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VITAMINAS

VITAMINA K

Elemento essencial para 0 mecanismo
de coagulagao sanguinea

Ainda que em pequenas quantidades, a vita-
mina K € um nutriente de que o organismo
humano necessita, para se manter em bom
funcionamento e permanecer saudavel. A
vitamina K ajuda na formagao de coagulos
sanguineos (uma massa que se forma quan-
do plaquetas, proteinas e células do sangue
se aglutinam) para manter a estrutura 0ssea
robusta, através do metabolismo.




VITAMINAS

E um nutriente soliivel em gordura,
podendo por isso dissolver-se em
gorduras e 6leos, e ¢ encontrado
em vegetais de folhagem verde,
brécolos, figado animal e 6leos
vegetais. A vitamina K € um tipo
de filoquinona (compostos de
ampla distribui¢do natural, que se
apresentam funcionais em diversos
organismos vivos) e que também
pode ser produzida por bactérias
“amigéveis” residentes no intestino
grosso, sendo que a sua falta no
organismo pode levar a sangramentos
e hematomas graves.

De entre as varias funcdes da
vitamina K (ndo confundir com o
simbolo quimico do potéssio), a mais
conhecida estd relacionada com a
sua a¢do no processo de coagulacdo
sanguinea, sendo fundamental para

a sintese hepdtica das proteinas

66

As formas naturais
de vitamina K séo
a filoquinona ou

vitamina K1, que pode

ser encontrada em
hortalicas, vegetais de

folha verde e éleos

vegetais

29

envolvidas nesse processo, € por isso
¢ também conhecida por vitamina
anti-hemorrégica. Trata-se de um
micronutriente lipossolivel essencial,
cujo nome deriva do étimo alemao
Koagulation, e cuja absorcao se da
no intestino quando em presenca de
solventes orgénicos.

Os recém-nascidos correm o risco de apresentar deficiéncia de vitamina
K, porque n&o recebem quantidades adequadas dela antes do nasci-
mento e porque o seu organismo ainda ndo consegue sintetiza-la de

forma auténoma.

f)
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As formas naturais de vitamina

K sdo a filoquinona ou vitamina
K1, que pode ser encontrada em
hortalicas, vegetais de folha verde
e 6leos vegetais, as menaquinonas
ou vitamina K2, maioritariamente
sintetizadas por bactérias e
comummente encontradas nos
tecidos animais uma vez que também
¢ produzida a partir da filoquinona
no organismo; € a menadiona ou
vitamina K3 (a forma sintética do
micronutriente naftoquinona), um
composto sintético que pode ser
biologicamente duas vezes mais
potente que as vitaminas K1 e K2,
mas que contrariamente a estas,
quando ingerida em doses elevadas
pode causar anemia e lesdes graves
no figado.

Deficiéncias de vitamina K

A caréncia de vitamina K & rara
uma vez que ela estd presente em
uma grande variedade de alimentos
que habitualmente consumimos e as
bactérias intestinais tém a capacidade
de a produzir. No entanto, nos casos
em que isso ocorre pode resultar da
reducdo no consumo dos alimentos
que a contém, diminui¢do da

sintese pelas bactérias intestinais ou
dificuldades na sua absorcao, devido
a patologias digestivas cronicas
como a doenga de Crohn ou doenga
celiaca.
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A deficiéncia de vitamina K pode
ser particularmente preocupante
nos recém-nascidos, dado que o
transporte do micronutriente através
da placenta € reduzido, ainda nao
tém bactérias intestinais produtoras
de vitamina K e também ndo a
recebem em quantidade suficiente
através do leite materno, existindo
por isso um risco acrescido de
caréncia desse micronutriente.

Dafi que, para evitar os efeitos
secunddrios associados que poderdo
em alguns casos incluir hemorragia
intracraniana, é habitualmente
recomendada a administracio de
vitamina K1 por via intramuscular
no nascimento, verificada que

foi a diminuicdo da atividade da
protrombina no sangue.

Segundo a Organizacdo Mundial de
Sadde (OMS), deve ser administrado
1 mg de vitamina K por via
intramuscular a todos os recém-
nascidos, ap6s a primeira hora,
durante a qual o bebé deve estar em

contacto pele a pele com a mée e a
amamentagdo deve ser iniciada. Os
recém-nascidos que necessitam de
procedimentos cirtrgicos, recém-
nascidos prematuros e aqueles que
sabemos terem estado expostos a
medicacdo materna que interfere com
a vitamina K, comportam maior risco
de hemorragia e por isso deve-lhes
ser administrada vitamina K em
doses adequadas.

Esta vitamina € portanto essencial
para o desenvolvimento precoce do
esqueleto e para a manutenc¢do do
osso maduro sadio, sendo igualmente
importante para o crescimento
celular, pois estd envolvida na sintese
de proteinas presentes no plasma,
rins e outros tecidos.

Sintomas de caréncia

Como referido, a deficiéncia de
vitamina K em adultos sauddveis

¢ dificil de ocorrer, uma vez que

ela estd presente em muitos dos
alimentos que servem de base a
nossa alimentacdo, como verduras e
uma grande variedade de especiarias.
Além disso, as bactérias do intestino
tém a capacidade de a produzir
naturalmente e é provavelmente
devido a esse facto que, ao contrario
de outras vitaminas, dificilmente

¢ encontrada nos suplementos
alimentares disponiveis no mercado.

Ainda assim, ha um nimero
significativo de adultos que padecem
com esta caréncia, cujos sintomas
podem ser observados através de
problemas de coagulag¢do do sangue
ou sangramento intenso; hemorragias
nasais; sangramento nas gengivas,
sangue na urina ou fezes, fezes
negras; problemas com a calcificagdo

66

a deficiéncia de vitamina
K em adultos saudaveis
é dificil de ocorrer,
uma vez que ela esta
presente em muitos
dos alimentos que
servem de base a
nossa alimentacéo

29

da cartilagem; hematomas;
sangramento incontroldvel em
cirurgias ou fluxo menstrual mais
abundante.

Uma vez que a vitamina K também ¢
necessdria para a fixacdo do carbono
no tecido ésseo, processo designado
por carboxilagdo da osteocalcina,

a sua deficiéncia pode reduzir a
mineralizacdo Gssea e contribuir para
a osteoporose, debilitando a estrutura
dssea.
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A deficiéncia de vitamina K no

organismo de um adulto, pode ficar
a dever-se a falta desse elemento na
dieta habitual; dieta com consumos
muito baixos de gordura, dado que
a vitamina K é mais bem absorvida
quando ingerida com alguma
quantidade de gordura; distdrbios
que prejudicam a absorcdo da
vitamina K, como por exemplo
fibrose cistica ou obstrucao biliar;
toma de determinados medicamentos
como anticonvulsivantes e alguns
antibidticos; ou ainda devido ao
consumo de grandes quantidades

de dleo mineral, produto que

¢é suscetivel de poder reduzir a
absor¢do de vitamina K.

Diagnostico

Sempre que ocorra um sangramento
anormal em pessoas com quadros
clinicos que as coloquem em risco

e o médico suspeite de que se trata
de deficiéncia de vitamina K, devera
ser feito um exame de sangue de
imediato a fim de medir a velocidade
de coagulacdo sanguinea que poderd
confirmar o diagndstico. Por outro
lado, o resultado dos exames de
sangue efetuados vao ajudar o

f)
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clinico a determinar a quantidade

de vitamina K consumida e, se
conveniente, medir 0s seus niveis no
sangue.

Tratamento

Em adultos com deficiéncia

de vitamina K, poderdo ser
administrados suplementos em
forma de comprimidos ou por

via intravenosa. Geralmente, os
tratamentos da deficiéncia de
vitamina K em adultos envolvem
uma suplementagdo por via oral ou
injetavel, sendo que em pessoas que
com um quadro clinico de doencas
crénicas poderd ser necessdria uma

66

A deficiéncia de vitamina
K no organismo de um
adulto, pode ficar a
dever-se a falta desse
elemento na dieta
habitual
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suplementacdo a longo prazo ou até
para o resto de suas vidas.

Mesmo em elevadas concentracdes,
as formas naturais de vitamina

K (K1 e K2) apresentam baixa
toxicidade, ndo havendo por isso
relatos de complicacdes com a sua
utilizacdo. No entanto, a vitamina
K3 hidrossoliivel pode ser toxica
quando administrada em grandes
quantidades, podendo inclusive
causar anemia hemolitica em
lactentes, razdo porque ndo deve ser
utilizada no tratamento de criancas,
facto que é conhecido dos clinicos.

Como os fatores de coagulacio
que dependem da vitamina K

sao produzidos pelo figado, as
pessoas portadoras de doengas
hepaticas crénicas, ndo conseguem
normalmente produzir esses
fatores em quantidade suficiente,
mesmo que haja um fornecimento
consideravelmente elevado da
vitamina, podendo por isso suceder
que, nestes casos, a suplementagdo
ndo apresente resultados.

Para além da coagulacdo sanguinea
e do metabolismo do osso, a
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os tratamentos
da deficiéncia de
vitamina K em
adultos envolvem uma
suplementacéo por
via oral ou injetavel
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vitamina K € um elemento vital para
varias outras fungdes do organismo
humano. Sem ela, o sangramento
tornar-se-ia descontrolado, a
estrutura éssea ficaria enfraquecida,
em particular na mulher apés a
menopausa e as artérias e outros
tecidos moles ficariam suscetiveis

a calcificagdo e aterosclerose,
principalmente em pacientes com
diabetes e patologias renais cronicas.

SABIA QUES:

e a sua estrutura quimica.

f XV

1943 - Henrik Dam e Edward Doisy recebem o prémio Nobel da medi-
cina, pela descoberta da vitamina K, factor de coagulacdo do sangue
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Hipovitaminose K

Os adultos precisam de
aproximadamente 1 micrograma

por dia de vitamina K para cada
quilograma de peso corporal, ou

seja, a Dose Didria Recomendada
(DDR) é em média de 80 mcg para

o género masculino e de 65 mcg
para o feminino, ndo existindo dados
suficientes para estabelecer uma DDR
de vitamina K durante a gravidez e
amamentacdo. Uma dieta alimentar
variada e equilibrada durante a
gravidez e amamentacdo fornece a
quantidade suficiente de vitamina K e
excede habitualmente a DDR.

Por outro lado, a vitamina K
ingerida, que ndo seja assimilada
pelo organismo, € imediatamente
armazenada no figado para uso
futuro, ndo sendo por isso necessdria
a sua inclusdo na dieta didria.

TODA A SALDE™

Saber Mais:
https://www.roche.pt/emagrecer/
vitaminas/v_k.cfm

https://www.news-medical .net/health/
Vitamin-K-Physiology.aspx

https://www.mundoboaforma.com.br/
falta-de-vitamina-k-sintomas-causa-
fontes-e-dicas/
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Campanha promovida pelo SICAD

O Servico de Intervencao nos Comportamentos

Aditivos e nas Dependéncias (SICAD) lancou a
campanha “O que vai beber este verao”, que alerta
para os efeitos nocivos do consumo de alcool.

Em declaracoes a agéncia Lusa, o subdiretor-geral do
SICAD, Manuel Cardoso, explicou que estes valores
fazem parte do relatério de 2018 da OMS e que nio se
referem propriamente a Portugal.

“N6s temos, em algumas circunstancias, valores piores”,

lamentou Manuel Cardoso, referindo-se aos acidentes de
viagdo.

(f ) JUL 2019
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“Quando olhamos para as causas de morte nas estradas,
a percentagem dos que tinham excesso de dlcool é
eventualmente maior que os 27 por cento apontados no
relatério de 2018 da OMS”, afirma.

“E um periodo da vida em que, em principio, as mortes sio
raras” e as que acontecem devem-se fundamentalmente

“a causas ndo naturais, por acidentes” relacionados com o
consumo de dlcool ou de drogas, explicou.

O subdiretor-geral do SICAD esclareceu que a campanha
“O que vai beber este verdo” se associa a outra, da
Dire¢ao-Geral da Satde (DGS), que visa a prevencao de
comportamentos de risco.

Estudos nacionais e internacionais apontam para as
consequéncias nocivas do consumo de dlcool na satide
publica e refletem que a realidade portuguesa estd longe
de ser ideal. Manuel Cardoso adiantou que a campanha
visa “relembrar que a saide deverd ser uma constante na
vida de todos, mesmo em férias”.

Segundo o ultimo relatério do Servigo de Intervencao

nos Comportamentos Aditivos e nas Dependéncias, 170
pessoas morreram em 2017 em acidentes de viagdo sob

a influéncia do alcool, o valor mais elevado dos ultimos
cinco anos. Dos 170 mortos, cerca de 80 por cento eram
condutores, 14 por cento pedes e seis por cento passageiros.

Saber Mais:
https://www.sns.gov.pt/noticias/2019/06/18/0-que-vai-beber-
este-verao/

https://www.dn.pt/lusa/interior/sicad-lanca-campanha-de-alerta-
para-os-efeitos-do-consumo-de-alcool--11022454 .html

https://www.msn.com/pt-pt/noticias/ultimas/o-que-vai-beber-
este-ver%C3%A3o0/ar-AAD4gyM
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O canabidiol, uma das substancias da canna-

CANNABIS

Revelam cientistas da Australia

bis, pode ser um poderoso antibiético, idén-
tico a outros que existem no mercado e que
combatem infe¢coes como a pneumonia.

A investigagéo foi apresen-
tada na ASM Microbe, a
reunido anual da Sociedade
Americana de Microbiologia,
que recorreu em San Fran-
cisco, nos Estados Unidos.

O canabidiol é o principal
composto quimico néo
psicoativo extraido das
plantas de cannabis e
canhamo e ja é usado no
combate a uma forma de
epilepsia, além de estar a
ser investigado para outros
tratamentos, incluindo an-
siedade, dor e inflamacé&o.
Porém, o potencial deste
composto como antibiético
ainda néo foi completa-
mente explorado.

A investigagao agora divul-
gada foi liderada por Mark
Blaskovich, da Universidade

de Queensland, na Austra-
lia, em colaboragdo com
uma empresa farmacéutica.

Os investigadores con-
cluiram que o canabidiol
foi eficaz a matar uma
ampla gama de bacté-
rias, incluindo as que

se tornam resistentes

a outros antibiéticos, e
nao perdeu eficacia apos
ser usado em tratamento
prolongado.

“Dado os efeitos anti-infla-
matérios documentados do
canabidiol”, com numeros
seguros nos seres huma-
nos, e o potencial para
outros fins terapéuticos, “é
um promissor novo antibio-
tico que vale a pena ser
investigado”, disse Mark
Blaskovich.

O investigador acrescentou
ainda que a combinagao
da atividade antimicrobiana
com o potencial para re-
duzir danos causados pela
resposta inflamatéria as
infecOes é “particularmente
aliciante”.

Além da sua eficacia em
tratamentos prolongados,
segundo os investigadores,
0 canabidiol & também
eficaz na destruicao de

biofilmes, uma forma fisica
de crescimento de bacté-
rias que leva a infegdes
dificeis de tratar.

Saber Mais:
https://www.noticiasaominuto.
com/lifestyle/1275462/canabi-
diol-pode-ser-poderoso-anti-
biotico-segundo-investigacao

https://observador.
pt/2019/06/23/canabidiol-po-
de-ser-poderoso-antibiotico-
-segundo-investigacao/

INTERACOES MEDICAMENTOSAS?
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Estudo publicado no Journal of the American College of Cardiology

Declinio cognitivo pode
acentuar-se apos ataque
cardiaco e angina

Os pacientes com
doenca coronaria cor-
rem um maior risco
de sofrerem declinio
cognitivo mais rapido
a longo prazo, indica
uma nova pesquisa,
publicada no Journal
of the American Col-
lege of Cardiology.

