





EDITORIAL |

CORAGCAO: O CONSELHEIRO
NAS GRANDES DECISOES

Diana Amaral
Farmacéutica, diretora da Revista Sauda

esde cedo que aprendi a escutar o

coracdo. Nas decisGes mais importan-

tes da vida, nos passos cujo resultado
era incerto, nas alturas em que a razao por si sO
nao era suficiente, foi ele que me guiou — o cora-
¢ao. E nunca me deixou ficar mal.

Este més, a Revista Salda lanca-lhe o desa-
fio de sentir as suas emocdes e, acima de tudo,
aceitar-se como é. Com todas as suas caracte-
risticas, particularidades, virtudes e pontos de
melhoria. Queremos celebrar a sua esséncia e
tudo o que tem para oferecer ao mundo!

Também em maio se celebra o Dia Mundial
sem Tabaco, uma data que pretendemos assina-
lar em jeito de convite para viver uma vida mais
saudavel, até porque reside ai o segredo para a
prevencao de inimeras doencas, nomeadamente
as cardiovasculares, que constituem a principal
causa de morte em Portugal.

As gravidas ocupam um papel de destaque
nesta edicdo, como ndo poderia deixar de ser.
Queremos estar ao lado das futuras mamas na
gestdo de uma dor muitas vezes incapacitante —
a dor ciatica. Como o especialista Pedro Neves
explica, é possivel prevenir o seu aparecimento e
geri-la com eficacia através de exercicios simples.

Como tenho partilhado consigo em edicdes
anteriores, sou uma adepta do autocuidado.
A forma como nos tratamos diz muito do amor
que aceitamos ou ndo receber na nossa vida.
E por falar de amor, este més celebramos uma
das maiores alegrias que muitas mulheres podem
ter: a béncdo de ser mde. Mas, ao mesmo tem-
po, recordamos que cada uma de nds deve ter
a liberdade de perceber se este é ou ndo o seu

caminho, independentemente dos condicionalis-
mos externos e das pressdes sociais. Vivemos
numa sociedade democrética e plural, em que o
livre-arbitrio de cada mulher (e homem) deve ser
visto também como uma forma de amor, quando
mais nao seja por si proprios.

Ja o Herdi Sauda deste més € um exemplo de
forca, determinacéo e resiliéncia, mostrando que
a esclerose multipla ndo é dona do seu destino.
Como o Jodo Pedro Marques diz, «a doenca é
que vive comigo, ndo sou eu que vivo com a doen-
¢a.» Afinal de contas, quase tudo na vida é uma
questao de perspetiva, nédo é verdade?

A apresentadora Débora Monteiro recorda-
-nos a importancia de nos amarmos profunda-
mente, de cuidarmos de nds e que
«desistir € que néo é solucao».
Quantas de nds ndo passamos
ja pelo dilema de nos deba-
termos com 0 nosso corpo?
Mas, sabe o que lhe digo,
tudo muda quando escolhe-
mos aceitarmo-nos e fazer
algo por nés diariamente.
Como diz a Débora, «ser
saudavel é mesmo ter
equilibrio» e isso esta ao
alcance de cada um.
Permita-se viver com
0 coragdo, e expe- . 2,
rienciar a leveza . ' /?,
e a alegria que / :
cada dia tem
para lhe ofe-
recer.v
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ilates ou musculagéo?

Os dois complementam-se. Ja vai fazer

quase dois anos que estou a fazer pila-
tes de maquinas e estou muito apaixonada. Noto
muita diferenca ao nivel fisico, principalmente
na coluna, que é onde tenho alguns problemas;
sinto que est& muito mais fortalecida. E também
noto diferenca ao nivel mental, porque o pila-
tes exige muita coordenacéo de movimentos. As
vezes, achamos que é tudo muito simples, mas é
extremamente exigente. A musculagdo também
€ essencial para qualquer ser humano; é o que
nos dé forca nos musculos e estabilidade fisica.

Para além do treino, que outros habitos saudaveis
tem no seu dia a dia?

Os meus héabitos saudaveis passam muito pela
alimentacdo e pela hidratacéo.

Sabia que tinha de beber agua, mas ou tinha
preguica ou achava que no ritmo de trabalho do
dia a dia ndo dava jeito... Mas a agua é essencial
para tudo e notei mesmo muita diferenca quan-
do comecei a beber os dois litros de agua por
dia que me recomendavam. Notei diferenca ao
nivel da celulite, a pele fica mais bonita, sinto-me
mais leve, mais bem-disposta. Aquele cansaco
inexplicavel do dia a dia desaparece.

Depois, a alimentagdo. Todos passamos por
fases em que comemos de forma menos sau-
davel e sentimos que a nossa energia muda.
Quando conseguimos manter uma dieta equili-
brada, notamos mesmo a diferenca.

«Quero manter uma alimentacao
equilibrada, cuidar do meu corpo.
Cuidar de mim»

A sua vida saudavel também se reflete na educa-
¢ao das suas filhas?

Antes ja tinha essa vida saudavel, mas desde
que fui mae tenho ainda mais cuidado com a ali-
mentacdo. Tento sempre passar-lhes esse lado
saudavel. E, ao mesmo tempo, explicar-lhes
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tudo. Por exemplo, quando estou a fazer dieta,
as vezes para desinchar, nao é por querer ficar
mais magra ou mais bonita. Tento que percebam
que € uma questao de saude. E tenho sorte, por-
que as minhas filhas comem de tudo, experimen-
tam tudo, ndo sdo esquisitas. Alimentam-se de
forma muito saudavel. Tenho essa sorte.

Ja sentiu pressao para ter o corpo de determina-
da forma?

