Varizes

O nosso coracdo bombeia o sangue para todo 0 Nosso corpo, sendo assim, quando ele cheg
aos pés, adificuldade para ele subir novamente, sempre € maior.

Nessa hora € que a panturrilha tem que entrar em atividade e quando existe faltade
atividade fisica, idade e alguns habitos errados, 0 sangue vai se acumulando dentro das
veias e automaticamente elas véao ficando doloridas.

Muitas vezes, ficam esverdeadas, ou avermelhadas, grandes, tortuosas, pois 0 sangue néo
esta fluindo adequadamente é quando percebemos as varizes.

Os especialistas ddo algumas dicas para aliviar o problema: em primeiro lugar procure n@
ficar em pé por muito tempo ou sentada numa posi¢cao SO, por mais do que meia hora

Se voceé trabal ha sentada e ndo tem outro jeito, entéo fique em pé e levante o calcanh ar,
ficando na ponta dos pés, faga isso no minimo cinco vezes seguidas, para estimulaa
circulacéo.

Isso deve ser feito cada trinta minutos, para que vocé sinta a melhora, procure fazer como
umarotina, assim vocé pode evitar problemas futuros de circulagéo.

Quando estiver sentada, nesses trintas minutos, procure deixar as pernas esticadas.

Outra dica importante que pode gjudar muito a circulacéo da sua perna € deitar no ché e
colocar as pernas esticadas na parede para que elas fiqguem bem altas, isso vai gjudar muito
acircular o sangue e aliviar o seu problema.



Agora quando estiver deitada, procure colocar sempre uma almofada nos pés, para
impedir que o sangue fique parado nas veias, pois ele deve estar sempre circulando.

Agora que estamos no inverno vocé pode usar meias elasticas que comprima m
levemente as pernas isso vai gjudar a sua circulacéo e aliviar bastante a dor que por venta
VOCé esteja sentindo.

N&o esqueca, quando terminar de trabalhar ou em qualquer hora do dia, fique de pernas pa
0 ar apoiadas na parede e se conscientize que 1Sso Ndo € preguica e sim um exerciciditmo
para que o seu sangue flua com mais facilidade.

Procure fazer sempre exercicios, mas com moderacdo, pois o importante € fazer paco

tempo, mas em varios momentos do dia e ndo muito tempo, umavez ao dia

Zelar pelaboa forma é algo extremamente benéfico. Entenda como 0 novissimo Cenaless
pode gjudé-10 aa conquistar o corpo do seus sonhos.

Obra original disponivel em:
http://www.overmundo.com.br/bancol/varizes
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