TENHA CUIDADO COM
SUAS PERNAS: VARIZES

Em trés paragrafos, tentarei resumir como cuidar das suas
pernas. Isso € essencial para prevenir e controlar as varizes, uma
condicao comum causada pela insuficiéncia venosa, em que as
veias tém dificuldade de retornar o sangue ao coracao, o que
pode levar a dilatacido venosa, sensacao de peso, dor, inchaco
e, em casos mais avancados, alteracdes na pele das pernas.
Fatores como predisposicao genética, sedentarismo, longos
periodos em pé ou sentado e alteracdes hormonais contribuem
para o seu desenvolvimento.

Medidas simples no dia a dia fazem grande diferenca: manter
atividade fisica regular, como caminhadas, ajuda a ativar a
“bomba muscular” da panturrilha; evitar longos periodos na
mesma posicao e elevar as pernas ao final do dia também
favorecem o retorno venoso. O uso de meias elasticas de
compressao, quando bem indicado, € uma das principais
estratégias para aliviar sintomas e prevenir a progressao
da doenca.

Além disso, é fundamental procurar avaliacao medica
especializada para um diagnostico adequado e a definicado do
melhor tratamento. Atualmente, existem diversas opcdes
eficazes e minimamente invasivas, como escleroterapia, laser e
radiofrequéncia. O cuidado precoce nao € apenas estético, mas
principalmente uma questao de saude e qualidade de vida.
No caso de lipedema, essas medidas sao ainda mais
importantes e devem ser reforcadas com orientacao
medica preévia.
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