O estudo longitudinal que
investigou a progressao do
declinio cognitivo antes e
apos o diagndstico de doenga
corondria incluiu dados de
7 888 participantes de um
estudo britanico sobre o
envelhecimento, que tinham
50 anos ou mais de idade e
foram acompanhados entre
2002 e 2017.

Os investigadores
liderados por Wuxiang
Xie, da Faculdade de
Satide Publica do Imperial
College, no Reino Unido,
excluiram individuos com
um historial de acidente
vascular cerebral (AVC),
ataque cardiaco e/ou
angina, assim como os que
tinham um diagndstico
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confirmado de deméncia e/
ou doenga de Alzheimer
ou tinham sofrido AVC
durante o periodo de
acompanhamento.

A equipa submeteu os
participantes a trés testes
cognitivos para avaliar a
sua funcdo cognitiva em
oito momentos, ao longo de
um periodo de 12 anos.

A memoria verbal foi
testada através de dez
palavras nao relacionadas
que os participantes
deveriam memorizar e
lembrar mais tarde.

Seguidamente, foi avaliada
a fluéncia semantica,

JUL 2019

tendo sido pedido aos
participantes que dissessem
o nome de o miximo
possivel de animais no
espaco de um minuto.

A orientacdo temporal foi
avaliada através de quatro
perguntas sobre a data
atual: dia, més, ano e dia
da semana. As pontuacdes
mais elevadas obtidas
indicavam uma melhor
funcdo cognitiva.

Durante o periodo do
estudo, 5,6 por cento dos
participantes sofreram

um ataque cardiaco ou
angina. Os que tinham tido
o episodio cardiovascular
demonstraram indices de
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declinio cognitivo mais
répidos nos trés testes.

Os pacientes com angina
demonstraram um declinio
substancial na orientacao
temporal, enquanto os
pacientes com ataque

cardiaco evidenciaram

um declinio cognitivo
significativo na memoria
verbal e fluéncia semantica,
assim como um pior
declinio cognitivo em geral.

“Mesmo pequenas
diferencas na fungio
cognitiva podem resultar
num maior risco de
deméncia a longo prazo”,
explicou Wuxiang Xie,
acrescentando que a detec@o
precoce e intervencao sao
essenciais para atrasar a
progressdo da deméncia.

Saber Mais:
https://www.reuters.com/
article/us-health-heart-
cognition/heart-problems-
may-hasten-cognitive-
decline-idUSKCNI1TM20U

https://g1.globo.com/bem
estar/blog/longevidade-modo-
de-usar/post/2019/06/27/
estudo-mostra-que-infarto-
pode-acelerar-declinio-
cognitivo.ghtml
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Pela Associacdo de Apoio aos Doentes com Insuficiéncia Cardiaca

Divulgado guia europeu
sobre insuficiéncia cardiaca

A Associacao de Apoio aos Doentes com

Insuficiéncia Cardiaca (AADIC) divul-
gou um documento europeu que ‘‘espe-

lha a urgéncia” de uma tomada de acao

sobre a forma como se esta a encarar a
insuficiéncia cardiaca (IC) na Europa.

“The Handbook of multidisciplinary and integrated heart
failure care” foi elaborado pela Heart Failure Policy
Network (HFPN), uma rede formada por profissionais
de satde e outras entidades de toda a Europa, com o
objetivo de sensibilizar para a insuficiéncia cardiaca

e necessidades existentes no diagndstico, gestao e
tratamento desta doenca.

“E uma doenca que poder ser considerada daqui para
frente uma das epidemias, ainda nédo declaradas, porque,
neste momento, 400 mil pessoas [portugueses] poderdo
ter insuficiéncia cardiaca e uma pequena fracdo € que estd
consciente disso”, disse Luis Filipe Pereira, presidente da
AADIC, a agéncia Lusa, sublinhando que a IC tem uma
mortalidade elevada quando diagnosticada tarde.

O guia defende que é preciso diagnosticar cedo e
corretamente o tipo de IC e as suas causas para tomar
decisdes de tratamento eficazes.

A IC ¢ “uma preocupagdo europeia”, cuja prevaléncia
estima-se que va aumentar. “Em Portugal, pensa-se
que, até 2030, possa aumentar 50 a 70 por cento e
tudo isso sdo razdes para que a nossa associagdo possa
estar envolvida e tenha tido esta iniciativa de trazer
informagdo para a populagdo”, sublinhou.

Um estudo realizado pelo Centro de Medicina Baseada
na Evidéncia (CEMBE), da Faculdade de Medicina da
Universidade de Lisboa, estima que a IC registe um
aumento do nimero de mortes de 73 por cento em
2036, em Portugal continental, em comparagdo com a
mortalidade no ano de 2014.
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A projecdo para 2036 feita pelos investigadores do
estudo prevé ainda que a carga total da doenga sofra um
aumento de 28 por cento face a 2014, o que se traduz
em 16,8 mil anos de vida perdidos por morte prematura
e uma perda de 10,3 mil anos devido a incapacidade
gerada pela doenca.

A IC € uma situacdo clinica debilitante e potencialmente
fatal em que o coracdo ndo consegue bombear sangue
suficiente para todo o corpo, sendo os sintomas dificuldade
em respirar, pernas inchadas devido a acumulacio de
liquidos, fadiga intensa, tosse ou pieira, nduseas € aumento
de peso devido a acumulagdo de liquidos.

Saber Mais:
https://observador.pt/2019/06/25/associacao-de-apoio-aos-
doentes-com-insuficiencia-cardiaca-divulga-guia-europeu-sobre-
a-doenca/

https://www.mycardiologia.pt/atualidade/item/509-aadic-

apresenta-handbook-da-plataforma-europeia-heart-failure-
policy-network.html
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Entidade tem know-how de 15 anos no tratamento da deméncia

Assinalando os 125 anos das Irmas Hospitaleiras
do Sagrado Coragao de Jesus em Portugal,
realizou-se esta segunda-feira, 1 de julho, na
Casa de Saude da Idanha, o Seminario ‘Inovar
na Deméncia’, evento cientifico que incidira na
abordagem de terapia inovadoras na intervengao
clinica e reabilitadora da pessoa com deméncia.

O Seminario ‘Inovar na
Deméncia’ foi compos-

to por dois painéis de
debate: “Terapéuticas

nao farmacologicas na
Deméncia: da evidéncia
cientifica a pratica clinica”
e “Terapias inovadoras da
pessoa com deméncia”.

Neste dia foi também
inaugurada a Unidade de
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Neuroestimulagédo como
um passo significativo

na resposta das Irmas
Hospitaleiras nesta area
da gerontopsiquiatria e
reabilitacdo cognitiva e de
neuroestimulagéo.

No dia 1 de julho, as Irmés
Hospitaleiras do Sagrado
Coragdo de Jesus assina-
lam também a entrada da
primeira doente na Casa de
Saude da Idanha em 1894.

Este Centro hospitaleiro é
um complexo assistencial
com resposta diversifica-
da e especializada em
diversas areas da Saude
mental, reabilitagcao e
Cuidados Paliativos, em
regime de internamento e
ambulatério.

O Instituto das Irmas
Hospitaleiras do Sagrado
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Coragao de Jesus é uma
Instituicdo Particular de
Solidariedade Social com
fins de Saude, que presta
assisténcia e cuidados
especializados no acom-
panhamento e tratamento
integral da pessoa portado-
ra de doenga mental, defi-
ciéncia fisica e/ou psiquica,
ou outras patologias, tendo
em conta as necessidades
e urgéncias de cada tempo
e lugar.

Em Portugal, o Instituto de-
senvolve a sua intervengéo
no ambito da Saude em 12
estabelecimentos, oito no
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Continente, dois na Regiao
Auténoma da Madeira e
dois na Regido Autonoma
dos Agores.

Saber Mais:
http://alzheimerportugal.org/
pt/text-0-9-35-29-outras-
-terapeuticashttps://agencia.
ecclesia.pt/portal/saude-men-
tal-unidade-de-neuroestimu-
lacao-e-proposta-inovadora-
-para-crescentes-casos-de-
-demencia/

https:/lwww.ipan.med.br/
blog-post/no-mundo-da-neu-
roestimulacao-a-estimulacao-
-magnetica-transcraniana/
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Resultado do estudo “Comportamentos Aditivos aos 18 anos”

Um quarto dos jovens tem problemas
associados ao uso da internet

Cerca de um em cada quatro jovens inquiridos num estudo sobre comportamentos
aditivos disse ter problemas associados a utilizacao da internet.

O estudo “Comportamentos
Aditivos aos 18 anos”
resultou de um inquérito
promovido pelo Servigo

de Intervencgao nos
Comportamentos Aditivos
e nas Dependéncias
(SICAD) junto dos jovens
participantes no “Dia da
Defesa Nacional — 2018”.

A partir de uma lista de
possiveis problemas,
cerca de um quarto dos
jovens mencionou que ja
tinha tido algum tipo de
problema nos 12 meses
anteriores que associa a
utilizag@o da internet, ndo
se verificando diferengas
relevantes entre rapazes e
raparigas.

O tipo de problema mais
mencionado refere-se ao
rendimento na escola/

trabalho (15,9 por cento)
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seguindo-se as situacdes de
mal-estar emocional (11,5
por cento) e problemas com
comportamentos em casa
(9,6 por cento).

Houve ainda 1,7 por cento
que disseram ter problemas
de saude, motivando
assisténcia médica, 1,8 por
cento referiu problemas
financeiros, 1,8 por cento
atos de violéncia, 1,4 por
cento conduta desordeira

e 2,7 por cento contaram
ter relacdes sexuais sem
preservativo.

A generalidade dos jovens
inquiridos ja teve contacto
com a internet, tendo a
maioria (57,5 por cento)
iniciado a sua utilizacdo
entre os dez e os 14 anos,
34 por cento antes dos dez
anos e 7,2 por cento aos 15
anos ou mais anos.
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Os jovens foram inquiridos
sobre trés tipos de utiliza¢do
da internet: redes sociais,
jogo (em particular o jogo
de apostas) e pesquisas.

“A utilizagdo das redes
sociais € generalizada,

tal como a realizacdo de
pesquisas na internet. Por
sua vez, cerca de metade
dos jovens refere jogar
online, sendo que 16 por
cento apostam online”,
sublinha o estudo, que
contou com a participagdo
de 66 148 jovens, o que
corresponde a 64 por cento
dos participantes do Dia da
Defesa Nacional (103 324).

A maior propor¢do de
jovens joga até trés horas
por dia. No contexto do
jogo a dinheiro, o tempo
tende a ser um pouco
inferior.
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No entanto, o estudo
salienta que perto de

dez por cento dos jovens
mencionam jogar durante
seis horas ou mais por dia,
um valor que desce para
dois por cento no caso

dos que jogam a dinheiro
durante este mesmo
tempo.

Saber Mais:
https://www.publico.
pt/2019/06/26/p3/noticia/
quarto-jovens-inquiridos-
estudo-problemas-associados-
uso-internet-1877690

https://dianova.pt/servicos/
tratamento-das-dependencias/
tratamento-dependencias-
internet/

https://www.sns.gov.
pt/noticias/2019/06/26/
comportamentos-aditivos-aos-
18-anos/
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Estudo publicado na revista JAMA Network Open

Uma pesquisa realizada por
investigadores israelitas descobriu que
um mesmo alimento afeta duas pessoas

de maneira completamente diferente.

Publicado no JAMA Network Open, o estudo concluiu
assim que a prevencao da diabetes requer uma aborda-
gem de dieta individualizada.

A equipa comecou a desenvolver um modelo que
pudesse ser usado para prever como o0s niveis indi-
viduais de aguicar no sangue reagiriam a alimentos
especificos.

Um total de 327 pessoas sem diabetes participaram
no estudo, onde foram tidos em consideragao fatores

individuais como a idade, a dieta e os niveis de ativi-
dade fisica.

Os participantes foram seguidos e os seus niveis de
acucar no sangue monitorizados a cada cinco mi-

nutos; todas as refei¢Oes feitas pelos participantes
foram registadas, juntamente com os periodos de
exercicios e descanso.

O modelo recém-desenvolvido previu com precisao
como o aguicar no sangue respondeu a comida 62 por
cento das vezes.

Os cientistas acreditam que estes valores representam
uma melhoria significativa em comparac¢do com a
precisdo baseada apenas em hidratos de carbono (40
por cento) ou calorias (32 por cento).

A equipa concluiu que um modelo preditivo perso-
nalizado que tenha em consideragdo as necessidades
especificas de cada individuo seria uma maneira mais
eficaz de gerir as respostas glicémicas aos alimentos
que pacientes com pré-diabetes e diabetes consomem.

Saber Mais:
https://www.food.news/2019-06-17-personalized-diet-
-reduce-risk-of-diabetes.html

https://www.diariodasaude.com.br/news.
php?article=dieta-individualizada-mais-eficaz-controlar-
-calorias&id=13285

http://www.scielo.mec.pt/scielo.php?script=sci_arttext&pi
d=S2183-59852017000200004
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Adultos mais velhos
com diabetes tipo

2 que, entre uma a
duas horas apos as
refeicoes, facam o
simples exercicio de,
durante trés minu-
tos, subirem esca-
das, tém niveis mais
baixos de acdcar

no sangue, de acor-
do com um artigo
publicado na revista
Diabetes.

Cientistas do Hospital
Toyooka Hidaka
Medical Center, no
Japao, avaliaram 16
adultos com diabetes
tipo 2; os participantes
foram aleatoriamente
designados para duas
sessoes diferentes, com
um intervalo de uma a
duas semanas.

Nas primeiras sessoes, 0s
participantes fizeram uma
refeicdo teste ao pequeno
almoco, que incluia
frango, bolachas e pudim,
apds um jejum noturno,

e descansaram por 180
minutos, exceto quando
realizavam sessoes de
exercicio de trés minutos
aos 60 e 120 minutos
apos a refeicao.

Na segunda sessdo, os
participantes consumiram
um pequeno almogo
considerado normal,
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Investigacao realizada por cientistas japoneses

Subir escadas
pode ser
benéfico para
pessoas com
diabetes

mas depois descansaram
ininterruptamente durante
180 minutos.

Houve diferencas
minimas nos niveis de
acticar no sangue entre
os dois grupos aos 60
minutos apos a refeicao,
mas o grupo de exercicio
experimentou menor
glicemia quando a sessao
se tornou mais longa.

Os niveis de glicose no
sangue aos 150 minutos
apos a refeicdo (30
minutos apds o segundo
exercicio), em particular,
foram significativamente
menores do que durante a
sessdo de repouso.

Assim, os cientistas
acreditam que o simples
exercicio de subir
escadas ap0s as refeicoes
pode ser util para pessoas
com diabetes.
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o grupo de
exercicio
experimentou
menor glicemia
quando a sessao
se tornou mais
longa
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Saber Mais:
https://www.express.co.uk/
life-style/health/1145253/
diabetes-type-2-symptoms-
signs-diet-treatment-blood-
sugar
https://controlaradiabetes.
pt/vida-saudavel/alimentao-
e-exercicio-fisico-na-

pessoa-com-diabetes

https://apdp.pt/
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NEONATOLOGIA

Bebés
prematuros

A pressa de viver!