Senti pressdo desde o inicio. Comecei como
manequim aos 14 anos. Lembro-me de ir a uma
agéncia e perguntarem-me se eu nao queria tirar

0 peito, porgque ndo se usava peito na altura.
Pouco tempo depois, veio a moda do silicone.
O meu peito era natural, ndo era de silicone,
e sentia que nunca estava dentro da moda.
Passei por vérias fases em que estava sempre a
tentar adaptar-me. Mas depois aprendi a aceitar
as minhas curvas. Tentei usar isso a meu favor.

Como é manter um estilo de vida saudavel com a
comida dos programas de domingo?

E um desafio! Os convidados trazem os seus pro-
dutos e querem que os apresentadores provem.
Eu fago questdo de provar, até por respeito.
As pessoas vém de longe — do Norte, Sul, das
ilhas — e trazem os seus produtos com tanto cari-
nho. No inicio, comia tudo porque era tdo bom...
Agora tenho mais cuidado, mas também n&o me
privo.

Uma dieta equilibrada é isso mesmo: durante
a semana tento manter uma alimentagdo mais
controlada, evitando acucares e alguns hidra-
tos, porque sei que 0 meu cOrpo reage muito a
isso. No sabado, por exemplo, é o dia da familia,
estou com as meninas, quero viver 0 momento.
E também € o dia delas fazerem a asneira, como
se costuma dizer. Ndo vou tirar isso da nossa
felicidade. A vida saudéavel tem de ter equilibrio
e prazer.

«Passei por varias fases

em que estava sempre

a tentar adaptar-me.

Mas depois aprendi a aceitar
as minhas curvas»
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Tem algum conselho para quem quer ter mais
motivacgéao e disciplina?

Enquanto ndo decidirmos verdadeiramente, nao
vale a pena. Uma boa dica é estabelecer regras:
por exemplo, durante a semana s6 como certas
coisas, ao fim de semana posso permitir-me algo
diferente. As regras ajudam-me. Mas, é claro, se
falharmos, ndo faz mal. O importante é voltar a
tentar. Desistir € que néo € solucéo.

E o descanso?

O descanso € essencial. E essa é a minha falha.
As vezes faco asneiras alimentares porque estou
cansada. As minhas filhas vao fazer cinco anos
e uma delas ainda ndo dorme a noite toda. Ou
seja, ha quase cinco anos que ndo durmo uma
noite completa e o sono € essencial.

Quando fico mais cansada, s6 me apetece comer
doces... exagerar em tudo. E ai que sinto dificul-
dade em manter uma vida saudavel.

Costuma fazer check-ups regulares?

Devia fazer mais, sou sincera. Tenho plena
consciéncia de que sé@o essenciais. L4 em casa
falamos disso: "Temos de voltar a fazer anali-
ses, temos de marcar." Infelizmente, as vezes
s6 vamos ao médico quando estamos no limite,
e ndo devia ser assim.

«Enquanto

nao decidirmos
verdadeiramente,
nao vale a pena»

e

Quais sdo os seus objetivos futuros?

A representagdo continua a ser uma prioridade.
Quero fazer coisas diferentes. A nivel de saul-
de, quero manter-me o mais saudavel possivel.
Parece cliché, mas quando somos pais, essa res-
ponsabilidade aumenta.

Quero manter uma alimentacgéo equilibrada, cui-
dar do meu corpo. O objetivo é manter o equili-
brio e continuar a cuidar de mim.




«Ser saudavel é
mesmo ter equilibrio»

Ha algum mito sobre vida saudéavel que gostaria
de desmistificar?

Ha tantos... As pessoas querem milagres. Acham
que tém de cortar tudo de repente e que vao ter
resultados imediatos. Nao é assim.

Quando fazemos uma dieta, os resultados néo
aparecem de um dia para o outro.

E dificil conciliar tudo — carreira, familia, vida
saudavel?

E dificil. Eu quis muito ser mée, mas a vida muda
radicalmente.

Nao da para fazer planos certos. Se o casal
for unido e tiver uma boa dinamica — como é
0 nosso caso — € mais facil. Mas os horarios,
0 cansaco... Ai entra a disciplina. Ser saudéavel
€ mesmo ter equilibrio.v

Agradecimentos: Vestido franja — Mestre Studios |
Vestido azul — Francisca Nabinho | Sapatos — APICAPS
Cabelo e maquilhagem — Hugo Freitas
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JOAO PEDRO MARQUES

«A DOENCA VIVE COMIGO,
NAO SOU EU QUE VIVO
COM A DOENCA»

Personal trainer e culturista com esclerose multipla,
Jodo transformou o desporto em forca, para si e para os outros.

Texto Teresa Oliveira - WL Partners | Fotografia Pedro Loureiro

4 14 anos, Jodo Pedro Marques foi diag-
l—[ nosticado com esclerose multipla. Hoje,

aos 48, é um exemplo de resisténcia a
uma doenca inflamatéria do sistema nervoso cen-
tral (cérebro e medula espinhal) que, entre outras
consequéncias, pode comprometer a forca e a
mobilidade.

O cansaco foi o primeiro sintoma que sentiu,
tinha 33 anos e uma vida muito ativa. Trabalhava
na area da seguranca, competia em culturismo
e treinava com intensidade, o que o levou,
numa primeira fase, a desvalorizar a fadiga.
«Sentia-me muito cansado, mas achava que
era por trabalhar muito e dormir pouco. Nada
que ndo fosse habitual». Uma ida ao hospital
descansou-0, com 0 cansaco a ser atribuido a
desidratacdo — a «diversidade de sintomas e a
auséncia de indicadores especificos dificultam o
diagnostico», alerta a Sociedade Portuguesa de
Esclerose Mdltipla.

