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Sindrome das Pernas Inql.iietas | Circulacao Venosa

Associada a alteragées de circulagdo venosa, a Sindrome I

das Pernas Inquietas é uma patologia que afeta cerca O Vit S IoRES e b dos vhiads, e e Sempre il
de dez por cento da populagao portugues‘a’ com mafor possivel alterne estes momentos com pequenos intervalos

,. : e : de marcha, ou ponha-se em bicos de pé;
prevaléncia no sexo feminino.
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® Evite tomar banho com dgua muito quente;

® Na praia, evite as longas exposi¢coes ao sol. Nade ou cami-
Fotos: DR, nhe a beira-mar;

® Nos dias mais quentes, massaje as pernas de baixo para
cima, com um duche frio, durante cerca de dois minutos;

@ Evite ficar muito tempo sentado ou de pernas cruzadas,
sobretudo em cadeiras de rebordo duro. Faga movimentos
frequentes com as pernas;

@ Nao blogueie a circulacao venosa com jeans muito justos,
cintas, ligas, meias com elastico forte ou botas de cano
muito apertado;

® Coma com sensatez, prevenindo a obesidade e a obstipa-
¢do; '
® Nao abuse do dlcool nem do tabaco;

® Use sapatos adequados, optando sempre por modelos
com um salto inferior a cinco centimetros, mas evitando os
modelos rasos;

® Faca exercicio fisico de forma regular, sobretudo marcha,
natacao, hidroginastica, cardiofitness, ciclismo e golfe;

® Durma com 0s pés elevados cerca de 20 centi-
metros. & LTy




Dormir com os pés elevados cerca de 20 centimetros ajuda a estimular a circulacdo

venosa, atenuando a sensagdo de desconforto e de pernas pesadas

O estilo de vida, a
historia de doencga
familiar e o avangar
daidade

sdo alguns dos fatores de
risco que conduzem ao

aparecimento da doenc¢a
venosa

Relacionada com a insuficiéncia
venosa dos membros inferiores,
que se manifesta de varias for-
mas, nomeadamente através do
aparecimento de derrames, vari-
zes, flebites e outras, a Sindrome
das Pernas Inquietas prende-se
essencialmente com uma difi-
culdade no retorno regular do

sangue a0.coracao, o que provo- .

- cauma sensacao de desconforto
nas pernas.

De acordo com o cirurgiao vas-
cular e especialista em angio-
logia e cirurgia vascular, Serra
Brandéao, esta patologia faz com
gue haja“uma acumulagao anor-
mal do sangue venoso, que em
vez de regressar ao coracao para
ser reoxigenado, permanece nos
membros inferiores, o que pro-

voca alteracdes metabdlicas nos
musculos. Quando os nutrientes
necessarios a atividade muscular
ja foram usados e nao estao a ser
‘reciclados, acabam por se acu-
mular no préprio musculo, que
se ressente, tentando libertar-se
dessas substancias, o que causa
o tal desconforto’, que faz com
que o doente sinta necessidade
de movimentar as pernas com
frequéncia.

Nesse sentido, o tratamento
desta patologia passa sobretudo
por cuidar da insuficiéncia veno-
sa crénica, da maneira mais ade-
guada a cada caso, sendo que a
solucdo pode ser medicamento-
sa ou cirurgica, existindo tam-
bém pequenos conselhos que
podem eventualmente prevenir
0 aparecimento ou o agrava-
mento dos sintomas (ver caixas
de texto).

“A maior parte das pessoas que
sofre desta sindrome encontra-
-se numa fase inicial da insufici-
éncia venosa. Algumas podem
até ter a doenca sem que esta
se manifeste externamente’,
adianta o também diretor clini-
co do Instituto de Recuperacao
Vascular (IRV), reforcando a ideia
de que o tratamento da Sindro-

me das Pernas Inquietas passa
sobretudo pelo tratamento da
insuficiéncia venosa. Apesar de
poder afetar ambos os sexos, a
doenca manifesta-se sobretudo
nas mulheres, uma vez que estas
sofrem mais de doenca venosa
cronica do que os homens.

Por outro lado, “nas mulheres, a
doenca aparece mais cedo, por-
que tém outro fator de risco as-
sociado: as hormonas’, acrescen-
ta Serra Brandao, salientando
que normalmente esta sensagao
de desconforto nos membros
inferiores se manifesta princi-

‘palmente ao fim do dia, quando

as pernas comecam a ficar mais
sobrecarregadas de sangue, no-
meadamente durante o sono, 0
que pode ser bastante prejudi-
cial durante o descanso e conse-
quentemente interferir na quali-
dade de vida.

Esta sindrome nao se revela no
entanto todos os dias, ou cons-
tantemente ao longo do dia,
sendo que quando a pessoa se
apercebe que tem sofrido destes
sintomas com frequéncia, deve
consultar o seu médico, mesmo
que nao tenha nenhum outro
sinal evidente de doenca venosa
cronica. &F DicadaSemana

que estimulam a circulacao venosa

Efetue pelo menos uma vez por dia, durante cerca de 15 minu-
tos, alguns exercicios musculares, nomeadamente:

® movimentos de bicicleta, movendo as pernas energicamen-
te; '

@ dobrando e esticando os dedos dos pés'com as pernas ligei-
ramente levantadas e esticadas (até 20 repeticoes);

® cruzando e descruzando as pernas no chamado movimento
- tesoura (entre 10 a 15 repeticoes);

® fazendo pequenos circulos no ar com cada uma das pernas
(pelo menos até 10 vezes);

@ apoiando o pé alternadamente sobre os dedos e o calcanhar;
@ andando sobre o calcanhares;
@ colocando-se em bicos de pé. & fITARTY
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