Chegam antes da hora, sem dar

tempo para o Cha de Fraldas

ou para a decora¢cdo do quarto.
Os pais nem t€m hipdtese de os
abracar ou tocar antes de irem
para a incubadora. Delicados e
vulnerdveis, convivem com agu-
lhas, tubos, fios, sondas e alar-
mes. Um dia estdo bem, no outro,
lutam para sobreviver e cumprir
a jornada que € acabar de crescer

fora da barriga da mae.
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A duracdo normal de
uma gravidez é de 37

a 42 semanas. Quando
os bebés nascem antes
das 37 semanas de idade
gestacional estd-se perante
um bebé pré-termo ou
prematuro — uma palavra
com origem no étimo
latino praematurus, de
prae (antes) e maturus
(maduro).

Medo, tristeza, frustracéo,
desespero, impoténcia,
esperanga e fé, sdo
alguns dos sentimentos
experimentados pelos
pais de um bebé que teve
pressa de nascer — uma
situacdo cada vez mais
comum.

Ainda que custe a
acreditar, nascem cerca
de 15 milhoes de bebés
prematuros todos os anos
no mundo, o equivalente
a mais de um bebé em
dez. Em Portugal nascem,
diariamente, 17 bebés
prematuros. O pafs tem
uma das mais altas taxas
de prematuridade da
Europa, com um registo
anual de 8 por cento
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nascem cerca de
15 milhoes de
bebés prematuros
todos os anos no
mundo
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de partos antes das 37
semanas de gestacdo.

Segundo a Sociedade
Portuguesa de Pediatria,
as criangas que nascem
antes das 28 semanas
de gravidez t€ém uma

JUL 2019

sobrevivéncia de 70 por
cento, e as que nascem
antes das 30 semanas, de
80 por cento. Isto porque
0 bebé prematuro nasce
com uma imaturidade

dos 6rgdos e sistemas, 0
que o torna muito mais
vulnerdvel a determinadas
doengas e mais sensivel a
fatores externos, como a
luz e o ruido por exemplo.

Quanto maior a
prematuridade, maior a
imaturidade e consequente
probabilidade de existirem
complica¢des. Em menor
ou maior grau, os bebés
prematuros revelam
dificuldade em cumprir

as fungdes bdésicas,
principalmente em trés
dreas essenciais: controlo
da temperatura corporal,
respiracdo e alimentacdo.

Por essa razdo, podem

ter de permanecer na
enfermaria da maternidade
ou ser admitidos nas
Unidades de Cuidados
Intermédios ou de Cuidados
Intensivos Neonatais
(UCIN). Atualmente, os
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recursos tecnoldgicos destas
unidades permitem dar
assisténcia e possibilitam

a sobrevivéncia dos
prematuros.

A colocagdo dos bebés
numa incubadora, ou num
berco aquecido, ajuda a
manter a sua temperatura
corporal, um ventilador
ou um respirador ajuda-
0s a respirar e recebem

a alimentac@o necessdria
através de um tubo que é
colocado no narizinho, no
estdbmago ou numa veia.

A presenga dos pais é
fundamental em todo

0 processo. A sua
proximidade contribui ndo
s6 para o bem-estar do
bebé, mas também para a
sua recuperacgdo; alids, toda
a vinculagdo estabelecida
nesta fase parece propiciar
os resultados mais
positivos.

Classificacao da
prematuridade
e as idades
cronolégica e
corrigida

Ninguém prepara um pai
ou uma made para serem
pais antes do tempo. O
mundo da prematuridade

é talvez das aventuras
mais assustadoras por que
0s pais podem passar,
independentemente de tudo
correr bem ou menos bem.
E a diferenca do bebé
idealizado para o bebé
prematuro real é muito,
muito grande!
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O bebé prematuro pode
classificar-se, segundo a
idade gestacional, em:

Pré-Termo Limiar:

nasce entre as 33 e as

36 semanas de idade
gestacional e/ou tem um
peso a nascenga entre
1500g e 2500g.
Prematuro Moderado:
nasce entre as 28 e as

32 semanas de idade
gestacional e/ou tem um
peso a nascencga entre
1000g e 2500g.
Prematuro Extremo: nasce
antes de ter completado
as 28 semanas de idade
gestacional e/ou pesa
menos de 1000g. Como
consequéncia desta maior

66

Os prematuros
sdo “mais novos
do que o que a
sua idade real

”

nos mostra.
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imaturidade, é classificado
como grande prematuro e
apresenta problemas mais
frequentes e graves.

A sua fragilidade e
tamanho impressionam,
mas ndo sé. Poucas
pessoas estdo preparadas
para os sinais de
imaturidade que
caracterizam um bebé
prematuro: baixo peso;
pele fina, brilhante e
rosada, por vezes coberta
por lanugo (penugem
fina); veias visiveis sob
a pele; pouca gordura;
cabelo escasso; orelhas
finas e moles; cabeca
grande e desproporcionada
em relacdo ao resto do
corpo; musculos fracos e
atividade fisica reduzida;
reflexos de succdo e
degluti¢do fracos ou
inexistentes, e respiracdo
irregular.

As possibilidades de
sobrevivéncia destes bebés
estdo condicionadas pela
sua idade gestacional, o
seu peso ao nascer e pela
presenca de problemas

de saude significativos
aquando do nascimento
(respiratdrios, cardiacos,
infecciosos, malformativos,
etc.). O mais importante

¢é, sem duvida, a idade
gestacional, uma vez que
esta determina a maturidade
dos seus 6rgaos.

Inicialmente, as
incapacidades/sequelas sdo
dificeis de prever. Existem
fatores que aumentam

0 risco, e outros que

s6 se manifestam apos
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alguns dias/semanas de
internamento. Consoante
a evolucdo do bebé e

os problemas que este
apresente, o0 médico vai
informando os pais acerca
das possibilidades de
sequelas futuras, ainda que
algumas s6 possam ser
diagnosticadas em etapas
posteriores da vida da
criancga.

E impossivel falar em
desenvolvimento e
crescimento do prematuro
sem falar nos termos
“idade cronoldgica” e
“idade corrigida”. Sabe do
que se trata?

A idade cronoldgica é

a idade real que o bebé
tem, o tempo de vida
extrauterino; e a idade
corrigida € a idade ajustada
ao grau de prematuridade. E
a idade que teria se tivesse
nascido as 40 semanas.

Embora ndo esteja
totalmente esclarecido até
quando se deve corrigir

a idade do prematuro,
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é conveniente utilizar

a idade corrigida na
avalia¢do do crescimento
e do desenvolvimento
fisico, intelectual e
comportamental até aos
2 anos de idade, a fim de
obter a expectativa real
para cada crianca, sem
subestimar o prematuro
ao confronta-lo com os
padrdes de referéncia.

Afinal, ndo se pode exigir
que um bebé prematuro

se sente, gatinhe, fale ou
ande no mesmo periodo
que um bebé de termo.

Os prematuros s2o “mais
novos” do que o que a sua
idade real nos mostra.

A neonatologia avangou
muito nos dltimos tempos.
O conhecimento e a
compreensdo da fisiologia
dos bebés prematuros e do
funcionamento dos 6rgios
imaturos foi-se acumulando
ao longo do tempo.

Gracas a uma maior

compreensdo das
particularidades dos
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recém-nascidos e a
melhores equipamentos

e medicamentos, as

taxas de sobrevivéncia
dos bebés prematuros

tém vindo a aumentar
significativamente ao
longo das dltimas décadas,
tornando possivel o desejo
de todos os pais — levar o
seu bebé para casa!

Mas, a maior parte das
vezes, quando a equipe
médica anuncia a alta,

0 que deveria ser um
sonho tornado realidade,
torna-se numa fonte de
insegurangas, um misto

de alegria, medos e
fantasias. E surgem muitas
ddvidas...

Alta hospitalar:
cuidados do
prematuro em
casa

Apesar da felicidade de
levar o bebé para casa, o
momento também pode
ser de grande ansiedade
e angustia para os pais,
especialmente quando
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se o bebé teve
alta é porque ja
ndo precisa de
cuidados especiais
e o seu estado
de saude esta
controlado
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colocam em causa a sua
capacidade para prestar
cuidados especializados.

Devem entender, contudo,
que se o bebé teve alta

¢ porque j4 ndo precisa
de cuidados especiais e

o seu estado de satide
estd controlado. Ainda
assim, haverd uma equipa
especializada para dar
apoio na transi¢do entre

a unidade de cuidados
neonatal e o lar.

E fundamental que se
sintam confiantes nos
cuidados a prestar ao bebé,
de forma a promover o
estabelecimento de relacdes
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afetivas e a facilitar a
adaptacdo da crianca a
familia e as rotinas.

A alimentacdo do
prematuro pode ser

um desafio para os

pais, especialmente nos
primeiros dias em casa.
Mas por esta altura ja
cresceu e amadureceu e
jé pode ser alimentado
como os outros bebés. Por
ser mais sonolento, pode
ser necessario estimula-
lo antes das refeigdes
para que fique desperto o
suficiente para mamar. A
duracdo da mamada varia
de bebé para bebé mas,
0s prematuros, precisam
de mais calorias quando
comparados com criangas
nascidas no termo com
peso normal.

Pela dificuldade em
coordenar a sucg¢do,
degluticdo e respiragdo, o
prematuro engasga-se com
maior frequéncia. Assim,
durante as mamadas devem
fazer-se pausas para que
possa arrotar (colocando-o
em pé no colo). Em caso
de engasgamento, deve
elevar-se a cabeca do bebé
e deixd-lo tossir. Ele vai
conseguir resolver sozinho
0 engasgamento.

Se o bebé dormir por
periodos superiores a

4 horas, € necessario
acordd-lo para mamar. A
medida que vai crescendo
e ganhando peso, vai
estabelecer o seu préprio
ritmo para se alimentar e
j& pode acordar sozinho
quando sente fome.
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Devido a imaturidade do
sistema gastrintestinal,
os bebés prematuros
podem bolcar mais.
Devem ser tomadas
medidas para diminuir

o refluxo, como colocar
o bebé a arrotar apds as
mamadas, minimizando a
mobilizacdo logo apds a
refeicdo e deitando-o com
a cabeca mais elevada.

Uma higiene adequada e a
troca frequente de fraldas
(a volta de 2 a 3 horas

ol menos, Se Necessario)
evitam o contacto da

pele com fezes e urina,
prevenindo o aparecimento
de assaduras. Para a
higiene pode utilizar-se
dgua e sabonete neutro
com algoddo ou gaze,

ou lencos humedecidos
preferencialmente com
menos produtos quimicos e
sem perfume.

O banho deve ser um
momento de prazer para o
bebé e para os pais. Deve
ser rapido, de imersdo,
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com temperatura agradavel
e em local sem correntes
de ar. Mais uma vez, deve
ser utilizado um sabonete
neutro, que ndo altere o
pH da superficie cutanea

e nem irrite a pele do
bebé. A pele precisa de

ser enxaguada com dgua
morna, e a limpeza deve
ser suave, sem esfregar a
pele, e seca delicadamente
com fralda ou toalha macia
e limpa.

Os bebés prematuros t€ém
dificuldade em regular a
sua temperatura, por iSso
os pais devem estar atentos
para que ndo arrefeca, nem
aqueca demasiado. Deve
observar-se a cor da pele e
tocd-la de forma a perceber
se estd com frio ou, pelo
contrario, sobreaquecido.

O choro ¢é a forma que o
bebé tem de comunicar.
Existem vdrios motivos
que levam o bebé a chorar:
fome, fralda suja, sono,
desconforto, cdlicas, dor,
excesso de estimulacdo.
Os pais devem assegurar-
se de que as necessidades
basicas da crianca

estdo satisfeitas: estar
alimentado, com fralda
limpa e confortdvel.

Pela sua imaturidade o
prematuro € mais propenso
a infecdes, que poderdo
também ser mais graves.
Assim, devem tomar-
se algumas medidas de
forma a evita-las, tais
como: lavar sempre as
maos antes de tocar no
bebé e antes de preparar
os seus alimentos; lavar
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Todas as visitas

devem lavar
devidamente as
mados antes de
tocar no bebé,
e ndo o devem
beijar

29

escrupulosamente os

seu utensilios, tais como
biberdes e chupetas; ndo
permitir que se fume perto
do bebé, preservando-o de
ambientes potencialmente
poluidos; evitar ambientes
com aglomerados de
pessoas; tentar que a
temperatura dentro de
casa seja amena (nem
muito frio, nem muito
calor) promovendo
simultaneamente o seu
arejamento; evitar que o
bebé contacte com objetos,
nomeadamente brinquedos
que tenham sido utilizados
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por criancas ou adultos que
estejam doentes; evitar o
desenvolvimento de lesdes
cutineas; efetuar todas as
vacinas recomendadas.

Todas as visitas devem
lavar devidamente as maos
antes de tocar no bebé,

e ndo o devem beijar,
nomeadamente nas maos
(que ele coloca na boca).
O niimero de visitas e 0
tempo que permanecem
com o bebé deve ser
limitado. A necessidade de
descanso da mae deve ser
respeitada, para que esteja
apta a cuidar do bebé e
amamenté-lo.

Para que as viagens de
automdvel sejam seguras,
todas as criancas t€m de
ser sempre transportadas
num dispositivo de
retengdo (cadeirinha)
homologado e adequado a
idade, estatura e peso.
Desde a saida da
maternidade, o bebé deve
viajar num sistema de
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retengdo voltado para trés.
Esta é a posi¢do mais
segura para viajar nos
primeiros anos, devido

ao peso da cabeca e
fragilidade do pescoco.
Assim, a cabeca, 0 pescogo
e a regido dorsal sdo
apoiados uniformemente,
estando mais protegidos,
em caso de acidente.

O nascimento de um

filho € sempre um
momento muito desejado

e idealizado pelos pais,
que sonham com um bebé
forte e saudavel. Quando
sdo confrontados com

a realidade de um bebé
prematuro, € normal que as
suas emogdes se alterem. E
importante, acima de tudo,
estar informado e saber o
que esperar numa situagio
em que o sonho ndo
corresponde a realidade.

Atualmente, a maioria
dos prematuros fica bem
no futuro, mas é muito
importante os pais estarem
juntos e unidos, enquanto
casal, e enquanto pais de
um bebé tdo pequeno mas
com um cora¢ao, uma
forca e uma vontade de
viver enormes — um super
guerreiro!

Saber Mais:
http://www.xxs-prematuros.com/

https://www.janela-aberta-
familia.org/pt/content/
cuidados-ao-beb%C3%A9-
prematuro

https://bebe.abril.com.br/
saude/os-problemas-de-saude-
mais-comuns-nos-bebes-
prematuros/
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DIABETES

Estudo publicado no Journal of Endocrinology

Treino de forca pode ajudar
pessoas com diabetes

Para desenvolver novos medicamentos que reproduzam alguns dos beneficios
da atividade fisica, uma equipa de cientistas brasileiros analisou os efeitos
do treino de forca no figado de ratos.

Realizado pela Universidade Estadual de Campinas, no Brasil,
0 estudo descobriu que o treino com pesos pode reduzir a
gordura do figado e melhorar os niveis de agucar no sangue
em pessoas com obesidade e com diabetes. Os resultados da
pesquisa foram publicados no Journal of Endocrinology.

Os cientistas dividiram os ratos em trés grupos: o primeiro
grupo seguiu uma dieta padrdo e permaneceu sedentario;
0 segundo grupo seguiu uma dieta rica em gordura por 14
semanas, mas permaneceu sedentario; e o terceiro grupo
seguiu a mesma dieta do segundo grupo pelo mesmo periodo
de tempo, mas passou por treino de forga por duas semanas.

No final do estudo, os resultados mostraram que, embora
os ratos que se exercitaram ainda permanecessem
obesos, 0s seus niveis de agucar no sangue melhoraram
significativamente, enquanto os ratos no grupo de obesos
sedentarios ainda tinham diabetes.