Uma dor intensa na nuca e a perda de sensi-
bilidade num brago deram o alerta final. Depois
de acabar o trabalho e de treinar, porque € esse
0 seu nivel de compromisso, dirigiu-se ao hos-
pital e ficou imediatamente internado. Durante

trés semanas, fizeram-lhe testes e despistagens
até se perceber que a massa entretanto detetada
na sua cabeca era, afinal, um conjunto de lesdes
cerebrais provocadas pela esclerose mudltipla.
«Quando sai do hospital, tinha 12 les6es. Uma
na cervical e 11 na cabeca. Havia ainda outras,
que, por serem tao pequeninas, ja ndo contamsy,
explica.

O primeiro sintoma foi o cansaco,
que desvalorizou por causa
do seu estilo de vida

Iniciou imediatamente a medicagdo através
de injecdes semanais que foram a consequén-
cia mais dura que sofreu da doenca. «Durante
quatro anos, passei todos os dias com febre,
com 37, 38 graus», lembra. Em alguns epi-
sédios, a temperatura ultrapassou os 40 graus
e nem forga tinha para chamar a mulher. «Dores
muito grandes na lombar» também o afligiram
durante esse periodo, sem que as dificuldades
o fizessem parar. Trabalhava com febre, treinava
com febre, competia com febre e foi campeé&o.



«Habituei-me», conta. «Nao ha pessoas que
cegam e se habituam? Quem nédo tem um braco
ou uma perna néo trabalha?».

Com a disciplina e o foco que Ihe sdo carac-
teristicos, recorda que tinha «de levar a vida
para a frente, de trabalhar o dobro para ganhar»
— «ndo quero ser um coitadinho, ndo sou um

HEROIS SAUDA

= o .

coitadinho». Apesar dos efeitos secundarios
do medicamento injetavel, passados trés anos
a doenca estabilizou. E o alivio chegou quando
0s médicos, apo6s as suas insisténcias, Ihe deram
uma nova medicacao oral, sem efeitos secunda-
rios. «Nasci outra vez, nem me lembro que tenho
a doenca», afirma, «foi maravilhoso».
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O culturismo
é uma das paixdes de Jodo

Ha cerca de 12 anos, abandonou o trabalho
como seguranca e canalizou a sua paixdo pelo
desporto para a profissdo, tornando-se perso-
nal trainer. Ganhou também uma rotina mais
equilibrada, com tempo para descansar e para
a familia. «A partir do diagnéstico, o meu foco
da musculacdo € a salde: a esclerose rouba
forca e musculo, e o treino ajuda-me a con-
trariar esse processo e a combater a doenca»,
tal como o muito cuidado com a alimentacéo,
nomeadamente com gorduras e fritos. «Se a
esclerose ja nos causa dor e atrofias, ter uma
ma alimentacdo ainda a piora. Eu ja tinha cui-
dado por causa do desporto, ndo me custou».
Na brincadeira, costuma mesmo dizer: «con-
segui arranjar uma doenca que se da bem com
0 desporto de que mais gosto. Tive essa sorte».

Ha& alguns anos, a sua histéria chegou a tele-
visdo e a partir dai comecou a ser contactado
por pessoas que, tal como ele, vivem com escle-
rose multipla. Pessoas desmotivadas, fechadas
em casa. Um deles é Edu. «Felizmente comecgou
a falar comigo pela Internet. Disse-lhe para ir ao
ginasio, e ele comecou a treinar e a ganhar outro

O treino ajuda Jodo a manter
a forga e o musculo

Os treinos ajudam a contrariar
os efeitos da doenca

alento». Edu seguiu os passos do seu mentor
e também é personal trainer e culturista. «Sou
amador, ele é profissional de bodybuilding e
campedo. J& elevou a fasquia bem mais alta do
que eu», afirma Jodo, com orgulho.

Também o contactou uma pessoa que estava
ha oito anos numa cadeira de rodas, depois de
uma forte crise. «Comecou a fazer fisioterapia
comigo aqui na piscina e seis meses depois vie-
mos para a sala de musculagéo. Chegou ao ponto
de andar sozinho em casa, levantava-se e ja ndo
ia para a cadeira». Com a pandemia e o fecho dos
ginasios perdeu algum progresso, mas ja esta de
volta aos treinos. «E foi quando lhe disse: "nédo
vou ajudar-te, vou indicar-te o caminho, porque
a ajuda para 0s nossos problemas somos nos”.
Dando o seu proprio exemplo, «conto com 0s
meus para me ajudarem, mas se eu ndo tiver
forga ndo chego I1a».
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Estes s@o apenas dois exemplos de pessoas
com esclerose multipla para quem Jodo Pedro
Marques foi um farol. Ele préprio, tal como Edu,
€ um caso de estudo para os médicos, por serem
pessoas que mantém um excelente estado fisico
apesar da doenca. Alias, a importancia do des-
porto é cada vez mais reconhecida, e Jodo, que
trabalha num grande ginasio nos arredores de
Lisboa, diz que os médicos tém aconselhado os
doentes a irem para o ginasio treinar. «<Com doen-
¢as neuroldégicas, como a esclerose, depressoes,
etc., pedem que trabalhem o musculo, ganhem
forca, ganhem massa muscular. Porque se a
doenga se contraria, vamos contrariar a nossa
doencal», exclama.

