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Alguns sintomas sao fre-
guentes neste periodo da
quarentena e do isolamento
social. Dentre eles, o inchago
nas pernas ganha um des-
taque especial porque esta
acometendo tanto homens
quanto mulheres, indepen-
dente da faixa etaria.

Em outras palavras, o iso-
lamento social esta contri-
buindo para que jovens, adul-
tos e idosos fiqguem com as
pernas edemaciadas. Além do
edema, ocorre dor nas pernas
e falta de sensibilidade local.

Nao devemos ignorar a
presenca do inchaco nas
pernas porque ele pode re-
presentar indicios de doencas
que ainda estao em sua ma-
nifestagao inicial como, por
exemplo, a trombose venosa
profunda e a alteracdo da
fungéo dos rins.

Algumas orientacoes sao
fundamentais para evitar ou
reduzir o inchago nas pernas
durante a quarentena.

1) Diminua o sal da
comida. O maior consumo de
alimentos processados € ricos
em sal contribui para o incha-
¢O nas pernas. Evite o uso de
saleiro na mesa durante as

refeicoes.

2) Substitua refrigerantes
e bebidas alcoolicas por agua
natural. Os refrigerantes sao
ricos em sodio, o que favorece a
retencéo liquida. O consumo de
bebidas alcdolicas geralmente
é acompanhado pelo consumo
de petiscos e alimentos com
alto teor de sal, o que também
aumenta o inchago nas pernas.

3) Pratique atividade fisica
diariamente. A falta de ativida-
de fisica dificulta o trabalho da
musculatura da panturrilha, que
€ conhecida como ‘bomba mus-
cular da panturrilha’. Esta fun-
¢ao de bombeamento permite o
retorno venoso do sangue dos
pés e das pernas em diregao ao
coracao, reduzindo o inchaco
nas pernas.

4) Mantenha a fisiotera-
pia e a drenagem linfatica. A
fisioterapia motora e a drena-
gem linfatica nao permitem o
acUmulo de liquido nos tecidos
das pernas e dos pés, reduzindo
o inchago e drenando o edema
para 0s vasos sanguineos.

5) Evite o uso de roupas
apertadas. Meias, calcas e
roupas apertadas dificultam
o trabalho das nossas veias,
mantendo maior quantidade de
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sangue nas pernas. Isto facilita
o acumulo de liquido nas pernas
e nos pés e predispoe a insufi-
ciéncia venosa cronica.

Se houver persisténcia ou
aumento do inchago, mesmo
com a adocao das recomenda-
¢cOes descritas acima, procure
o auxilio médico. O cirurgiao
vascular é o profissional ade-
quado para realizar a avaliacado
do inchago nas pernas.

Prof. Dr. Sthefano Atique
Gabriel - Doutor em Pesquisa
em Cirurgia pela Faculdade
de Ciéncias Médicas da San-
ta Casa de Sao Paulo, espe-
cialista nas areas de Cirurgia
Vascular, Angiorradiologia e
Cirurgia Endovascular e coor-
denador do curso de Medici-
na da Uniao das Faculdades
dos Grandes Lagos (Unilago).

Como evitar o inchaco nas
pernas durante a quarentena
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Jesus vence as procelas do mundo

Paiva NETTO*

Por pior que seja a tor-
menta, Jesus sempre con-
duzira e fortalecera os que,
amando-O e perseverando
além do fim, encontrarao
as solucoes para as dores
dos povos, pois Ele calara
os ventos, acalmara os
mares e estabelecera uma
duradoura bonanga. Vamos
a extraordinaria passagem
biblica que motiva essas
nossas reflexdes:

Jesus aplaca a tempes-
tade

(Evangelho, consoante
Mateus, 8:23 a 27; Marcos,
4:35 a 41; e Lucas, 8:22
a 2b)