O protocolo de exercicios durou apenas 15 dias porque 0s
cientistas queriam demonstrar que os beneficios tinham uma
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associacao direta com o treino de forga e ndo com outros
fatores.

Os resultados mostraram que os ratos que se exercitaram
produziram menos glicose do que o grupo de obesos
sedentarios, apesar de terem recebido a mesma quantidade

de piruvato. As descobertas sugerem que o treino de forga
causou alteragdes metabolicas que tornaram o figado mais
sensivel a insulina.

Este estudo demonstrou ainda que o treino de forga
promoveu beneficios no tecido hepatico que nao estavam
relacionados com as contragdes esqueleto-musculares.

Saber Mais:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/325534.php

https://www.msdmanuals.com/pt-pt/casa/SearchResults?query
=Diabetes+melito+(DM)&icd9=250%3bMM806%3bMM807%3b
MM1073

http://www.spedm.pt/
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DIETAS

“Dieta da banana matinal” esta a tornar-se popular no Japao e nos EUA

Comer banana ao
pequeno-almoco ajuda

a emagrecer

De acordo com cientistas japoneses, a banana deve integrar obrigatoriamente
a primeira refeicao do dia. Uma reportagem divulgada pela revista TIME destaca
que a chamada “dieta da banana matinal” esta a contribuir para que a populagao

Desenvolvida por Hitoshi
Watanabe, um especia-
lista em medicina pre-
ventiva em Toquio, no
Japéo, e uma equipa de
investigadores, a nova
dieta j& esta a populari-
zar-se por todo o mundo.

Nunca, pelo menos no
Japéo, se venderam tan-
tas bananas desde o ulti-
mo verdo, época do ano
em que, normalmente,

a melancia, entre outras
frutas mais apropriadas
para sumos refrescantes,
€ a mais consumida.

Segundo explicam os
cientistas, além de
atenuar rapidamente a
vontade de comer, a
banana contém enzimas
que aceleram a digestao,
favorecendo e aceleran-
do a perda de peso.

f)

do Japao e dos Estados Unidos perca peso.

A fruta é também rica em fibras do tipo soluvel e
que se associam a agua presente naturalmente no
organismo, formando uma espécie de gel que fica no
estdmago durante longos periodos de tempo.

O “poder” da banana, quando o assunto é emagrecer,
deve-se também ao amido resistente, um hidrato de
carbono complexo encontrado na batata, em legumi-
nosas e massas integrais e que, dentro do corpo, se
comporta como uma fibra, favorecendo o funciona-
mento do intestino e proporcionando uma sensacao de
saciedade. O amido resistente esta mais presente nas
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a banana
contém enzimas
que aceleram
a digestao,
favorecendo
e acelerando a
perda de peso

%29

bananas verdes ou pouco
maduras. A banana
contém ainda potassio,
mineral imprescindivel
para os musculos.

Saber Mais:
https://www.noticiasaomi-
nuto.com/lifestyle/1271906/
quer-emagrecer-coma-
-uma-banana-a-esta-hora-
-diga-sim

https://www.mundoboafor-
ma.com.br/10-beneficios-
-da-banana-para-que-ser-
ve-e-propriedades/
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Um Estudo da Universidade
de Tufts, nos Estados Uni-
dos, mostrou que uma dieta
pobre em nutrientes pode
aumentar o risco de desen-
volver varios tipos de cancro
em individuos de qualquer
idade.

Para avaliar o risco de
cancro associado a essas
dietas, os cientistas analisa-
ram dados do World Cancer
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DIETAS

Revela estudo internacional

Uma dieta equilibrada é importante nao apenas para manter a forma fisica, mas,
principalmente, para estar saudavel. Varios estudos associaram uma dieta pobre em
nutrientes ao desenvolvimento de doengas e uma pior qualidade geral de saude.

Research Fund International
e do American Institute for
Cancer Research Third
Expert Report.

Os cancros colorretais
constituiram 38,3 por cento
de todos os tipos de tumor
relacionados com a dieta,
enquanto os cancros da
boca, faringe e laringe foram
responsaveis por 25,9 por
cento de todas as incidén-

JUL 2019

cias. Cerca de 16 por cento
dos tumores relacionados
com uma ma dieta estavam
ligados a vias mediadas
pela obesidade.

N&o comer graos integrais
suficientes foi associado ao
maior nimero e proporgao
de casos de cancro, seguido
de nao ingerir quantidade
suficiente de laticinios,
comer muita carne proces-
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sada, pouca quantidade

de vegetais e frutas, muita
carne vermelha e bebidas
acucaradas em excesso.
Bebidas agucaradas e obe-
sidade estéo ligadas a 13
tipos de cancro.

De acordo com os investiga-
dores, a ma alimentagéo &
um importante fator de risco
para 0 cancro que é passi-
vel de intervengéo e estimar
a carga de cancro associa-
da & ma dieta informa as
prioridades baseadas em
evidéncias para politicas de
nutricdo para reduzir o 6nus
da doenca.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.
br/blogboasaude/index.php/
dieta-pobre-em-nutrientes-
-pode-aumentar-o-risco-de-
-canceres-evitaveis/

https://nacoesunidas.org/
combater-dieta-pobre-em-nu-
trientes-deve-ser-prioridade-
-na-alimentacao-diz-relator-
-especial-da-onu/
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DIETAS

Estudo publicado na revista Nature Communications

Dieta rica em fibras
reduz risco de
pré-eclampsia

Uma dieta saudavel rica em fibras é
geralmente recomendada, mas novas
pesquisas mostram que pode ser ainda
mais importante durante a gravidez para
promover o bem-estar da mae e da crianca.

O estudo resultou de uma colaboragdo entre vdrias
universidades e institutos australianos, que se
juntaram para investigar o papel desses produtos
metabdlicos das bactérias intestinais durante a
gravidez.

Publicada na revista Nature Communications,

a investigacao descobriu que, em seres
humanos, niveis reduzidos de acetato, produzido
principalmente pela fermentacdo de fibras no
intestino, estdo associados a pré-eclampsia
relacionada com a gravidez.

O estudo atual descobriu que a pré-eclampsia
afetava o desenvolvimento de um importante érgao
imune fetal, o timo; fetos de gestagdes com pré-
eclampsia registaram um timo muito menor do que
as criangas de gravidezes sauddveis.

Os resultados mostraram que a promog¢ao de
produtos metabdlicos especificos de bactérias
intestinais durante a gravidez pode ser uma maneira
eficaz de manter uma gravidez saudavel e prevenir
alergias e condi¢Oes autoimunes mais tarde na vida.

1

a promogao
de produtos
metabolicos
especificos de
bactérias intestinais
durante a gravidez
pode ser uma
maneira eficaz
de manter uma
gravidez saudavel

J)

Eles também podem, em
parte, explicar o rdpido

aumento de alergias e
doencgas autoimunes,
Jjé4 que as dietas

ocidentais sao cada vez

mais dominadas por
alimentos altamente
processados, que sdo

muito pobres em fibras.

Saber Mais:

https://www.eurekalert.org/
pub_releases/2019-07/uos-

prm070819.php
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ENVELHECIMENTO

Estudo publicado no JAMA Internal Medicine

Caminhar mais esta associado a menores taxas de

mortalidade entre as mulheres mais velhas, de acordo

com um estudo publicado no JAMA Internal Medicine.

Investigadores do Hospital Bri-
gham and Women, em Boston, nos
Estados Unidos, e colegas usaram
dados de 16 741 mulheres norte-
-americanas (idade média de 72
anos) que participaram do Estudo
de Sadde da Mulher e que eram
utilizadoras complacentes de um
acelerémetro durante o seu periodo
acordado por sete dias entre 2011
e 2015.
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Os pesquisadores relatam que, du-
rante um acompanhamento médio
de 4,3 anos, 504 mulheres morre-
ram. Entre quartis de baixo a alto,
a mediana por dia foi de 2 718, 4
363, 5 905 e 8 442 passos por dia,
respetivamente.

Ajustando-se para potenciais

fatores de confusao, as taxas de
risco de quartis correspondentes
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associadas a mortalidade foram de
1,00 (referéncia), 0,59,0,54 ¢ 0,42,
respetivamente.

As taxas de risco declinaram
progressivamente com média de
nimero de passos mais altos por dia
até aproximadamente 7 500 passos/
dia, apds o que se nivelaram.

Intensidades mais altas dos passos
foram associadas a taxas de morta-
lidade significativamente menores
numa andalise ndo ajustada. Mas, ao
ajustar as etapas por dia, as associa-
cOes ndo eram mais significativas.

Assim, a pesquisa concluiu que,
entre as mulheres mais velhas,
andar cerca de 4 400 passos/dia foi
significativamente relacionado a
menores taxas de mortalidade, em
comparacao com cerca de 2 700
passos/dia.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.br/noti-
cias/11940/caminhar-reduz-o-risco-
-de-mortalidade-em-mulheres-mais-
-velhas.html

http://www.spcna.pt/
destaques/?imr=&imc=&xp=1

https://www.arslvt.min-saude.pt/pa-
ges/313
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Estudo publicado no Journal of the American Geriatric Society

Qualidade da dieta
influencia risco de
fragilidade nos idosos

Um estudo recente
publicado no Journal
of the American
Geriatric Society
revela que os
idosos que tém uma
alimentagao com
uma ma qualidade
geral apresentam
um maior risco

de desenvolverem
fragilidade.

Realizado por uma equipa
de investigadores lidera-
dos por Linda Hengeveld,
da Universidade Livre de
Amsterd&o, na Holanda, o
estudo procurou determinar
a associagao entre indi-
cadores da qualidade da
alimentag&o e a incidéncia
de fragilidade em adultos
mais velhos pertencentes
a comunidade, ao longo de

um periodo de quatro anos.

Os investigadores identifi-
caram um grupo de 2 154
participantes com idades
entre os 70 e os 81 anos
em 1998 e 1999. No inicio
do estudo, os adultos
foram caracterizados como
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sendo robustos (1 020)
ou pré-frageis (1 134).

Na primeira consulta
de acompanhamento,
foi avaliada a dieta dos
participantes relativa ao
ano precedente através
de um questionario de
frequéncia alimentar.

Ao longo do periodo de
observagao, 277 do total
de participantes desen-
volveram fragilidade.
Entre os 1 020 partici-
pantes robustos, 629
desenvolveram pré-fragi-
lidade ou fragilidade.

Foi observado que as
dietas consideradas
como tendo qualidade
ma ou média foram as-
sociadas a uma incidén-

cia 92 e 40 por cento
mais elevada de fragi-
lidade, respetivamente,
em relagdo as dietas
consideradas como ten-
do boa qualidade.

Né&o foi observada
uma associagdo para
0 aporte de proteinas.
A qualidade da dieta
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em geral aparentou ser
mais importante do que o
consumo de proteinas na
manutengdo de um menor
risco de fragilidade.

Entre os participantes ro-
bustos, os que demonstra-
vam um aporte de proteinas
vegetais mais limitado
apresentavam uma incidén-
cia mais elevada de pré-
-fragilidade ou fragilidade.

Os individuos que mantém
uma menor qualidade ali-

mentar geral e um menor

aporte de proteinas vege-

tais poderdo apresentar
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um risco mais elevado de
se tornarem frageis numa
idade mais avangada. Nao
foram encontradas associa-
¢Oes semelhantes para o
aporte de energia, de pro-
teinas totais e de proteinas
animais.

Saber Mais:
https://www.eurekalert.org/
pub_releases/2019-07/w-
dgm070219.php

http://sites.correioweb.com.
br/app/50,114/2016/08/09/
noticia_saudeplena, 157006/
veja-dez-passos-para-a-
-alimentacao-saudavel-da-
-pessoa-idosa.shtml
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ENVELHECIMENTO

Revela estudo internacional

a inflamacao
cronica e
doenca em
idosos

Um novo estudo sugere que € o sentimento
de raiva, e nao de tristeza, que pode
prejudicar mais o envelhecimento do corpo
em individuos mais velhos. A sensacao de
raiva podera aumentar a inflamacio, que
esta associada a condicoes como doencas
cardiacas, cancro e artrite.

Num novo estudo,
cientistas analisaram 226
adultos, com idade entre
0s 59 e 0s 93 anos, em
Montreal, no Canad4, que
preencheram questionarios
sobre o quanto se sentiam
irritados ou tristes. Os
participantes também
foram questionados sobre
se tinham alguma doenca
cronica, € amostras de
sangue foram recolhidas
para medir a inflamacéo.

As experiéncias didrias de
sensacdo de raiva e tristeza
dos adultos idosos foram
diferentemente associadas
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a dois biomarcadores de
inflamac@o crénica de
baixo grau (interleucina-6
[IL-6] e proteina C-reativa
[PCR]), e a0 numero de
doencas crénicas (por
exemplo, doenca cardfaca,
cancro, etc.). Além disso,
examinou-se se tais
associacdes divergentes
poderiam tornar-se
primordiais em termos
avangados, em comparagao
com a velhice precoce.

A andlise de regressao
mostrou que a sensacgdo de
raiva previu niveis mais
altos de IL-6 e doenca

JUL 2019

66

sentir raiva
diariamente esta
relacionado com
niveis mais altos
de inflamacao
e doencas
cronicas

29

crénica em idade avancgada,
mas ndo na fase inicial da
idade mais velha.

O efeito da raiva na doenga
crénica foi mediado pelo
aumento dos niveis de IL-6.
A tristeza exerceu uma
associacgdo reversa, mas nao
significativa, com IL-6 e
doenca crénica, independente
da idade. Nenhum efeito de
emocao ou idade foi obtido
para a PCR.

Os resultados do estudo
apontam para a importancia
relacionada com a idade
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de emogdes negativas
distintas na previsao de
um importante caminho
fisioldgico para a satde
fisica em adultos mais
velhos.

Portanto, os resultados
mostraram que sentir
raiva diariamente estd
relacionado com niveis
mais altos de inflamagao
e doencas crénicas em
pessoas com 80 anos
ou mais, mas nao em
idosos mais jovens. No
entanto, a tristeza ndo
estava relacionada com
a inflamacdo ou doenca
crénica.

Saber Mais:
http://www.boasaude.
com.br/noticias/11919/
raiva-pode-estar-associada-
a-inflamacao-cronica-e-a-
doenca-em-idosos.html

https://cenie.eu/pt/noticias/

doencas-cronicas-na-
terceira-idade
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OFTALMOLOGIA

Retinoblastoma pode ser detetado em fotografias

CHUC lanca campanha de
sensibilizacéo para tumor
que afeta os olhos

O Centro Hospitalar e Universitario de
Coimbra (CHUC) lan¢cou uma campanha
nacional de sensibilizagdao para o
retinoblastoma, um tumor que afeta os
olhos de criangcas e cujo diagndstico
precoce “faz toda a diferenc¢a”.

A campanha passa, em
parte, pela distribuicdo
de panfletos por todos os
centros de salde e ser-
vicos de pediatria a nivel
nacional, alertando para a
necessidade de um diag-

nostico precoce do retino-
blastoma, um tumor que
é exclusivamente tratado
no Centro de Referéncia
Nacional de Onco-Oftal-
mologia, no CHUC, que
funciona desde 2015.

“As criancas aparecem
tardiamente e este é um
tumor que quanto mais
precoce” maiores sao as
probabilidades de sobre-
vivéncia do olho e da ndo
utilizacdo de tratamentos
mais invasivos, explicou
o diretor do Centro de
Referéncia Nacional de
Onco-Oftalmologia, Joa-
quim Murta, em confe-
réncia de imprensa.