Ao longo dos anos foi tendo surtos provoca-
dos pela esclerose, mas ndo os sente. 14 anos
apos o diagnéstico, tem 22 lesGes no cérebro,
mas continua a treinar e a trabalhar com inten-
sidade. «Vao morrendo células no cérebro, mas

O facto de continuar

em excelente forma fisica
torna-o um caso de estudo
para os médicos

também vao nascendo outras», diz. « Estou sem-
pre a mexer as maos porque me doi a articulacéo.
Sinto que estou a perder forcga, ja ndo faco certos
treinos. E o corpo a dizer para ter calma. Preciso
de lembrar-me de que ja ndo tenho 20 anos e vivo
com um problema de salde». Mas trata-se de
uma calma relativa, porque a Ultima vez que fez
uma prensa de pernas «com mais forga» levan-
tou 700 kg. Uma energia que lhe é inata e que
0 seu lema bem caracteriza: «A doenca é que
vive comigo, ndo sou eu que vivo com a doenga.
E assim que tenho de levar a minha vida».v
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PLATAFORMA SAUDE EM DIALOGO

ARP — ASSOCIACAO

DE RETINOPATIA DE PORTUGAL

O QUEE?

A Associacao de Retinopatia de Portugal (ARP) foi
fundada em 1997 e tem como objetivo apoiar 0s
portadores de doengas degenerativas de retina e
seus familiares, prestando servicos de qualidade
nas areas de oftalmologia e baixa visédo, e contri-
buindo para a promocéo e inclusdo social de todos
os afetados por estas patologias.

A ARP pretende sobretudo informar as pessoas
portadoras de doencga visual, procurando conhecer
a incidéncia real da doenca e promovendo campa-
nhas nacionais de sensibilizagdo. Pretende ainda
criar infraestruturas, meios logisticos e humanos
para desenvolver respostas sociais para pessoas
com deficiéncia visual, contribuir para a integracéo
sociocultural e profissional de todos os cidadaos
com doenca/deficiéncia visual, e intervir nas areas
da reabilitagcdo sensorial, funcional e técnica.

A ARP desenvolve atividades formativas, sociocul-
turais e pedagdgicas, de modo a intervir junto da
populagdo de forma mais alargada, e sensibilizar
para as doencas da retina e outras causadoras de
baixa visao.

Uma retinopatia € um dano na retina — camada celu-
lar mais interna do globo ocular — que pode causar
deficiéncia visual. As distrofias da retina incluem
doencas hereditarias caracterizadas por uma dege-
neracgao progressiva dos fotorrecetores e do epitélio
pigmentado. Pessoas afetadas por estas doencas
como, por exemplo, a retinopatia pigmentada tipica,
sofrem uma reducado do seu campo visual periférico
e uma reducdo da percecéo visual em baixas condi-
¢Oes de luminosidade. O aconselhamento genético
é fundamental para a prevencao das doencas dege-
nerativas da retina e aplicacao de futuras terapias.
Estima-se que existam cerca de trezentos mil portu-
gueses com baixa viséo.

QUEM APOIA?
A ARP apoia todas as pessoas portadoras de reti-
nopatias, assim como os seus familiares.

QUE SERVICOS DISPONIBILIZA?
QUE ATIVIDADES DESENVOLVE?

Dinamizacdo de atividades de sensibilizacéo
e consciencializagdo da sociedade em geral
relativamente a doenca renal;

Oferta de consultas de oftalmologia, ortopti-
ca, psicologia e de reabilitacdo, para associa-
dos;

Disponibilizagdo de um espaco fisico da ARP
para a realizacao dos tipos de consultas refe-
ridos;

Dinamizacdo do “’Movimento Bengala Verde”
em Portugal, que pretende identificar as pes-
soas com baixa visdo com uma bengala ver-
de, em vez da branca (utilizada por pessoas
cegas);

Promocao de vérios projetos cofinanciados
pelo Instituto Nacional para a Reabilitacéo,
que preveem oportunidades para as pes-
soas com deficiéncia visual conviverem em
ambientes adaptados as suas necessidades
especificas;

Organizacédo de viagens para os associados;
Realizacdo de rastreios de visdo em varios
municipios.

COMO AJUDAR A ARP?
Pode ajudar a ARP tornando-se associado ou
consignando o seu IRS anualmente.v

B.l.
Nome: ARP — Associacao de Retinopatia de Portugal

Sede: AV. de Ceuta, Bairro da Quinta do Cabrinha, N.° 7, C/D
1300-906 Lisboa

Associados: 250
Contacto telefénico: 213 660 167

E-mail: secretaria@retinaportugal.org.pt

Plataformas digitais: 0 @
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Pedro Sousa Neves
Especialista em ortopedia no Hospital CUF Sintra e no Hospital CUF Acores

Aprenda a geri-la e a prevenir o seu aparecimento.

gravidez constitui uma fase de grandes

transformac@es na vida da mulher. Na

maioria das vezes, € um momento de
alegria e descoberta, mas também pode trazer
desafios, como desconfortos e limitacdes fisi-
cas. Entre eles, a dor ciatica pode ser particu-
larmente incapacitante, afetando o bem-estar e a
qualidade de vida da futura mae.

A dor cidtica surge devido a inflamacéo ou
compressdo do nervo ciatico, um elemento-
-chave na locomocdo. Este nervo inicia-se na
coluna lombar e estende-se até ao pé, fazendo
com que 0s sintomas se possam manifestar em
diferentes pontos.

A pressdao intra-abdominal, devido ao cresci-
mento do Gtero durante a gravidez, assim como
o rapido ganho de peso e as mudancas anatoémi-
cas na bacia e na coluna, sao alguns dos princi-
pais fatores que potenciam a dor ciatica durante
a gestacao.

o o o, oy ooy, e Farmacias
-] y L Portuguesas

Durante a gravidez, as altera¢des hormonais e
amaior flacidez dos ligamentos da gravida, a redu-
¢do da atividade fisica e da mobilidade podem,
igualmente, favorecer a compressao e inflamagéo
do nervo cidtico. Outras causas comuns, como
uma hérnia discal e alteracdes degenerativas da
coluna, também devem ser consideradas.

