
Existem veias no corpo inteiro por onde circula o sangue. A 
função das veias é transportar o sangue de retorno para o 

coração. A dilatação das veias, nós chamamos de varizes. 

O destaque desta “Pílulas da Saúde” é lembrar que o retorno 
venoso, principalmente das pernas, coxas, pernas e pés, 

é contra a lei da gravidade. 

Devido a isso, mesmo que a pessoa não seja portadora de
 varizes, é aconselhável que ela siga regularmente os seguintes 

hábitos:

 Evite ficar de pé ou sentado por tempo prolongado, parado na  
mesma posição
 Quando possível, procure elevar as pernas acima do nível do 
coração, diariamente, mesmo que seja por poucos minutos
 Use calçados confortáveis, priorizando o conforto e não a             
beleza
 Tome ao menos 8 copos de água por dia
 Realize exercícios
 Faça acompanhamento com um especialista.
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