O responsavel pela area
da oftalmologia no Centro
de Referéncia, Guilherme
Castela, referiu que, em
quatro anos de funciona-
mento, foram tratadas 36
criancas com este tumor,
23 das quais portuguesas.

A maioria, “80 por cento
chegam em fase tardia e
tivemos que retirar, em 11
doentes, o olho, porgue

ja chegaram mais tarde”,

disse, salientando que,
num diagnostico precoce,
para além de se salvar o
olho, é também possivel
manter a visao.

Este tumor, que pode
matar, pode ser facilmente
diagnosticado, sublinhou,
explicando que um dos
sintomas é um reflexo
branco na pupila, notado
em ambientes de pouca
luz ou numa fotografia

tirada com flash e sem a
cdmara estar configurada
com a remocao automati-
ca do olho vermelho.

Segundo a oncologista
pediatrica do CHUC Sdnia
Silva, j& ha a promessa da
Direc&o-Geral da Saude de
incluir orientacdes em tor-
no deste tumor no boletim
de saude infantil e juvenil.

Para o presidente do
CHUC, Fernando Re-
gateiro, “é fundamental
sensibilizar a populacado
para detetar situacdes em
que, havendo uma atua-

cdo precoce, poderdo ser
tratadas com melhores
resultados”.

Saber Mais:
https:/www.noticiasde-
coimbra.pt/chuc-lanca-cam-
panha-de-sensibilizacao-
-para-tumor-que-afeta-os-ol
hos/?fbclid=IwAR39N TRy
wsw2SIURQK2rrt AWbBb9rL.C
DbbUOIzzS6KoFegn8iAg3
SBIidMQS8

https:./www.msdmanuals.
com/pt-pt/casa/proble-
mas-de-sa%C3%BAde-
-infantil/c%C3%A2nceres-na-
-inf%C3%A2ncia/retinoblasto
ma?query=Retinoblastoma
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Doencas
mais comuns
na infancia

Conhecer para melhor cuidar

A infincia € um periodo de descobertas e de

aprendizagem. E uma época em que o corpo

ainda estd em formacao, e o sistema imuno-
l6gico € vulneravel e desprotegido contra a
maioria dos perigos. Uma das maiores preoc

pacoes dos pais € ver os seus filhos doent
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Mas ndo ha fuga possivel. Seja no
infantdrio ou na escola, as criangas
estdo expostas as doencas mais
comuns e contagiosas. O contacto
€ muito comum e as defesas fracas.
Depois de um silencioso periodo de
incubagdo, surgem os assustadores
sintomas.

“Seja no
infantario ou
na escola, as

criancas estao

expostas as
doencas mais
comuns e
contagiosas.”

Pais fiquem tranquilos, pois trata-

se de um processo completamente
normal! Ndo é um indicio de
negligéncia, sendo até muito
importante para o crescimento e
fortalecimento das criangas, devendo
no entanto manter-se atentas.

Ainda que incémodas, algumas
doengas sdo leves, outras porém
podem tornar-se muito graves ou
potencialmente fatais. Conhecer as
mais comuns neste periodo ¢ uma
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forma de evitar que as criancas
corram riscos desnecessarios.

Para sossegar o coracéo dos pais, €
para os elucidar nas muitas ddvidas,
aqui deixamos uma breve resenha
de algumas das ameagas mais
frequentes a satde e bem-estar dos
seus “bebés”.

As mais frequentes na
infincia

Nao € novidade para ninguém que
as criangas, quando no infantdrio
ou na escola, ficam doentes com
maior frequéncia. Para além das

tdo habituais constipacoes, gripes e
viroses, nesta fase, sdo afetadas por
outras patologias com sintomatologia
diversa que os pais devem conhecer
para um diagnéstico e atendimento
mais precoce possivel. O pediatra

€ o profissional a consultar nestas
ocasiodes.

Uma das doengas mais comuns é

a amigdalite — a famosa dor de
garganta. Provocada pela bactéria
streptococcus, a amigdalite transmite-
se normalmente a partir das goticulas
de saliva, espirros ou infe¢des da
pele. Apds a primeira infecdo, a
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crianca pode contrair mais 2 a 3
episédios de amigdalite por ano.

A sintomatologia implica febre, mal-
estar generalizado, dor ao engolir
devido ao aumento das amigdalas,
tosse, rouquidao, dificuldade em
falar, vémitos, diminuicdo do apetite,
dores de cabeca e dores abdominais.

A bronquiolite consiste numa
infec@o respiratdria que ataca os
bronquiolos (uma das estruturas da
nossa drvore respiratdria) gerando
dificuldade para respirar. Também
comum nas criangas, € geralmente
provocada por virus e acontece
com maior prevaléncia nas que sdo
submetidas a ambientes com fumo
de tabaco ou mal arejados.

Os sintomas iniciais da doenca sio
secrecdes e obstrucdo nasal, por
vezes acompanhadas de tosse e
febre, respiracdo sibilante (pieira)

e baixos valores de saturagcdo
periférica de oxigénio (SpO2), o que
implica a administragdo de oxigénio
suplementar para diminuir o esfor¢co
respiratdrio da crianca.

As “dores de ouvidos”, ou a Otite

Média Aguda (OMA) também
€ muito comum entre 0s mais
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pequenos. Esta patologia consiste
numa inflamacgdo da drea do ouvido
situada no interior do timpano
(ouvido médio). A maioria é causada
por secrecdes que sobem o canal de
arejamento do ouvido, a trompa de
Eustiquio, entre o ouvido médio e

a parte anterior do nariz, sobretudo
quando as criangas ndo se assoam e
fungam.

Comecga geralmente com uma
constipagdo e pode originar febre
alta, dor intensa no ouvido, mal-
estar, fadiga, perda de apetite e
diarreia. Quando a infecdo progride e
a pressdo aumenta, o timpano rebenta
e a dor e a febre desaparecem,
podendo ver-se um liquido viscoso a
sair pelo canal auditivo.

“Nao é um indicio
de negligéncia,
sendo até muito

importante para

0 crescimento e

fortalecimento
das criancas”

Geralmente benignas, as
conjuntivites sdo inflamacdes ou
infecdes da mucosa dos olhos.

Sdo comuns nos primeiros meses
de vida, pois o canal que drena as
secregOes e as lagrimas € pequeno
e entope com facilidade, sobretudo
se o nariz estiver inflamado

e obstruido, tornando-se mais
vulnerdvel a virus. Os sintomas
manifestam-se por secregdes
purulentas nos olhos (ramelas), olhos
pegados (especialmente de manhd),
vermelhiddo, intolerancia a luz e
inchaco.

Altamente contagiosa, a
gastroenterite ¢ mais uma doenga
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infantil comum. Trata-se de uma
inflamagd@o aguda que compromete
os 6rgdos do sistema gastrointestinal
e que pode ter causa virica,
bacteriana ou parasitdria. E causada
por um micrébio que entra pela
boca da crianga, percorre o caminho
até ao estdmago, comegando a
causar efeitos indesejaveis. Como
resposta, 0 organismo tenta elimind-
lo através de vomitos intensos e
dificeis de controlar e através de
dejecdes liquidas (diarreia), mas

a sintomatologia também pode
incluir febre, célicas abdominais e
diminuicdo do apetite.

A maioria dos casos de gastroenterite
com origem virica melhoram apés

3 ou 4 dias, sem necessidade de um
tratamento especifico, tendo apenas

o cuidado de fazer uma dieta leve,
ingerir liquidos em abundéncia e
repousar.

Para além destas, ha uma série de
doengas infeciosas com exantema
(manifesta¢des cutineas) que convém
referir. As doengas exantemdticas

sdo infe¢des cujas manchas sdo
essenciais para o diagnostico. As
criangas adoecem antes de surgirem
as caracteristicas tipicas na pele.
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A varicela € a mais contagiosa — e
talvez a mais frequente —, e tem a
particularidade de dar imunidade
duradoura. Apés um periodo de
incubagdo de 1-3 semanas, a crianca
manifesta febre e perda de apetite,
seguidas de erupcdo de pequenas
manchas vermelhas que provocam
comichdo e que, ao fim de algumas
horas, se convertem em vesiculas
repletas de um liquido amarelado.

Uma das principais caracteristicas

da varicela € as borbulhas atingirem
o couro cabeludo e os genitais.

Em cerca de 5-7 dias, as vesiculas
rebentam e o liquido seca, formando
crostas. Quando as lesdes estdo todas
em fase de crosta, a crianca ja nao
estd em fase contagiosa, podendo
regressar a sua atividade normal. Por
razdes estéticas, para evitar cicatrizes
da pela atingida, a crianca ndo deve
apanhar sol logo ap6s a varicela.

O sarampo ¢ uma doenca viral —
também muito contagiosa —, cuja
incidéncia diminuiu drasticamente
nos paises desenvolvidos desde que
se efetua a vacinacdo, apesar de
atualmente se verificar um aumento
do ndmero de casos por toda a
Europa e EUA. A transmissdo da-se
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por via aérea através de goticulas
ou aerossdis e a crianga com 0
virus torna-se contagiosa entre 2 e
4 dias antes que a erupg¢do apareca
e continua a sé-lo até ao seu
desaparecimento.

O sarampo que provoca febre alta,
rinorreia, conjuntivite ¢ manchas
avermelhadas, é um excelente
exemplo dos beneficios que a
vacinagao universal pode trazer para
a saude.

“é preciso
proteger as
criancas,

mas nao a
ponto de as
colocar numa
redoma”

A rubéola € outra das doencgas
exantematicas que estd praticamente
erradicada dos pafses com programas
de vacinacdo. Nas criancas, sempre
foi uma doenca benigna, com febre
baixa, manchas de predominio no
tronco pouco exuberantes e cuja
caracteristica particular € a presenca
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de ganglios palpdveis na regido
posterior da cabega.

As mulheres em idade fértil, que
nao tiveram rubéola e que ndo foram
vacinadas, devem ser vacinadas, pois
o aparecimento da doenca na mulher
gravida, sobretudo no primeiro
trimestre de gravidez, pode causar
malformacdes graves ou mesmo a
morte do feto.

A parotidite, mais conhecida por
papeira, ¢ uma doenca aguda
(subita) causada pelo virus
paramixovirus que origina o
inchago das glandulas pardtidas.
Responsdveis pela producado

de saliva, estas glandulas estio
situadas a frente e debaixo de cada
ouvido, junto a linha do maxilar
inferior. A doenga transmite-se
através do ar e de individuo para
individuo, através da tosse, espirro
ou somente pela fala. Também

se pode transmitir por via tactil.

A crianga poderd apanhar o virus
ao tocar em alguma drea infetada
com goticulas e, depois, tocar nos
préprios olhos, boca ou face.

E também uma doenca muito

contagiosa, comecando um a dois
dias antes das glandulas comegarem

TODA A SALDE" 3

a inchar até cinco dias depois. A
crianga precisa de se manter isolada.
Nao deve ter contacto com outras
pessoas, sobretudo com bebés e
criangas jovens, até o contdgio se ter
dissipado.

Ainda que seja o desejo de todos

0s pais, é praticamente impossivel
prevenir as doencas no periodo
infantil, no entanto, alguns cuidados
simples podem ajudar a diminuir a
frequéncia com que ocorrem.

Como fortalecer a
imunidade das criancas

Os médicos sdo categoricos ao
afirmarem que € preciso proteger

as criangas, mas ndo a ponto de

as colocar numa redoma pois, ao
tentar protegé-las em excesso, o seu
organismo nio conseguird construir
as suas proprias defesas naturais.

Para fortalecer a imunidade das
criancas ¢ importante manter hédbitos
sauddveis, que deixardo as suas
defesas mais fortes. Aqui ficam
algumas recomendacdes:

A OMS recomenda o aleitamento
materno como fonte de alimentacéo
exclusiva a bebés até aos seis meses
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“Para que
as criancas
ganhem mais
imunidade,

deixe-as livre
para explorar
o mundo a sua
volta.”

de vida, pois o leite materno possui
0s nutrientes essenciais que sdo a
matéria-prima para a construgdo da
imunidade dos bebés, funcionando
como uma primeira vacina.

As vacinas sdo fundamentais

para o fortalecimento do sistema
imunolégico dos bebés e das
criancas, principalmente no primeiro
ano de vida. Porém, os reforcos das
primeiras vacinas ndo podem ser
deixados ao acaso, pois as doses
extra sdo as responsaveis por deixar
as criancas imunes as doengas.

Na alimentacdo devem ser evitados
os produtos industrializados. Frutas,
verduras e legumes devem estar
presentes na dieta das criangas — sdo
esses alimentos que irdo contribuir
para cobrir a necessidade didria de
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vitaminas, sais minerais e nutrientes,
fortalecendo o organismo.

A higiene € importante, mas nada

de excessos! Para que as criancas
ganhem mais imunidade, deixe-as
livre para explorar o mundo a sua
volta. O ideal € manter os cuidados
basicos de higiene, como lavar as
maos apds ida a casa de banho, antes
das refei¢des, escovar os dentes,
manter a casa sempre limpa, além de
higienizar os seus utensilios e roupas
— mas sem paranoia!

Os pais ndo devem fumar em casa.
Os maleficios do fumo passivo sdao
hoje mais do que reconhecidos e
os estudos mostram que as criancas
que convivem com adultos que
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fumam sofrem muito mais de asma,
bronquite, pneumonia, infe¢des

dos ouvidos e risco de doenca
cardiovascular do que as que estdo
em familias sem fumadores.

Mesmo as que ndo estdo no
ambiente na altura em que o adulto
fuma correm riscos: o chamado
“third hand smoke”. Isto porque as
superficies desse ambiente podem
estar contaminadas com toxinas do
tabaco, e as criancas pequenas sao
mais suscetiveis porque gatinham
e brincam tocando em tudo com as
maos e com a boca.

Os especialistas sdo unanimes

em afirmar que uma boa noite

de sono ajuda a crianca no seu
desenvolvimento, descansa, revigora
e também ajuda a fortalecer a
imunidade. Convém ndo esquecer
que a privacdo do sono liberta
cortisol — a hormona do stress —,
que diminui a imunidade. Assim, é
importante que durmam o nimero de
horas adequado a sua idade.

A verdade é que, por muitas
precaucdes e cuidados que se tenha,
nenhuma crianga atravessa a infancia
sem ter alergias, dor de garganta, de
ouvidos ou outras doengas tipicas
dessa fase, por isso, conforme-se!
Ter filhos é uma aventura constante.
Cada dia € tnico, e repleto de
surpresas. Umas boas, outras... “uma
valente dor de cabeca”, mas que vale
a pena experimentar!

Saber Mais:

https://www.saudecuf .pt/areas-clinicas/
pediatria/textos-para-pais/doencas-
nas-criancas/doencas-infeciosas-com-
manifestacoes-cutaneas

https://www.vidaativa.pt/a/doencas-mais-
comuns-nas-criancas/

https://www .familia.com.br/10-doencas-
infantis-mais-comuns-como-evitar-e-tratar/
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Um novo estudo publica-
do na revista do Centro
de Controlo e Prevengéo
de Doencas dos Estados
Unidos (CDC, na sigla
em inglés) Morbidity and
Mortality Weekly Report
avaliou esta relagéo.

Nos Estados Unidos,
0 comprometimento da
visdo afeta aproximada-

OFTALMOLOGIA

Revelam investigadores internacionais

O comprometimento da visao frequentemente ocorre conjuntamente com o declinio cognitivo, que pode
estar associado a limitacdes funcionais. A associagao entre o0 comprometimento da visao e as limitagoes
funcionais relacionadas com o declinio cognitivo (DC) subjetivo (autorrelato) nao esta hem caracterizada.

