, costas e abdbmen,
tornando-se um dos movimentos mais eficiente do ponto
de vista metabdlico.

5. Afundo

O afundo é um exercicio multiarticular que trabalha
pernas e gluteos, além de exigir estabilidade do core.
Por demandar equilibrio e controle, aumenta o esforco
do corpo como um todo, elevando o gasto caldrico.
Compartilhe com os amigos essa matéria via:

WhatsApp Face Book e Telegram

Por: Maraisa Bueno

Fonte: André Albuquerque, personal trainer, mestre em
Educacao Fisica e consultor da Probiética

Dr. Michel Nasser, diretor de Defesa Profissional da
Sociedade Brasileira de Angiologia e de Cirurgia
Vascular
Transcrito:  https://boaforma.abril.com.br/equilibrio/dia-
da-saude-e-nutricao-como-alimentacao-e-movimento-
protegem-a-circulacao/
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