Importa destacar que outras condicdes
musculoesqueléticas, como as dores lombar e
sacroiliaca, e a inflamacao dos tenddes e dos gla-
teos, podem gerar sintomas muito semelhantes
a dor ciatica e igualmente debilitantes. Por outro
lado, situac@es clinicas urgentes, como a trom-
bose venosa profunda e os célculos renais, devem
ser sempre excluidas, requerendo observacao
médica urgente e tratamento especifico.
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O tratamento da dor cidtica durante a gravi-
dez deve ser, idealmente, baseado na aplicagao
de calor e/ou frio local, em massagens leves de
relaxamento lombar e dos gluteos, alongamentos
suaves da regido lombar, e abordagens como a
acupuntura e a fisioterapia. O uso de uma cinta
de suporte lombar especifica para gravidas e
de uma almofada de apoio lombar e das pernas
sao métodos simples e eficazes para ajudar na
estabilizacdo da coluna, em posicdo de pé e em
repouso, respetivamente.

O tratamento com medicamentos deve ser
restringido ao minimo necessario. Sempre que
possivel, recomenda-se usar apenas paraceta-
mol. Nos casos em que 0s sintomas o justifiquem,
outros medicamentos podem ser utilizados, sob
rigorosa supervisao médica.

As gravidas necessitam de cuidados espe-
ciais. Por isso, se uma dor se tornar persis-
tente, dificil de controlar, com outros sintomas

associados (como diminuicdo da forga, dormén-
cia no pé ou na perna), ou se houver suspeita de
outro problema, é absolutamente necesséria a
observagédo médica.

Nunca é demais recordar que toda a mulher
que planeia uma gravidez deve programar as dife-
rentes dimensdes deste evento especial, para que
o viva de forma saudavel e feliz.

O equilibrio dos aspetos mental, fisico, fami-
liar e profissional é essencial, até para a pre-
vencdo de dores. E fundamental que, antes e
durante a gravidez, enquanto possivel, a mulher
realize exercicios de fortalecimento da parede
abdominal e pélvica, como pilates, ioga ou
hidroginastica. Além de protegerem a gravida,
todos estes exercicios auxiliam na preparacao
para o parto.

Uma mulher bem informada e preparada tera
maior probabilidade de viver uma gravidez sau-
davel e sem dores.
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Diogo Gil Sousa
Urologista no Instituto CUF Porto e na Clinica CUF S. Jodo da Madeira

INCONTINENCIA URINARIA

Conheca os diferentes tipos e as formas de tratamento.

incontinéncia urinaria € uma doenca

que afeta muitas mulheres, em diversas

faixas etéarias, e tem um impacto signi-
ficativo na qualidade de vida. Estudos indicam
que cerca de 30 a 40% das mulheres sofre de
algum grau de incontinéncia urinaria, ao longo
da vida. Em Portugal, estima-se que uma em
cada quatro, entre os 40 e os 60 anos, apresente
este problema, com uma prevaléncia crescente a
medida que a idade avanca.

A incontinéncia urinaria pode ser ligeira ou
grave e ter varias causas, sendo fundamental
um diagnostico preciso para definir o trata-
mento adequado.

30 a 40% das mulheres sofre
de incontinéncia urinaria
em algum momento da vida

Os diferentes tipos de incontinéncia urinaria

O mais comum entre as mulheres é a incon-
tinéncia urinaria de esforco. Caracteriza-se pela
perda involuntéria de urina durante atividades
que aumentam a presséo intra-abdominal, como
tosse, espirros, riso, exercicio fisico e levanta-
mento de pesos. A principal causa é o enfraque-
cimento dos musculos do pavimento pélvico e do
esfincter urinério.

Existem outros tipos muito frequentes, como
a incontinéncia urinaria de urgéncia, que pode
afetar tanto mulheres jovens como mais velhas.
Provoca uma necessidade urgente de urinar,
acompanhada de perda involuntaria de urina,
e esta frequentemente associada a disturbios,
como a bexiga hiperativa, que provoca contra-
¢Oes involuntérias do 6rgéo.

A incontinéncia mista € uma combinacao dos
dois tipos anteriores. Ou seja, a mulher tem epi-
sodios de perda urinaria por esforgo e urgéncia.



Menos frequente € a incontinéncia por over-
flow, que ocorre quando a bexiga ndo consegue
esvaziar totalmente, resultando em perda de
urina constante e em pequena quantidade. Pode
ser causada por obstrucédo do trato urinario ou
disfuncéo dos musculos da bexiga.

Ha ainda a incontinéncia funcional, resultante
de fatores externos, como limitagcGes fisicas
e cognitivas.

O diagnéstico de incontinéncia urinaria

Comeca com uma consulta médica deta-
Ihada, na qual séo avaliados os sintomas, antece-
dentes e comportamentos de mic¢do. O médico
pode solicitar o registo do nimero e volume das
miccdes, dos episodios de incontinéncia e da
ingestdo de liquidos, ao longo de trés dias, para
ajudar a identificar padrdes.

E também feito um exame fisico, para avaliar
0 pavimento pélvico e sinais de outras condi¢des
que possam contribuir para a incontinéncia.

Podem ainda ser solicitados exames labo-
ratoriais, para descartar infecbes do trato uri-
nario, diabetes e outras doencas, e exames
de imagem, como a ecografia, para despistar
alteragfes anatomicas do aparelho urinario. Ja
0 estudo urodinamico é utilizado para avaliar
a funcado da bexiga e a pressdo nas diferentes
partes do trato urinario, ajudando a diagnosti-
car o tipo especifico de incontinéncia.