66

O declinio
cognitivo é
mais comum
em adultos
com compro-
metimento
da visao.

29

mente 3,22 milhdes de
pessoas e esta associado
ao isolamento social, inca-
pacidade e diminuicao da
qualidade de vida.

O declinio cognitivo é
mais comum em adultos
com comprometimento da
visdo. O declinio cogni-
tivo subjetivo, que é a
experiéncia autorrelatada
de pior ou confusdo mais
frequente ou perda de
memoria nos ultimos 12
meses, afeta 11,2 por
cento dos adultos com
idade igual ou superior

a 45 anos nos Estados
Unidos.

A anélise dos dados do
Sistema de Vigilancia de
Fator de Risco 2015-
2017 determinou que,
apos o ajuste para idade
e outras caracteristicas
demogréficas e tabagis-
mo, 18 por cento dos
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adultos que relataram
deficiéncia visual tam-
bém relataram limitagdes
funcionais relacionadas
com o DC, em compara-
¢ao com apenas quatro
por cento daqueles sem
visdo prejudicada.

O artigo indicou que a
prevengao ou corregao
do comprometimento da
viséo pode ser importan-
te na redugéo das limita-
¢Oes funcionais relaciona-
das ao declinio cognitivo
em adultos com idade
igual ou superior

a 45 anos.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.
br/noticias/11927/perda-da-
-visao-aumenta-o-compro-
metimento-cognitivo.htm|

http://alzheimerportugal.
org/pt/text-0-9-31-17-defice-
-cognitivo-ligeiro
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PNEUMOLOGIA

Tumor tem uma incidéncia e mortalidade muito altas

LPCC disponibiliza Linha
Pulmao para informar
sobre o cancro do pulmao

A Liga Portuguesa contra o Cancro
(LPCC) acaba de disponibilizar a Linha
Pulmao, uma linha de apoio dirigida a
pessoa com cancro do pulméao. “O objetivo
da Linha Pulmao é informar e apoiar a
pessoa com cancro do pulméao e sua familia
ou amigos, em aspetos relacionados com

a doenca e tratamento, instituicoes ou
centros de tratamento, direitos dos doentes
e cuidadores”, refere a Liga.

A Linha Pulmao, disponivel através do nimero 808 259
259, de segunda a sexta-feira, entre as 9h00 e as 18h00,
visa prestar um servigco de referéncia no apoio a pessoa

com cancro do pulmao e seus familiares ou amigos.

O cancro do pulméo tem uma incidéncia e uma
mortalidade muito altas. A cada ano, surgem 1,6 milhdes
de novos casos e ocorrem 1,4 milhGes de mortes a nivel
mundial. Em Portugal € causa de morte para 3 500 pessoas
por ano. Além disso, esta € a primeira causa de morte nos
homens e € ja o quarto tipo de cancro nas mulheres.

Esta patologia tem a particularidade de diminuir a
qualidade de vida relativamente a outros tipos de
cancro. Além disso, tem uma carga de sintomas muito
elevada, aumenta os niveis de ansiedade, depressao,
sentimentos de culpa e estigmatiza¢do. No entanto, com
0s atuais tratamentos, a sobrevida tem vindo a aumentar
consideravelmente, assim como a qualidade de vida dos
doentes.
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Na Linha Pulmao, os profissionais da LPCC estdo

habilitados para informar em questdes relacionadas com os
fatores de risco associados ao cancro do pulmao, esclarecer
sintomas, diagndstico e estadiamento, tratamentos,
paliagdo, progndsticos, cessacdo tabagica, oxigenoterapia e
rastreio.

Saber Mais:
https://www.ligacontracancro.pt/servicos/detalhe/url/
linhapulmao/

https://advancecare .pt/artigos/saude-e-bem-estar/cancro-
do-pulmao-sabe-identificar-os-sinais-de-alarme
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RECOLHA DE SERINGAS

Projeto-piloto arrancou no Norte mas devera ser alargado ao resto do pais

Seringas utilizadas pelos
cidadaos ja podem ser
depositadas no agulhao

A Associacao de
Farmacias de
Portugal (AFP)
acabou de lancar, no
Porto, um projeto-
piloto inovador que
se destina a recolha
das seringas dos
diabéticos, bem como
de todos os cidadaos
que necessitam

de medicamentos
injetaveis em
ambulatoério.

Segundo apurou a agéncia
Lusa, a presidente da AFP,
Manuela Pacheco, explicou
que o projeto — “Seringas
s6 no Agulhdo” - estd
restrito até ao final do ano
a dez farmacias do Norte,
mas o que se pretende é
que seja alargado a todas as
farmdcias do pafs.

“Neste momento o
programa esta restrito a
estas dez farmdcias por
facilidade de recolha dos
residuos pela empresa
parceira no projeto”,
sublinhou Manuela
Pacheco.
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O projeto inicia-se em
farmdcias dos concelhos do
Porto, Vila Nova de Gaia,
Matosinhos, Gondomar,
Braga e Vila Verde.

“Até ao final do ano, teremos
tempo de contabilizar,
fazer um cdlculo do que
foi efetivamente recolhido.
Penso que teremos um
indicador robusto para
apresentar as entidades
competentes e fazer ver
que € uma mais-valia e que
deveria haver apoio para
constituir um programa
nacional”, acrescentou a
responsavel.
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Segundo explicou, até ao
momento, ndo existem

no mercado solucdes
especificas para este tipo de
residuos. A maior parte dos
diabéticos, por exemplo,
acaba por deitar as suas
seringas usadas no lixo
doméstico, o que, em seu
entender, podera resultar
num problema de satide
publica.

A apresentacdo do projeto
contou também com a
presenca da bastondria da
Ordem dos Farmacéuticos,
Ana Paula Martins, que
considerou tratar-se de um
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projeto muito importante,
em termos ambientais e de
satde publica.

“Quando fizemos a troca
de seringas tinhamos
objetivos relacionados com
saude publica, mas também
com a morbimortalidade
associada a infecdo do
VIH. De fora ficaram este
tipo de situagdes em que

as pessoas que vivem

com doenca e os [seus]
cuidadores”, disse.

“Nao temos dividas de que
os ministérios da Satde e do
Ambiente dardo apoio a este
projeto porque tem como
primeiro objetivo 0s nossos
doentes e os seus cuidadores,
mas também a nossa satde
ambiental e 0 ambiente com
saade”, frisou.

Saber Mais:
http://afp.com.pt/
news/?1d=510&title=afp-
lanca-projeto-inovador-nas-
farmacias-para-a-recolha-
de-seringas-dos-cidadaos

https://jra.abae.pt/
plataforma/artigo/seringas-
e-agulhas-usadas-onde-
irao-parar/

WWW.INDICE.PT


http://afp.com.pt/news/?id=510&title=afp-lanca-projeto-inovador-nas-farmacias-para-a-recolha-de-seringas-dos-cidadaos
http://afp.com.pt/news/?id=510&title=afp-lanca-projeto-inovador-nas-farmacias-para-a-recolha-de-seringas-dos-cidadaos
http://afp.com.pt/news/?id=510&title=afp-lanca-projeto-inovador-nas-farmacias-para-a-recolha-de-seringas-dos-cidadaos
http://afp.com.pt/news/?id=510&title=afp-lanca-projeto-inovador-nas-farmacias-para-a-recolha-de-seringas-dos-cidadaos
http://afp.com.pt/news/?id=510&title=afp-lanca-projeto-inovador-nas-farmacias-para-a-recolha-de-seringas-dos-cidadaos
https://jra.abae.pt/plataforma/artigo/seringas-e-agulhas-usadas-onde-irao-parar
https://jra.abae.pt/plataforma/artigo/seringas-e-agulhas-usadas-onde-irao-parar
https://jra.abae.pt/plataforma/artigo/seringas-e-agulhas-usadas-onde-irao-parar
https://jra.abae.pt/plataforma/artigo/seringas-e-agulhas-usadas-onde-irao-parar
https://www.indice.eu/pt/
https://www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/
https://twitter.com/INDICE_EU

SAUDE E BEM-ESTAR

O indicado é beber um copo antes de dormir '

Bebida com =™

pepino e
limao ajuda
a reduzir
gordura
abdominal

Além de contar com
propriedades diu-
réticas, um sumo
com pepino e limao
ajuda a diminuir os
desejos noturnos e a
otimizar as funcoes
metabdlicas para eli-
minar o excesso de
gordura abdominal.

O excesso de gordura
abdominal € um problema
que afeta milhoes de
individuos em todo o
mundo, sobretudo quando
mantemos hébitos de vida
pouco sauddveis — tais
como o consumo de uma
alimentagdo pouco saudavel
e o sedentarismo.

O problema piora com o
passar dos anos e € um
dos indicios de falhas no
metabolismo.
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Ainda que muitos tentem
combater o problema

por questdes estéticas, a
importancia de eliminar
essa gordura estd nos riscos
que ela traz para a saide
cardiaca.

A publicacdo Melhor
Com Saiide d4 a conhecer
uma bebida natural

que, se ingerida antes

de dormir, melhora as
fungdes metabdlicas a fim
de facilitar a eliminacdo
de matéria adiposa do
organismo.

Em causa esta a bebida
noturna para combater a
gordura abdominal com
os seguintes ingredientes:
15 pepino; ¥ chdvena de
salsa fresca picada (22g);
sumo de trés limdes; %2
colher de gengibre ralado
(5g); % chavena de gel de
aloé vera (100g); 1 chdvena
de dgua (250ml).
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Modo de preparacao:
primeiramente, lave o
pepino, descasque-o e
corte-0 em vdrios pedagos;
de seguida, coloque o
pepino na liquidificadora
e junte a salsa picada, o
gengibre e o sumo de trés
limdes; adicione também
a meia chdvena de Aloé
vera e a dgua; finalmente,
bata na velocidade méaxima
até obter uma bebida
homogénea.

Ja que estes ingredientes
oxidam com facilidade, o
ideal € ingeri-la de imediato
para aproveitar a0 maximo
as suas propriedades. Nao
acrescente agticar nem
adogantes artificiais.

Modo de consumo:
consuma um copo da
bebida a noite, logo depois
do jantar, e uma ou duas
horas antes de dormir;

na primeira semana,

pode comegar com meio
COpO €, pouco a pouco, ir
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aumentando até um copo
inteiro.

Os alimentos que compdem
esta bebida caracterizam-
se pelas propriedades
antioxidantes e anti-
inflamatdrias e que, além
de ajudarem a perder peso,
protegem o corpo dos
radicais livres.

O seu elevado teor de fibras
e enzimas naturais melhora
o processo digestivo, ao
mesmo tempo que otimiza
a absor¢do de nutrientes

e estimula a correta
eliminacdo de fezes e
toxinas, diminuindo ainda a
retencdo de liquidos.

Saber Mais:
https://www.noticiasaominuto.
com/lifestyle/1274538/para-
reduzir-gordura-abdominal-
beba-um-copo-desta-bebida-
antes-de-dormir

https://www.mundoboaforma.
com.br/suco-de-pepino-com-
limao-emagrece-para-que-
serve-e-receita/
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Descubra quais sao e como preparar

Ha cinco sumos naturais
que reduzem os niveis
de gordura no organismo

Os sumos de fruta naturais sdo 6timos aliados para baixar o colesterol mau
ou LDL, reduzindo o risco de doencas cardiovasculares e consequentemente
de ataques cardiacos e de AVC.

Os sumos mais indicados
para controlar o coleste-
rol no sangue devem ser
preparados com frutas
frescas e com casca e

devem, preferencialmente,
ser ingeridos logo apos a
sua preparagao, garantindo,
assim, que consome todos
os nutrientes e vitaminas.

Os cinco melhores sumos
para ajudar a controlar o
colesterol séo: sumo de
uva. Beneficios: possui
resveratrol, de agao
antioxidante e antipla-
quetéria, que diminui

a oxidagdo do LDL. Como

fazer: bater numa liquidifica-
dora um copo de uvas roxas

com 1/2 copo de agua, coar
e beber.

Sumo de laranja com be-

ringela. Beneficios: A berin-
gela é rica em fibra solvel,
polifendis e saponinas, que

ajudam a reduzir o colesterol

LDL porque favorecem a
eliminag&o do colesterol
pelas fezes. Como fazer:
bater na liquidificadora
uma beringela (200g) com
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casca mais 200 ml de sumo
puro de laranja.

Sumo de melancia. Be-
neficios: contém licopeno,
arginina e citrulina, que séo
antioxidantes que protegem
as artérias dos danos do
colesterol LDL e diminui

a formagao de placas de
gordura. Como fazer: colocar
duas fatias de melancia (com
casca) na liquidificadora,
bater e coar.

Sumo de ananas. Benefi-
cios: € rico em fibras soluveis
e vitamina C que protegem
as veias e favorecem a eli-
minacao do colesterol pelas
fezes. Como fazer: bater

na liquidificadora trés fatias
grossas de ananas com um
copo de agua.

Sumo de tomate. Benefi-
cios: é rico em potassio, que
atua na transmisséo dos
impulsos nervosos cardiacos
e no transporte de nutrientes
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para o interior das células, e
também é rico em licopeno,
que diminui o colesterol mau.
Como fazer: bater na liquidifi-
cadora trés tomates maduros
com casca, 150 ml de &gua
e temperar com sal, pimenta
preta e louro em po.

Saber Mais:
https://www.noticiasaomi-
nuto.com/lifestyle/1276899/
colesterol-no-limite-cinco-su-
mos-naturais-que-reduzem-
-niveis-de-gordura

https://www.vix.com/pt/
saude/559724/4-sucos-
-otimos-para-quem-tem-
-colesterol-alto-ingredientes-
-ajudam-a-baixar-o-ldl
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Estudo realizado pela Universidade de Brunel

Musica ritmada pode
facilitar pratica
de exercicio

Uma nova pesquisa mostrou que a musica

otimista e ritmada pode fazer um treino

rigoroso parecer menos dificil, mesmo para

pessoas que sao insuficientemente ativas.

Treinos intercalados de alta
intensidade, que consistem
em exercicios breves e
repetidos de exercicios
intensos, separados por
periodos de descanso,
mostraram melhorar a
saude fisica ao longo

de varias semanas; mas
esse tipo de exercicio é

entendido como “cansativo”

para muitas pessoas,
especialmente aquelas que
sa0 menos ativas.

Realizado pela
Universidade de Brunel,
em Londres, o estudo
reuniu um painel de
adultos britanicos para
avaliar as qualidades
motivacionais de 16
musicas de ritmo
acelerado; as trés
musicas com as melhores
classificagdes foram
usadas no estudo.

Em seguida, um
grupo separado de 24
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participantes completou
o que foi chamado de

'treino de um minuto' - trés

sprints de 20 segundos,
totalizando 60 segundos

de exercicio vigorosos; um

breve descanso separou os
sprints, para um periodo
de exercicio total de

dez minutos, incluindo
aquecimento.

Os participantes
completaram estas
sessoes sob trés condi¢des
diferentes - com musica
motivacional, sem audio
ou a ouvir um podcast
desprovido de musica.

Os participantes relataram
maior aproveitamento
quando ouviam musica
ritmada ao mesmo tempo
que se exercitavam; para
além disso, exibiram altas
frequéncias cardiacas e
um maior pico de poténcia
na sessao com musica,

em comparagdo com
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Os participantes relataram maior
aproveitamento quando ouviam musica
ritmada ao mesmo tempo que
se exercitavam

as sessOes sem audio e
podcast.

