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A cirurgia vascular escreveu
o livro “Pernas Lindas”, uma
obra totalmente dedicada

a saude e beleza das pernas.
A celulite, as varizes, os
“derrames”, o lipedema

e as estrias sdo assuntos
abordados neste livro.

o seu livro Pernas Lindas,

Joana de Carvalho conta

que em crianca “fazia ques-
tao” de s6 usar saias e cal¢des,
dando o devido protagonismo
as suas pernas. Esta aten¢do
continuou ao longo da sua vida,
tendo-se tornado cirurgia vascu-
lar especializada em Flebologia
Estética. Querendo acabar com
a “fonte de inseguranca” que as
pernas sdo para muitas mulheres,
a médica escreveu este guia pra-
tico que desmistifica a satide e a
beleza desta parte do corpo que,
segundo explica, é muitas vezes
desvalorizada. Numa conversa
que passou por bem-estar, sadde
e estética, Joana de Carvalho
mostra como é que as mulheres
podem cuidar das suas pernas,
grandes aliadas nos passos a dar
no caminho da autoestima.

“Tudo o que contribui
para a obesidade é
inimigo das nossas

pernas, ja que sao elas
que irao sustentar

todo o peso.”

— Comegamos pelo 6bvio: o
que sdo umas pernas lindas?

Joana de Carvalho — O con-
ceito de “pernas lindas” é muito
subjetivo. Para umas pessoas,
sdo pernas esguias e longas; para
outras, sdo pernas musculadas.
Por uma questio cultural, senti-
mo-nos, genericamente, atraidos
por pernas mais longas, uma vez
que, ancestralmente, estariam
relacionadas com elevado status
econémico, que se refletia numa
boa alimentacdo e num cres-
cimento adequado. A maioria
das minhas pacientes, contudo,
considera que umas pernas lindas
sdo aquelas sem varizes e sem
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“derrames”, uma vez que esta serd
uma das principais preocupagdes
de quem me procura.

— Crescemos a ouvir as mu-
lheres queixarem-se das pernas
inchadas. Porque é que se “nor-
malizou” este sintoma?

— De facto, quase se considera
“normal” ter edema. Isso prende-se
com o nosso ambiente hormonal,
que terd algum impacto na predis-
posicio para o inchaco das pernas.
Creio que a banalizagio do sinto-
ma estd também relacionada com
a atividade laboral, com hordrios e

profissdes exigentes. Sabemos que,
na auséncia de doenca vascular,
este inchaco estd muitas vezes rela-
cionado com os

sempre ser feita uma avaliagio
para excluir a presenca de doenca
venosa que possa levar ao desen-

volvimento de

g’ngos periodos  «cCpejo que a principal  COmplicasoes.

e tempo que se Lo, . —Qual é o
estd em pé ou e primeira linha de problema que
sentada e com a Vigilﬁncia ¢ a mulher afeta mais as
falta de descan- estar atenta ao seu pernas das por-

so. Contudo,
esta banaliza-

corpo e aos sintomas.”

tuguesas?

— Um dos

cdo deve ser

contrariada, pois h4 tratamentos e
medidas que permitem o conforto
e aumentam a autoestima. Deverd

principais pro-
blemas que, de tdo frequente, h4
quem proponha ser considerado
um cardter sexual secunddrio,

como a barba nos homens, é a
celulite. Estima-se que 80 a 98%
das mulheres em idade fértil pos-
sam ter celulite. Se pensarmos
em problemas verdadeiramente
patoldgicos, apontaria as varizes,
cuja incidéncia é estimada em
26% das mulheres portuguesas.
Estas assumem uma preocupagio
estética importante, mas sao,
acima de tudo, um problema
de saide que pode culminar em
complicagdes como as temidas
tromboflebites, alteracdes de
pele, como a hiperpigmentagio,



e o desenvolvimento de feridas
de dificil cicatriza¢go.

— De que forma é que se pode
vigiar a saide das pernas?