“Aconteceu que, num
daqueles dias, Jesus tomou
uma barca, acompanhado
pelos Seus discipulos. E
eis que se levantou no mar
tao grande tempestade de
vento que as ondas cobriam
a barca, enquanto Jesus

dormia na popa, sobre um
travesseiro. Os discipulos
O acordaram aos brados,
dizendo: Salva-nos, Senhor,
porque ndés vamos morrer!
E Jesus lhes respondeu:
Por que temeis, homens
de pequena fé? Entao, er-
guendo-se, repreendeu o0s
ventos € o mar; e se fez
grande bonanca. Aterrados
e cheios de admiracao, os
discipulos diziam uns aos
outros: Afinal, quem é este,
que até o vento e o mar Lhe
obedecem?”

Jamais desistir do Bem

A Esperanca néo morre
nunca! Essa inspiracao me
veio a mente, no inicio da
década de 1980, ao assis-
tir, na televisdo, a um moco
dizer ter perdido a fé no
futuro. Nao me considero
poeta. Mas tomei da caneta
€ ousei estes simples e des-
pretensiosos versos, depois
musicados pelo maestro
legionario Vanderlei Pereira:

A Esperanca nao morre
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nunca!
A Esperanca
nao morre nunca!
Nunca!
Nao morre, nao!
Pois, como a Vida,
que é eterna,
mae tao fraterna,
pode morrer?!
Nao, nao morre
nunca!
Nao morre, nao,
a Esperanga no coracgao!
A Esperanca é Jesus!

Combater a apatia

Pelas veredas da exis-
téncia espiritual-humana,
quantas vezes nos depa-
ramos com dificuldades,
das quais — pensavamos
todos — nao haveriamos de
restar? “Ah, meu Deus, que
situacao! Se eu vou nessa
direcdo, crio problemas
aqui; se vou em frente, crio
problemas na direcdo opos-
ta; se viro pra ca, aborreco
esse ou aquele”.

Ai vocé vai dormir, toma
um bom banho quente ou
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frio (conforme o gosto) e,
no outro dia, descobre uma
solucao ou aparecem outras
demandas para resolver e,
entao, se surpreende: “lh,
até havia esquecido: aquilo
que me parecia uma enor-
midade ja passou! Aquela
outra situacao teve um bom
desfecho! Ja sei como supe-
rar tal percalco!”

Nao se trata de um pas-
se de magica, tampouco
incentivo a quem quer que
seja a desviar a cara dos
desafios reais que se apre-
sentam. Todavia, quando
estamos decididamente em-
penhados em defrontar os
embates diarios, os Amigos
Espirituais — conhecidos
ainda por Almas Benditas,
Espiritos Guias, Numes Tute-
lares... — também operam
0s seus feitos e se aproxi-
mam de nés com elevadas
sugestoes, intuindo-nos a
enxergar caminhos antes
despercebidos.

Basta acreditar nesse
apoio invisivel e estabelecer

Preco da assinatura
impresso

Anual:
R$ 245,00 ou 3 x R$ 86,00
Semestral:
R$ 135,00 ou 6 x R$ 24,00
Trimestral:
R$ 75,00 ou 3 xR$ 27,00
Vendas avulsas:
R$ 1,50

uma sintonia sublime com
nossos Anjos Guardiaes
para, de fato, contar com
eles.

No entanto, ainda ha
alguns — e respeitamos
0S seus motivos — que

acidamente retrucam: “Eu
Nnao creio nessa coisa de
Esperanca”.

Porém, qual o contra-
ponto em suas propostas?
Com frequéncia, recorre-se
a um vazio existencial. Con-
tudo, nao podemos aceitar
o desalento, o derrotismo, a
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apatia, o desprezo da criatu-
ra por si propria e por seus
pares como saidas para
quaisquer crises. Sempre
tem de haver Esperancal!
E, acima de tudo, a firme
vontade de sobrepujar as
intempéries da vida. A ques-
tdo é querer fazer o Bem,
fazer, mas fazer certo!

*[] Jornalista, radia-
lista e escritor.
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