A pesquisa indica que,
para pessoas consideradas
insuficientemente ativas,
a musica pode ndo apenas
ajudé-las a exercitarem-se
mais, mas também pode
ajuda-las em questdes de
aproveitamento do treino.
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Saber Mais:
https://www.eurekalert.org/
pub_releases/2019-06/uobc-
urs061919.php

http://g1.globo.com/bemestar/
noticia/2013/06/musica-
acalma-ajuda-na-atividade-
fisica-e-tambem-pode-aliviar-
dores.html

http://semibreves.pt/
Musica%?20e%?20saude.htm
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Estudo publicado no Journal of Health Psychology

Stress no trabglho
e burnout associados
a aumento de peso

Trabalhadores com cargas de trabalho mais
pesadas ou que apresentam maiores cargas de
stress (burnout) sao mais propensos a comer
e exercitarem-se menos, revela um estudo
publicado no Journal of Health Psychology.

Investigadores da Universidade da Gedrgia, nos Estados
Unidos, e os seus colegas avaliaram a associa¢io

entre a carga de trabalho e a exaustao e os principais
comportamentos de satdde para perda de peso, incluindo

nutricdo e atividade fisica, entre 953 trabalhadores adultos.

Os cientistas descobriram que a carga de trabalho e a
exaustdo estavam positivamente associadas a alimentag¢do
emocional, & alimentacdo descontrolada e a percentagem
de calorias provenientes de gorduras. Além disso, a
exaustdo foi negativamente associada aos niveis de
atividade fisica.

Os resultados deste estudo fornecem evidéncias da
existéncia de uma relagdo entre a carga de trabalho, o
burnout e os comportamentos de saude criticos para a
perda de peso.

Os programas de perda de peso no local de trabalho e os
programas de controlo de peso oferecidos aos adultos que
trabalham devem incorporar formas de avaliar a carga de

trabalho e a exaustdo e abordar a alta carga de trabalho
ou a exaustdo por meio da terapia comportamental,
consideram os autores.

Estudos adicionais sdo necessérios para desenvolver
estratégias que minimizem os efeitos da carga de trabalho
e exaustdo sobre os comportamentos alimentares e
atividade fisica.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.br/noticias/11944/estresse-no-
trabalho-e-burnout-estao-ligados-ao-ganho-de-peso.html
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Investigadores nor-
te-americanos de-
senvolveram um sis-
tema de libertacao
de farmacos que
usa acafrao-da-ter-
ra, um composto
que inibe as células
de cancro dos o0ssos
€ promove o cres-
cimento de células
dos ossos saudaveis.

O novo sistema é da
autoria de uma equipa

de investigadores da
Faculdade de Engenharia
Mecanica e de Materiais da
Universidade do Estado de
Washington, nos Estados
Unidos, e podera ser
usado no tratamento do
osteossarcoma, a segunda
causa de morte por cancro
em criangas.

As criancas com
osteossarcoma sao
frequentemente tratadas
com elevadas doses de
quimioterapia antes e apos
intervencdo cirdrgica, o que
pode provocar bastantes
efeitos adversos.

Tornam-se, assim,
necessarios tratamentos
menos agressivos,
particularmente para depois
das intervencgdes cirtrgicas
aos jovens pacientes, uma
altura em que recuperam
dos danos provocados aos
0ss0s e recebem farmacos
agressivos para travar o
crescimento tumoral.
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Descobre estudo de cientistas dos EUA

Acafrao-da-terra
trava crescimento
de células de
cancro dos 08Ssos

O acafrao-da-

terra demonstrou

possuir propriedades
antioxidantes e anti-
inflamatérias, promotoras
do desenvolvimento 4sseo
e ainda preventivas em
varios tipos de cancro.

Segundo Susmita Bose,
investigadora neste estudo,
este composto tem origem
vegetal e é mais seguro do
que um farmaco sintético e
barato.

O problema € que se for
tomado de forma oral
como farmaco, o acafrao-
da-terra ndo é absorvido
devidamente no organismo;
é metabolizado e eliminado
com demasiada rapidez.

Os investigadores deste
estudo conseguiram
construir uma estrutura
de suporte feita de fosfato
de calcio, através de
impressdo em 3D. Este
tipo de material cerdmico,
ao contrario do metal da
maioria dos implantes,
assemelha-se mais ao 0sso
real e poderd um dia ser
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usado como material de implantes apds cirurgias ao cancro
dos 0ss0s.

O agafrdo-da-terra foi incorporado nas estruturas de
suporte através de uma vesicula de moléculas de gordura,
permitindo a sua liberta¢do gradual.

Este sistema inibiu o crescimento das células de
osteossarcoma em 96 por cento apés 11 dias, em
relacao a amostras nao tratadas. Foi ainda observado o
crescimento de células 6sseas saudaveis.

Saber Mais:
https://www.sciencedaily.com/releases/2019/06/190620121404 .htm

https://pt.wikipedia.org/wiki/A%C3%ATafr%C3%A30-da-terra

http://visao.sapo.pt/visaosaude/2019-06-23-O-acafrao-das-
indias-pode-ser-a-chave-no-combate-ao-cancro-dos-0ssos
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PODOLOGIA

Doencas dos pés

Pela sua saude e higiene cuide dos pés!

Localizados na parte do corpo humano que se
articula com as extremidades inferiores das per-
nas, os pés sdo a base do corpo em que assenta
todo o peso da estrutura humana. Em termos de

estrutura 6ssea, o pé humano é composto por
26 0sso0s, que se dividem em tr€s partes: a parte
superior que estd ligada aos ossos da perna e é

designada por tarso, a sua parte média designada
por metatarso e por cinco dedos, voltados para o
normal sentido de marcha e cuja funcdo princi-

pal é de suporte a locomocao.
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Como carateristicas gerais, o
pé humano é uma complexa
estrutura que serve de

suporte do corpo, recebe e
distribui as cargas, sendo
indispensavel para a locomog¢ao
e estabilidade corporal. Apoia-
se no solo através da regiao
plantar ou planta, onde se
concentra e acomoda todo o
peso do corpo.

Por sua vez a sua estrutura
Ossea € suportada por um
conjunto de tenddes e musculos
extrinsecos com origem na
parte inferior da perna, e
intrinsecos, 0s que contornam
o pé e que se articulam entre

si por forma a flexibilizar e
harmonizar os movimentos.

As rotinas do dia-a-dia
deixam-nos pouco tempo para
pensarmos nos nossos pés

e na sua indispensabilidade
para nos deslocarmos de
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forma auténoma, e s6 muito
raramente nos lembramos de

que passamos praticamente
todo o dia sobre eles com uma
carga média de pelo menos
70 quilos. E quando chega

“as doencas
dos peés sao

mais comuns
no verao”

o calor do verdo e com ele
algum desconforto quando
cal¢ados, ou alguma maleita,
uma pequena dor ou fungo

na unha nos aflige, que nos
apercebemos da importincia
que devemos dar a esse Orgao.

Em recente artigo de opinido
de Manuel Portela, podologista
e presidente da Associacao

TODA A SALDE" s0

Portuguesa de Podologia, sobre
o tema ‘“‘as doencas dos pés
sa40 mais comuns no verao”,

€ referido que “os pés passam
cerca de dois ter¢os da nossa
vida fechados, razdo pela qual
lhes damos pouca importincia.
Durante a estacao do verao,
devido a uma maior exposi¢ao,
a preocupacdo com 0s pés

¢ maior, porém a falta de
cuidados especiais aumenta o
nimero de patologias.

O aumento da temperatura,

o excesso de transpiracdo,

o calcado aberto ou a sua
auséncia nas praias € zonas

de banho sdo motivo para

o aparecimento de algumas
patologias dos pés mais tipicas
de verao.

A xerose cutanea, conhecida
por pele seca, € uma das
principais complicacdes de
verdo devido a exposi¢cdo dos
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pés ao ar, ao calor, as areias,
ao excesso de transpiracdo e a
permanéncia excessiva dentro
de agua, nas praias ou piscinas.
Esta patologia provoca pele
seca, por vezes dspera € com
fissuras nas zonas da planta
dos pés e nos calcanhares,
que podem representar riscos
elevados para a pele e para

0 organismo. As fissuras ou
gretas sdo a porta de entrada
para 0s microrganismos
responsaveis por algumas
infecdes da pele e tecidos
como as celulites ou outras
com elevado risco para o
doente.

As infecdes da pele dos pés
sdao também muito frequentes,
pela vulnerabilidade da pele
seca e fissurada e pelo contacto
com zonas contaminadas,
como sejam as de acessos as
piscinas, bares de praia e casas
de banho ou chuveiros.

JUL 2019

As infecdes podem ser
provocadas por diversos
microrganismos, como
bactérias, fungos e virus.

O aparecimento de
dermatomicoses, panaricios,
verrugas plantares, entre outras,
sdo frequentes nesta época

do ano. O cuidado preventivo
¢ fundamental, assim como

o diagndstico precoce € o
tratamento especializado pelo
podologista sdo determinantes
para o sucesso da recuperacao.

As queimaduras solares nos pés
sdo muito frequentes, devido

a negligéncia e a indiferenca
das pessoas por esta zona do
seu corpo. A colocagdo de
protetor solar no dorso dos pés
e nos dedos € um gesto simples
e recomendavel, que evita
queimaduras e pode também
prevenir o cancro da pele.

Os cuidados didrios com os
pés sdo fundamentais para
permitir um melhor estado

TODA A SALDE s

geral de satde da pessoa,
funcionalidade e estabilidade
do pé e da marcha. A “boa”
saide dos pés garante uma
melhor qualidade de vida,
melhor produtividade laboral e
performance desportiva.

“0 cuidado
preventivo é
fundamental,

assim como o
diagnestico precoce
e 0 tratamento
especializado”

Lavar os pés diariamente

com um sabado de pH neutro,
promover uma secagem eficaz
sem fric¢do e aplicar um
creme hidratante sdo acdes
fundamentais para manter uma
boa integridade da pele. No
caso de existir hiperidrose,
excesso de transpiracdo, deve
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ser usado um antitranspirante
de forma controlar a perda de
dgua e xerodermia.

Nao andar descal¢o em locais
publicos, usar chinelos em
instalacOes como piscinas,
balnedrios e saunas €
fundamental para prevenir e
evitar o contacto com bactérias
e fungos. Este gesto evita, quase
na totalidade, a contaminagdo
por microrganismos
responsaveis por algumas
infecdes, assim como 0s
traumatismos do pé e da pele.

As unhas tém como fung¢ao
proporcionar o efeito de
alavanca durante o caminhar

e de protecao da zona distal
dos dedos. Sdo suscetiveis a
microtraumatismos provocados
pelo calgcado apertado e
vulnerdveis a infecdes fungicas
e a processos de onicocriptoses
(unhas encravadas).

O cuidado com as unhas
¢ igualmente importante,

f XV

JUL 2019

comecando com um corte
ungueal de forma correta.
Perante lesdes dermatoldgicas,
0 autotratamento estd
contraindicado ja que o uso
de material ndo adequado

e, na maioria dos casos nao
esterilizado, associado as
limitagdes individuais, origina
um risco elevado de erro.
Atendendo as caracteristicas
das unhas e a sua composic¢ao,
¢ igualmente recomendavel a
hidratacdo e a preservagdo da

TODA A SALDE s2

sua morfologia. Nao devem ser
retiradas as “cuticulas”, porque
estas significam uma protecao
e barreira para as infecoes. O
corte das unhas deve ser feito
com alicate individual e de
forma reta.

“Nao devem ser
retiradas as
“cuticulas”, porque

estas significam

uma protecao e

harreira para as
infecoes.”

Desde que as unhas estejam
em condi¢des de satde
normal, sem qualquer
alteracdo, podem ser pintadas
durante periodos de tempo
curto. Nao se deve manter

as unhas impermeabilizadas
e sem luz mais que 7 dias,
correndo o risco de ocultar
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alguma alteracdo na fase
inicial. Sempre que existem
alteracdes da unha esta nao
deve ser pintada, mas sim
tratada.

O uso de peugas € importante
para um melhor controlo da
humidade nos pés e para evitar
as forcas de atrito e fric¢ao
entre a pele e o calcado, como

bolhas, queimaduras ou feridas.

O calcado, para além de

ser estavel e protetor, deve

ser de material natural com
carateristicas de respirabilidade
e sem compromissos de
traumatismo. Deve ter-

se atencdo ao calgado tipo
sanddlia com tiras, que podem
provocar compromissos de
circulagdo e risco vascular, se
forem demasiado apertadas.

Consulte um podologistas
sempre que exista qualquer
sinal ou sintoma de patologia
nos pés, ou no caso de nao
existir qualquer alteracdo

nos pés devera realizar uma
consulta de podologia 1

vez por ano como medida
preventiva”.

A podologia € a mais recente
profissdo das ciéncias da saide
no nosso pais, reconhecida
pelo Governo Portugués desde
agosto de 2014 e que atribui
competéncias de diagndstico

e tratamento das doencas dos
pés que, até agora, estavam
apenas ao alcance de algumas
especialidades médicas.
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O acesso ao exercicio da
profissdo de podologista estd
reservado aos “titulares de
um grau de licenciado na
area da podologia conferido
na sequéncia de um ciclo

de estudos de licenciatura
registado nos termos da lei e
reconhecido como adequado
aquele fim por portaria

do membro do Governo
responsdvel pela drea da
saude”.

“Consulte um
podologistas
sempre que exista

patologia nos pés”

O dominio das fun¢des do

pé, da patologia, diagndstico

e tratamento personalizado,
realizado por profissionais

de saude especializados, é
simultaneamente uma mais-
valia para o doente e uma
seguranca para a saude publica.

Saber Mais:
http://appodologia.com/

https://dre.pt/pesquisa/-/
search/56376285/details/
maximized
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Estudo publicado na revista Scientific Reports

Beber uma chavena de café pode estimular a gordura castanha, que constitui a defesa do organis-
mo contra a gordura, revela um estudo internacional publicado na revista Scientific Reports.

O tecido adiposo castanho,
também conhecido como
gordura castanha, tem
como principal fungao gerar
calor no organismo através
da queima de calorias. A
gordura branca, por seu
turno, é o resultado do
armazenamento de calorias
em excesso.

Os seres humanos e outros
mamiferos possuem gor-
dura castanha. So recen-
temente se descobriu que
o0s adultos possuem este
tipo de gordura. No pas-
sado, considerava-se que
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SO 0s bebés e animais em
hibernacéo apresentavam
gordura castanha.

As pessoas com um indice
de massa corporal mais
baixo possuem quantida-
des maiores de gordura
castanha.

“A gordura castanha fun-
ciona de forma diferente da
outra gordura no organismo
e produz calor através da
queima de agucar e gor-
dura, frequentemente em
resposta ao frio”, afirmou
Michael Symonds, coautor
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principal do estudo, da
Faculdade de Medicina da
Universidade de Nottingham,
no Reino Unido.

Segundo o investigador,
‘aumentar a sua atividade
faz melhorar o controlo do
agucar no sangue, assim
como 0s niveis de lipidos
no sangue e as calorias
adicionais queimadas com a
perda de peso. Porém, até
agora, ninguéem descobriu
uma forma aceitavel de
estimular a sua atividade em
humanos”.

Para o estudo, a equipa
conduziu uma série de en-
saios em células estaminais
para verificar se a cafeina
estimulava a gordura casta-
nha. Apos terem encontrado
a dose adequada, fizeram o
mesmo em humanos.

Em trabalhos anteriores,

a equipa tinha observado
que a gordura castanha se
encontra localizada prin-
cipalmente na regido do
pescogo. Através de uma
técnica de imagem térmica

TODA A SALDE sa

observaram se a gordu-
ra castanha ficava mais
quente logo apds um
voluntario ter tomado uma
chavena de café.