— Creio que a principal e pri-
meira linha de vigilancia é a pré-
pria mulher estar atenta ao seu
corpo e aos sintomas. Sensagio
de peso, cansaco, dor e edema
(inchaco) ndo devem ser igno-

rados e devem motivar a procura A médica especialista em Angiologia “As mulheres por tuguesas

de uma consulta da especialidade e Cirurgia Vascular garante
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e creio que, felizmente, acabam
por procurar ajuda precoce. A
questfo do lipedema ¢ diferente.
E uma doenca que é pouco fala-
da e pouco conhecida, mesmo
entre os profissionais de sadde.
Caracteriza-se por uma distribui-
¢do desproporcional de gordura
nos membros inferiores, podendo
também acometer os bragos em
30% dos casos. E acompanhado de
dor, hipersensibilidade e o desen-
volvimento de equimoses (nédoas
negras) frequentes e espontineas.
Muitas vezes, € mal diagnosticada
como caracterfstica familiar, como
“retencdo de liquidos” ou obesi-
dade, levando a uma sensagio de
frustracdo e culpabilizacdo por
parte das pacientes.

“A maioria das minhas
pacientes considera
que umas pernas
lindas sdo aquelas
sem varizes.”

— Quais sdo os exercicios
fisicos mais adequados para
a manutencio da satde das
pernas?

— Qualquer exercicio fisico
¢ melhor do que nenhum. Os
exercicios que trabalham a mus-
culatura das pernas sdo particu-
larmente indicados, pois ativam
o chamado “efeito de bomba
muscular”, isto é, o auxilio que
os musculos ddo a drenagem das
pernas. Refiro-me a caminhada,
danga, bicicleta e a eliptica, por
exemplo. Os exercicios em dgua
sdo muito apelativos por nio
causarem impacto, oferecerem
a resisténcia natural da d4gua e o
beneficio da pressdo hidrost4tica.

— J4 ha muitas mulheres a
recorrerem a cirurgia estética,
ou as que avangam para cirurgia
tém justificacdo clinica?

— Na 4drea em que trabalho,
cirurgia vascular, o motivo de
recurso a intervengdes cirdrgicas
¢ sempre clinico. Nestes casos,
contudo, a satide e a estética an-
dam, na grande maioria dos casos,
de méo dada, como a cirurgia de
varizes. Por um lado, removemos
as varizes, eliminando o risco de
complicacdes da doenga venosa.
Por outro, a perna fica livre das
inestéticas saliéncias venosas. No
lipedema, ocorre 0 mesmo: quan-
do a cirurgia de lipoaspiracio est4



indicada para alivio das dores e
da hipersensibilidade, também
vamos diminuir o volume da per-
na, conferindo-lhe um formato

mais estético.

— A mesa, quais s3o os gran-
des inimigos das pernas?

—Tudo o que contribui para a
obesidade é inimigo das pernas,
ja que sdo elas que irdo sustentar
todo o peso. H4 ainda evidéncia
que uma dieta pobre em fibras
pode também levar ao agrava-
mento das varizes. De facto, a
obstipa¢do é uma causa impor-
tante de retencdo de fluidos e
acumulagfo de toxinas, podendo
ser considerada um fator de risco
para doenga venosa. O consumo
de sal também deve ser reduzido,
por induzir a retencdo de liquidos.

— Podemos contrariar a ge-
nética?l

—De modo algum! A genética
¢ o principal fator de risco para
o desenvolvimento de varizes e,
acredita-se, também para o lipe-
dema. O que se pode e deve fazer
¢ alterar todos aqueles fatores de
risco que dependem de nés, como
a obesidade, o sedentarismo e o
ortostatismo prolongado.

“A sauide e a estética
andam, na grande
maioria dos casos,
de mao dada, como

na cirurgia de varizes.”

— No verdo, as queixas au-
mentam. Que cuidados se deve
ter nesta altura do ano?

— Devido a vasodilatagio pro-
vocada pelas altas temperaturas,
ndo s6 o edema é mais frequente
e severo como também as queixas
de dor, peso e cansaco. Nesta
altura do ano, devemos aproveitar
o bom tempo para apostar nas
caminhadas. Devemos também
evitar o aquecimento excessivo
na pele. Quando nos expomos
ao Sol, a pele pode atingir tem-
peraturas de 40°C, o que pode
provocar o aparecimento de no-
vos “derrames”. Portanto, deve-se
tentar manter as pernas bem
fresquinhas, com 4gua, do mar,
da piscina ou pulverizada. °
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A cirurgia vascular alerta para o perigo “Devemos aproveitar

de banalizar alguns sintomas, como

o “inchago” ou as dores nas pernas. o bom tempo para apostar

Todos os sinais devem ser vigiados

e ter uma avaliacdo médica. nas caminhadas.”



