COMO CUIDAR DAS PERNAS
EM VIAGENS?

Cuidar bem das pernas durante as viagens — especialmente nas
longas — € fundamental para prevenir inchaco, dor, sensacao de
peso e até complicacdes como trombose venosa profunda. Isso
vale tanto para quem vigja de aviao como para quem viaja de
carro, onibus etc.

1. Movimento e circulacao:

O mais recomendado € manter-se em movimento sempre que
possivel. Em voos longos ou viagens de onibus, procure se
levantar a cada 1 a 2 horas para caminhar um pouco. Quando
estiver sentado, faca movimentos circulares com os tornozelos,
flexione e estenda os pées, simulando o movimento de “pisar no
acelerador”. Esses exercicios ativam a circulacao venosa e
linfatica.

2. Orientacao detalhada nas consultas com o
especialista:

O uso de meias elasticas de compressao graduada ajuda a
reduzir o inchaco e melhora o retorno venoso. E importante
escolher o tamanho e a compressao adequados com orientacao
medica. Alem disso, mantenha-se bem hidratado, evite o
excesso de cafe, alcool e sal, que favorecem a retencao de
liquidos.

3. Postura e conforto:

Evite cruzar as pernas por muito tempo e prefira roupas mais
soltas, que nao comprimam a regiao da virilha ou tornozelos. Se
possivel, eleve as pernas ao chegar ao destino e faca uma
caminhada leve ou alongamentos para ativar a circulacao.

Em pessoas com varizes, historico de trombose, linfedema ou

lipedema, essas medidas sao ainda mais importantes e devem
ser reforcadas com orientacao meédica prévia.
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