O tratamento da incontinéncia urinaria femi-
nina depende do tipo, da gravidade, dos sin-
tomas e das condicdes individuais da doente.
As opcoes terapéuticas podem ser médicas ou
cirdrgicas, devendo ser selecionadas caso a
caso, ap6s uma avaliacao cuidada com o seu
urologista.

Aincontinéncia urindria é uma condicao trata-
vel, e as mulheres que enfrentam este problema
ndo devem hesitar em procurar ajuda especiali-
zada. O diagnéstico adequado e o tratamento
apropriado podem melhorar significativamente
a qualidade de vida e a saude fisica e emocional
das doentes.v
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Um diagnéstico preciso
é fundamental para garantir
o tratamento mais adequado



Paula Dias
Cardiologista no Hospital CUF Trindade

Cuidar do coracéao é essencial.

medida que envelhecemos, o coragéo e

0S vasos sanguineos vao-se alterando.

Com o tempo, as artérias tornam-se
mais rigidas, podendo surgir hipertensé@o arte-
rial. Além disso, a acumulacédo de gordura nas
paredes arteriais pode aumentar o risco de
doencas cardiovasculares, assim como a acu-
mulacdo de calcio nas véalvulas cardiacas, que
pode resultar em doencas valvulares degenera-
tivas.

Com a idade, os problemas cardiacos tornam-
-se mais frequentes. A hipertensao arterial afeta
cerca de 60% da populacéo acima dos 60 anos.

A doenca corondria, comum em pessoas com
fatores de risco como tabagismo, hipertenséo
arterial, colesterol alto, diabetes e obesidade,
€ responsavel pelo enfarte agudo do miocardio
e leva ao aumento da mortalidade cardiovascu-
lar, tal como a insuficiéncia cardiaca. Esta Ultima
afeta uma em cada seis pessoas com mais de 50
anos, em Portugal, com prejuizo da qualidade
de vida.

Além disso, com o envelhecimento surgem
as arritmias, como a fibrilhacdo auricular, que
aumenta o risco de acidente vascular cere-
bral (AVC), e os bloqueios auriculoventricula-
res avancados, que podem provocar perdas
de consciéncia e aumentar o risco de quedas
e traumatismos.

O tratamento das doencas cardiacas inclui
mudancas no estilo de vida, como a prética regular
de exercicio fisico, aadocéo de uma dieta saudavel,
a cessacdao tabagica e o acompanhamento médico
regular, para identificacdo precoce de fatores de
risco e tratamento adequado de doencgas.

No caso da fibrilhagdo auricular pode ser
incluido o uso de anticoagulantes, para dimi-
nuir o risco de AVC, e nos bloqueios auriculo-
ventriculares avancados pode ser recomendada
a colocacdo de um pacemaker. Tratamentos
mais invasivos, como angioplastia, cirurgia de
revascularizagdo do miocardio e substituicédo de
valvulas cardiacas, podem ser necessarios em
casos de doenca avancada.

Cuidar do coracgdo € essencial para garantir
o bom funcionamento do organismo. Este 6rgao
vital é responsavel por bombear o sangue, asse-
gurando o transporte de oxigénio e nutrientes
essenciais a todas as células do nosso corpo.

A salde do coracdo € um compromisso para
toda a vida. Pequenas mudancas hoje podem
significar viver uma vida mais longa e saudavel.
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Joana Afonso
Médica de medicina geral e familiar

DOENCAS
CARDIOVASCULARES

O segredo esta num estilo de vida saudavel.

s doencas cardiovasculares constituem

a principal causa de morte em Portugal.

Embora seja indiscutivel que tem havido
ganhos em saulde, as doencas cardiovasculares
ainda séo responsaveis pela morte de cerca de
35 mil pessoas a cada ano. Na sua origem podem
estar fatores genéticos, que desempenham um
papel significativo na suscetibilidade individual
a estas doencas. Varios estudos identificaram
variantes genéticas associadas ao risco aumen-
tado de desenvolver doengas como hipertensao
arterial, doenga arterial coronaria e acidente
vascular cerebral (AVC). A identificacdo das
variantes genéticas especificas podera permitir
a estratificagcdo do risco e a sinalizagdo de quem
ter4 maior beneficio na intervencéo preventiva.

As doencas cardiovasculares
constituem a principal causa
de morte em Portugal

Embora ndo seja possivel ter uma acédo direta
nestes fatores de risco, estd nas nossas maos
alterar o estilo de vida e diminuir o risco das
doencas cardiovasculares:

1.

Aprenda a alimentar-se

de forma mais saudavel

Pratique uma dieta equilibrada e variada, rica em
legumes, cereais integrais, fruta e peixe. Reduza
os alimentos com acucar e as gorduras saturadas,
presentes nas gorduras processadas industrial-
mente (hidrogenadas), bem como carnes verme-
Ihas, manteiga e laticinios gordos. Saiba que os
vegetais sdo fontes saudaveis de proteina: inclua
na sua dieta a soja, o feijao, a lentilha, o grao-de-
-bico e as ervilhas. Nao confunda com as recentes
versOes de “carne” vegetal, ja que correspondem a
um alimento ultraprocessado com adi¢cdo de acu-
cares, gorduras, sal, estabilizantes e conservantes.
Modere também a ingestdo de bebidas alcodlicas.



Escolha uma atividade que lhe dé prazer e
inclua-a na sua rotina, de preferéncia diaria.
A regularidade é importante. Sempre que pos-
sivel, ande a pé nas suas deslocagdes e privilegie
o contacto com a Natureza através de pequenos
passeios e caminhadas ao ar livre. Para garan-
tir a sua motivacédo e adesao, desafie familiares
e amigos a exercitarem-se consigo. Saiba que,
anualmente, cerca de cinco milhdes de pessoas

morrem devido a inatividade fisica.

Muitas pessoas conseguem perder peso em
tempo recorde. No entanto, o mais comum é
que, pouco tempo depois, estas “dietas relam-
pago” resultem no inverso: a recuperagdo do
peso, acompanhada, frequentemente, de um
aumento superior ao peso original.

Se tem excesso de peso, procure o acompa-
nhamento de um médico ou nutricionista e esta-
beleca metas razoaveis para a sua dieta. Tdo
importante como emagrecer € manter um peso
saudavel ao longo do tempo.

O tabaco continua a ser a principal causa de morte
evitavel. Manter o tabagismo depois de um pro-
blema de coracdo aumenta o risco de recidiva.
Também deve eliminar o consumo de cigar-
ros eletronicos. Saiba que, através do Servico
Nacional de Saude, é possivel ser acompanhado
por uma equipa multidisciplinar especializada
no processo de cessagdo tabagica, de forma
gratuita. Este auxilio contribuira para uma maior
taxa de sucesso na hora de deixar de fumar.

Permita-se desfrutar dos seus passatempos prefe-
ridos. Opte por atividades de relaxamento, como
ioga, tai chi, exercicios de respiracdo e medita-
¢do. Mantenha uma higiene do sono regular.
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Jaime Pina
Médico pneumologista e imunoalergologista | Fundacéo Portuguesa do Pulméo
www.fundacaoportuguesadopulmao.org

DIA MUNDIAL
SEM TABACO

Conheca os beneficios de deixar de fumar,

até para a "saude" da sua carteira.

31 de maio, por decisao da Organizagéo

Mundial da Saude, comemora-se o Dia

Mundial sem Tabaco. Esta efeméride
visa chamar a atencdo para os perigos de fumar
e para os beneficios que advém para a saude de
quem deixar o tabaco.

Quanto aos maleficios, vale a pena salientar os

seguintes:

® o fumo do tabaco contém cerca de cinco mil
substancias quimicas, a maioria delas toxi-
cas, irritantes ou cancerigenas;

® a maioria dos fumadores é dependente da
nicotina, alcaloide que tem um potencial de
criar dependéncia semelhante ao da heroina,
da cocaina e do alcool;

® o tabagismo € a principal causa de morte evi-
tavel no mundo;

® 0 habito de fumar estd na base de 80% dos
casos de doenca pulmonar obstrutiva croni-
ca (DPOC), a quarta causa de morte da

Humanidade, e é responsavel por cerca de
85% dos cancros do pulméo;

® o tabagismo causa doencas cardiacas e
vasculares (as duas principais causas de
mortalidade no ser humano), como doenca
coronaria, enfarte do miocardio, acidente
vascular cerebral e doenca vascular perifé-
rica;

® existe ainda uma relagéo causal entre o taba-
gismo e outras situacdes de doenca, tais
como: infertilidade, disfuncao erétil, abor-
to esponténeo, complicacfes na gravidez e
criancas com baixo peso a nascenca;

® cerca de metade dos atuais fumadores ira
morrer devido ao tabagismo se, entretanto,
nao deixar de fumar.

Os diversos impactos do tabagismo na saude e
na economia séo de tal forma importantes que,
hoje, 0 seu combate € tido por todas as autorida-
des de salde como prioritario.
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Quanto aos beneficios de deixar de fumar, acon- E depois, além da saude, h& o dinheiro. Se é
tecem quase imediatamente apoés a interrupcao e fumador e fuma cerca de um maco de cigarros
vao-se acentuando com o tempo: por dia, ja reparou que esta a “queimar” uma
® passados 20 minutos, a tensdo arterial e a nota de 5€ a cada dia?

frequéncia cardiaca voltam aos seus valores Ja viu o que poderia fazer com os quase dois

normais; mil euros que pouparia por ano? Por exemplo,
® ao fim de oito horas, as concentracdes de umas excelentes férias naquele sitio onde sem-

nicotina e de monoxido de carbono (gas pre quis ir. Ou, se for mais ambicioso, pense nos

venenoso mortal) baixam para metade; cerca de 20 mil euros que pouparia em dez anos
® apos 48 horas, a nicotina deixa de ser dete- sem fumar...

tada no sangue, e o olfato e o paladar melho- Se é fumador, peca ajuda, pois com apoio é mais

ram; facil deixar de fumar.e

® passadas 72 horas, comeca a diminuir a infla-
macao e a irritagdo da arvore brénquica, pelo
que o doente sente a respiragdo processar-se
com maior facilidade;

® os efeitos favoraveis sobre a circulagédo san-
guinea comecam a verificar-se entre a segun-
da e a décima segunda semanas, periodo em
que o risco de ocorréncia de enfarte do mio-
cérdio desce;

® entre os trés e 0s nove meses, a tosse, a
expetoragdo e as dificuldades respiratorias
caracteristicas da bronquite tabagica redu-
zem-se significativamente, a tolerancia ao
esforco melhora e a funcgao respiratéria sofre
um incremento de cerca de 10%;

® ao fim de um ano, o risco de um acidente
coronario reduz para metade;

® passados dez anos, o risco de cancro do pul-
mao passa a ser metade do de um fumador;
o risco de cancro da boca, faringe, eséfago,
bexiga, rim e pancreas também diminui signi-
ficativamente;

® ao fim de 15 anos, o risco de doenga corona-
ria € igual ao de quem nunca fumoul.

Um fumador que fume

um maco de cigarros por dia
esta a "queimar" uma nota
de 5€ a cada dia
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Tiago Caramelo
Médico dentista | MALO CLINIC Lisboa

O SORRISO IMPACTA A AUTOESTIMA

Conheca as solugdes para um sorriso saudavel e bonito.

sorriso € uma das formas mais podero-

sas de comunicacdo nao verbal, capaz

de demonstrar felicidade, confianca,
seguranca e autoestima a quem nos rodeia.

A salde oral est4 diretamente relacionada com
a qualidade de vida do ser humano, uma vez que
interfere com o quotidiano, homeadamente nos
dominios funcional, psicolégico e social.

A qualidade de vida de cada pessoa depende
de vérias dimens6es do bem-estar fisico e men-
tal, e esta diretamente relacionada com as per-
cec¢bes que o individuo constrdi sobre si proprio,
sobre 0s outros e sobre o meio que o rodeia.
Deste modo, uma das implicacdes de um sorriso
inestético é a alteracdo da percecdo corporal,
que, por sua vez, condiciona o desenvolvimento
da autoestima e da autoimagem.

Para garantir uma boa salde oral e um sorriso
saudavel e confiante é essencial uma higiene oral
cuidada, que inclua: a escovagem duas vezes ao
dia; a utilizacdo de métodos de limpeza entre os
dentes, como é o caso do fio dentario e/ou esco-
vilhdo; e visitas regulares ao médico dentista, de
seis em seis meses.

Quando a saude oral ja se encontra debilitada,
existem técnicas e procedimentos capazes de a
restituir, contribuindo também para a melhoria da
forma como a pessoa se Vé:

® O branqueamento dentario consiste num trata-
mento estético ndo invasivo que visa tornar 0s
dentes naturais mais claros;

® A ortodontia é a area da medicina dentéaria
responsavel por corrigir a posicdo dos den-
tes nos maxilares. Esta alteragcédo de posicéo
dentaria leva ao aperfeicoamento da funcao
e a uma melhoria estética;

® As coroas sdo restauragdes protéticas que
podem ser colocadas sobre dentes ou implan-
tes, devolvendo a forma e funcao naturais;

® As facetas sdo finas camadas ceramicas que
sdo aplicadas na parte visivel dos dentes com o
objetivo de alterar a estética, corrigindo a for-
ma, cor e/ou o posicionamento dentario;

® Os implantes dentarios rep6em dentes perdi-
dos ou inviaveis, funcionando como suporte
para uma coroa com caracteristicas estéticas e
funcionais semelhantes a dentigdo natural.
Assim, a saude oral assume, através do

sorriso, um papel essencial na construcdo da

autoestima e do bem-estar. Uma saude oral

comprometida, para além das consequéncias

ao nivel funcional, pode induzir alteracées psi-

cossociais que levam a diminuigdo da qualidade

de vida. Contudo, a medicina dentéria dispde de

solugbes eficazes para restaurar sorrisos e pro-

mover a autoestima.v
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*Desconto vadlido na compra de aparelhos auditivos das gamas TOP e EXCELLENCE nos centros Minisom, de | a 31 de maio de 2025,
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A Amplifon Portugal S.A. presta servigos de satde na drea da audiologia e reabilitagdo auditiva, sendo os seus centros auditivos registados na Entidade Reguladora da Satde (n° 26950) e os seus
técnicos de diagndstico audiologistas com cédula profissional emitida pela Administracéo Central do Sistema de Saude. A Amplifon Portugal S.A. disponibiliza nos seus centros auditivos servigos de
salde de reabilitagdo auditiva com recurso a aparelhos auditivos, que séo dispositivos médicos. Deve sempre ler atentamente a rotulagem e as instrugdes de utilizagdo dos dispositivos médicos.
Os aparelhos auditivos s@o parte da habilitagdo auditiva e podem precisar ser complementados com treino auditivo e leitura labial e devem ser utilizados apenas conforme orientado e ajustados
por um técnico especializado em aparelhos auditivos. A utilizagdo indevida pode resultar em perda auditiva repentina e permanente. Perigo de asfixia e risco de ingerir pilhas e outras pegas
pequenas. Para mais informagdes ligue 800 206 740 (chamada gratuita).
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SER MAE E SER LIVRE
PARA NAO O SER

A escolha é individual e deve ter em conta
a singularidade de cada mulher.

ste € um tema complexo e que inclui
E vérias dimensoes, tanto individuais como

coletivas. Proponho ao leitor que me
acompanhe nas proximas linhas, em que, juntos,
faremos uma reflexdo acerca da decisdo de se
ser ou ndo mée. Os conceitos atuais de familia e
até mesmo de relagdo trazem alguma subjetivi-
dade ao tema da maternidade, motivo pelo qual
devemos ser capazes de pensar no mesmo sem
tabus, aumentando a nossa compreensdo sobre
os direitos reprodutivos e relacionados com a
saude da mulher.

Caracteristicamente, o termo mde nomeia o
vinculo e exercicio da funcdo materna. O desejo
de se ser ou ndo ser mde acontece como uma
realidade singular, valida e legitima. Este pode
(ou néo) surgir em diferentes etapas vitais do
percurso da mulher, sendo um ponto nuclear

Cuidar, amar e criar
nao sao qualidades garantidas
e exclusivas da natureza feminina




A pensar no desenvolvimento
saudavel do seu bebé hoje e no futuro.

Nota importante: O leite materno é o melhor alimento para o bebé. Antes de utilizar uma férmula infantil, consulte o seu profissional de satde.




























