“Os resultados foram positi-
VOS € agora precisamos de
descobrir se a cafeina € um
dos ingredientes no café

que atua como estimulo

ou se ha outro componen-
te a ajudar a ativagao da
gordura castanha”, explicou
Michael Symonds.

‘Assim que tivermos
confirmado o componente
responsavel por tal, podera
ser potencialmente usado
como regime de gestao de
peso ou como parte de um
programa de regulagao da
glicose para ajudar a pre-
venir a diabetes”, concluiu.

Saber Mais:
https://www.eurekalert.org/
pub_releases/2019-06/uon-
-ccb062119.php

https://zap.aeiou.pt/cientis-

tas-descobrem-cafe-ajuda-
-queimar-gordura-264516
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Um estudo publicado na revista Nutrients
descobriu que beber cha de hibisco pode

SAUDE E NUTRICAO

E reduz risco de doenca cardiovascular

Cha de hibisco melhora
fluxo sanguineo

reduzir o risco de doeng¢a cardiovascular.

Investigadores do Rei-

no Unido e da Nigéria

analisaram os efeitos do
hibisco na pressao san-
guinea, fun¢do vascular
e outros marcadores de
risco cardiometabolico.

Para isso, foram recruta-
dos 25 homens com um
risco de doenga car-
diovascular, que foram
aleatoriamente designa-
dos para consumir 250
mililitros de uma bebida
especial de hibisco ou
agua pura.

A bebida especial de
hibisco foi preparada
com 30 gramas de flores
secas de hibisco em
saquinhos de cha adi-
cionadas a um litro de
agua por dez minutos.
Cada bebida foi com-
binada com uma refei-
cdo rica em gordura de
croissants com manteiga
e mel, seguida de uma
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refeicdo rica em gordura
de sanduiches de quei-
jo, um saco de batatas
fritas e biscoitos. Apenas
22 participantes comple-
taram o estudo.

Os cientistas descobri-
ram que os participantes
experimentaram uma
reducdo no risco de
doenc¢as cardiovascula-
res depois de beber cha
de hibisco. Em particular,
observou-se um aumen-
to significativo na dila-
tacdo mediada por fluxo
da artéria braquial apos
os participantes consu-
mirem a bebida depois
de uma refeicao.

Os investigadores con-
cluiram que beber cha
de hibisco ou consu-
mir o extrato de flores
de hibisco apés uma
refeicdo pode melhorar
a funcao vascular; para
além disso, o estudo
também sugere que o
cha de hibisco pode ser
usado para melhorar a
funcao endotelial e re-
duzir o risco de doenc¢a
cardiovascular.

Saber Mais:
https:/www.food.
news,/2019-06-24-hibiscus-
-tea-improves-blood-flow-
-reduces-risk-of-cvd.html

https:/www.uol.com.
br/vivabem/noticias/
redacao/2019/01/19/cha-
-de-hibisco-ajuda-a-ema-
grecer-e-beneficia-a-saude-
-conheca-os-beneficios.htm
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Conclui estudo da Universidade do Porto

Ingestao de alimentos
processados afeta
metaholismo desde cedo

Uma dieta alimentar rica em alimentos processa-
dos causa alteracoes metabolicas desde cedo,
concluiu um estudo do Instituto de Saude Publi-
ca da Universidade do Porto (ISPUP) publicado
na revista Clinical Nutrition.

De acordo com a investigag@o, em poucos anos, as crian-
cas sofrem alteragdes nos seus pardmetros cardiometa-
bdlicos. Em causa esta o consumo de carne processada,
bebidas agucaradas e nédo ingestdo de sopa de legumes.

O trabalho da equipa de investigagdo da Universidade do
Porto quis “perceber qual o efeito da alimentagéo no seu
todo (padréo alimentar) nos niveis futuros de pardmetros
metabdlicos”.

Segundo Andreia Pinto, uma das autoras deste estudo, ja se
sabia que a alimentagéo tem influéncia sobre marcadores me-
tabolicos, como o colesterol, triglicerideos e presséo arterial
sistdlica e diastolica. “Mas ndo sabiamos até que ponto é que
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esta relacdo se estabelecia
em idades precoces”, explica
a investigadora.

A investigagado usou 0s
dados de 3 350 criangas
que pertencem ao estudo
longitudinal Geragéao XXI,

0 qual segue, desde 2005,
8 600 participantes que
nasceram nas maternidades
publicas da Area Metropoli-
tana do Porto.

Os investigadores analisaram
0s padrdes alimentares das
criangas aos sete anos de
idade e os seus indicadores
metabdlicos aos dez, verifi-
cando que as criangas que
consumiam alimentos de ele-
vada densidade energética

e menos sopa de legumes
apresentavam, ja aos dez
anos, um padrao cardiome-
tabdlico alterado, nomeada-
mente, niveis mais elevados
de triglicerideos € menor
concentragao de colesterol
HDL (colesterol bom).

Constataram ainda que
aquelas que praticavam este
padréo alimentar tinham
maior resisténcia a insulina
e maiores niveis de presséo

TODA A SALDE" e

arterial diastolica, indepen-
dentemente do seu peso
aos dez anos.

Para a investigadora, estes
resultados sao especialmente
Uteis para os educadores e
para os pais. Estes devem
ter consciéncia “da importan-
cia de colocar regras na ali-
mentagéo dos filhos, uma vez
que os habitos alimentares
que adotam precocemente
vao influenciar a sua saude
mais tarde. A adogao de um
padrao alimentar saudavel é,
por isso, muito relevante”.

De sublinhar que as altera-
¢Oes metabdlicas em idades
precoces podem levar ao
desenvolvimento futuro de
doenga instalada, como
hipertensao arterial, diabetes
mellitus tipo 2 e doencga
cardiovascular.

Saber Mais:
https://noticias.up.pt/alimenta-
cao-rica-em-alimentos-proces-
sados-afeta-0-metabolismo-
-desde-cedo/

https://www.sns.gov.pt/noti-
cias/2019/03/14/alimentos-
-processados-qualidade-
-nutricional/

WWW.INDICE.PT


https://noticias.up.pt/alimentacao-rica-em-alimentos-processados-afeta-o-metabolismo-desde-cedo
https://noticias.up.pt/alimentacao-rica-em-alimentos-processados-afeta-o-metabolismo-desde-cedo
https://noticias.up.pt/alimentacao-rica-em-alimentos-processados-afeta-o-metabolismo-desde-cedo
https://noticias.up.pt/alimentacao-rica-em-alimentos-processados-afeta-o-metabolismo-desde-cedo
https://www.sns.gov.pt/noticias/2019/03/14/alimentos-processados-qualidade-nutricional
https://www.sns.gov.pt/noticias/2019/03/14/alimentos-processados-qualidade-nutricional
https://www.sns.gov.pt/noticias/2019/03/14/alimentos-processados-qualidade-nutricional
https://www.sns.gov.pt/noticias/2019/03/14/alimentos-processados-qualidade-nutricional
https://www.indice.eu/pt/
https://www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/
https://twitter.com/INDICE_EU

Consumir duas por-
¢Oes ou mais de io-
gurte por semana
pode ajudar a reduzir
o risco de desenvolvi-
mento de lesoes (ade-
nomas), que precedem
o desenvolvimento de
cancro do colon, em
homens, revela um
estudo realizado por
uma equipa de inves-
tigadores da Univer-
sidade de Harvard,
nos Estados Unidos,

e outras instituicoes
académicas.

Os investigadores
identificaram também

uma associagao mais
pronunciada em adenomas
com grande possibilidade de
se tornarem cancerigenos e
os localizados no célon em
vez do reto.

Estudos anteriores tinham
jé sugerido que o consumo
de muito iogurte poderia
reduzir o risco de cancro do
cOlon através da alteracdo
no tipo e volume do
microbioma intestinal, mas
ndo se sabia se haveria uma
associacdo com um menor
risco de adenomas.
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Estudo publicado na revista Gut

logurte pode reduzir risco
de adenomas pré-malignos
em homens

Os cientistas analisaram a
alimentagdo e subsequente
desenvolvimento

de diferentes tipos

de adenomas em

32 606 homens que
integravam o Estudo de
Acompanhamento dos
Profissionais de Satde
(“Health Professionals
Follow Up Study”) e 55
743 mulheres participantes
no Estudo da Satide das
Enfermeiras (“Nurses
Health Study”), ambos dos
Estados Unidos.

Todos os participantes
tinham sido submetidos a
colonoscopias entre 1986 e
2012. De quatro em quatro
anos, os participantes
prestavam ainda informacao
relativa ao seu estilo de vida
e alimenta¢@o, incluindo

a quantidade de iogurte
consumida.

No decorrer do periodo do
estudo, desenvolveram-se 5
811 adenomas nos homens
e 8 116 nas mulheres.

Em relacdo aos homens que
ndo consumiam iogurte,

0s que ingeriam duas ou
mais por¢des por semana

JUL 2019

eram 19 por cento menos propensos a desenvolverem um

adenoma convencional.

A reducdo do risco era mais pronunciada (26 por

cento) para adenomas com grande risco de se tornarem

cancerigenos e os localizados no célon. Por outro lado, ndo

foi identificada uma associag¢do entre o consumo de iogurte

e um menor risco de adenomas em mulheres.

Este estudo é de natureza observacional e, portanto, ndo

estabelece uma causa e efeito. Porém, o elevado ndmero

de participantes e atualiza¢des regulares na alimentacéo e

estilo de vida dos mesmos pesam nos achados, sublinharam

oS autores.

O estudo foi publicado na revista Gut.

Saber Mais:

https://www.sciencedaily.com/releases/2019/06/190618192027 htm

https://zap.aeiou.pt/iogurte-cancro-intestino-homens-263766

https://lifestyle.sapo.pt/saude/peso-e-nutricao/artigos/iogurtes-

beneficios-nutricionais
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SAUDE INFANTIL

Aplicacdo desenvolvida pela Associacao Vida Norte

O combate a iliteracia ligada a saude das jo-
vens maes e a tentativa de diminuir o acesso
recorrente as urgéncias dos hospitais esta
na base da criacao BebéApp, uma aplicacao
para telemével gratuita langada pela Associa-
¢ao Vida Norte.

“No ambito da nossa intervengao, percebemos que
existiam algumas caréncias de literacia ligada a saude
das maes que acompanhamos e que frequentemente se
dirigiam as urgéncias por questdes associadas a febre,
vomitos e diarreia e que poderiam ser precavidas”, expli-
cou a agéncia Lusa a presidente da associag¢do do Porto,
Isabel Pessanha Moreira.

“‘Depois, em contacto com varios médicos, percebemos
ser também preocupacao dos profissionais de saude

0 recurso excessivo as urgéncias, sobrecarregando o0s
servicos e expondo as criangas a outras infegdes”, acres-
centou.
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Dividindo-se entre Porto e Braga, a associa¢ao assenta
a sua intervencao nas areas da prevencao, acompanha-
mento de proximidade, capacitagao e autonomia das
jovens maes, apoiando atualmente 125, revelou a
responsavel.

No dia 1 de junho, no ambito do Dia Mundial da
Crianga, a Vida Norte langou esta aplicacado para
telemodvel que, salientou a presidente, ndo se destina
apenas “as maes e cuidadores apoiados pela associa-
¢ao, mas a toda a gente”.

“Trabalhando nés com maes de filhos muito pequeninos
achdmos que faria sentido investir numa aplicagdo que
trabalhasse a questao da literacia ligada a saude”, referiu a
presidente de um trabalho que levou “alguns anos a con-
solidar-se, que obrigou a falar com muitos profissionais de
saude para depois a estruturar e testar junto da populagéo”.

Do trajeto iniciado em 2015 resultou uma aplicagao
em portugués, mas que pode, no futuro, “vir a desen-
volver-se”, uma vez que a Vida Norte apoia jovens
maes de varios paises a viver em Portugal, admitiu a
responsavel.

Frisando ser uma aplicagdo “simples e original’, Isabel
Pessanha Moreira revelou que, antes do langamento, “foi
apresentada a varios especialistas que consideraram ser
um projeto inovador” tendo “sido ja integrada na Bibliote-
ca de Literacia em Saude do Servigo Nacional de Saude”.

Saber Mais:
https://tek.sapo.pt/mobile/android/artigos/nova-aplicacao-ajuda-
-jovens-maes-a-lidar-com-doencas-dos-bebes

https://www.impala.pt/noticias/atualidade/bebeapp-ajuda-doenca-
-bebes/
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A Direcao-Geral da
Satde (DGS) lancou
uma campanha para
inspirar os portugueses
a praticar atividade
fisica, mostrando que
fazer exercicio pode ser
“facil, acessivel e entu-

siasmante”.

A campanha “Siga o
Assobio”, realizada em
parceria com o Instituto
Portugués do Desporto e
da Juventude (IPDJ) e com
a Federagdo Portuguesa
de Futebol, tem como
principais destinatdrios
pessoas entre os 35 e 0s
65 anos que acham que
para praticar atividade
fisica precisam de mais
tempo, mais dinheiro,

equipamento especial ou

de estar em forma.

A DGS refere, em
comunicado, que “uma
grande parte da populacio
adulta portuguesa tem
dificuldades em integrar a
pratica de atividade fisica
no seu dia a dia”.
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Com o mote “Siga o Assobio”

Campanha da DGS quer
inspirar portugueses a
praticar atividade fisica

Segundo o Eurobarémetro,
a falta de tempo e de
motivacdo sdo duas

das principais razdes
apresentadas por esta
populacio.

“Tendo em conta que é
esta faixa da populacdo
que assume atualmente as
decisdes familiares e que
continuard a ser agente
social nos préximos 15-20
anos, o investimento na
prevencgao ¢ determinante
da sua satide e uma
prioridade para a sociedade
e sustentabilidade do
Servigco Nacional de Satde
(SNS)”, defende a DGS.

As campanhas medidticas
para a promogdo da
atividade fisica sao
consideradas pela
Organizagdo Mundial de
Saide (OMS) um dos
melhores investimentos
no contexto do combate
as doencas crénicas nao
transmissiveis como

a diabetes, as doencgas
cardiovasculares, ou a
depressao.
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A “maior novidade” desta

campanha ¢ ser sustentada
por um protocolo formal

de avaliacdo de impacto,
que considera todos os
objetivos da campanha:
reconhecimento e afinidade,
atitudes e crengas,
motivagdes e intengdo.

Os resultados preliminares
serdo apresentados no
dltimo trimestre de 2019,
refere a DGS, defendendo
que “campanhas de
promocdo da atividade fisica
eficazes requerem canais de
comunicagio e mensagens
consistentes e sustentadas
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ao longo do tempo,
podendo demorar anos até
se conseguir estabelecer
uma relacdo causa-efeito
nos indicadores de satide da
populacdo”.

Saber Mais:
https://www.lusa.pt/
article/26485074/
dgs-lan%C3%A7a-
campanha-para-inspirar-
portugueses-a-praticar-
atividade-f%C3%ADsica

https://www.dgs.pt/
programa-nacional-para-
a-promocao-da-atvidade-
fisica.aspx
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Equipa de dez elementos disponiveis 24 horas por dia

Hospital de Ovar arranca
com hospitalizacao
domiciliaria

O Hospital

Dr. Francisco
Zagalo - Ovar
(HFZ-Ovar)
arrancou em
finais de junho
com o servi¢co de
hospitalizagcao
domiciliaria. A
nova unidade de
cuidados conta
com uma equipa
de dez elementos
disponiveis 24
horas por dia.

Com o objetivo de con-
tribuir para o melhor
nivel possivel de salude e
bem-estar dos individuos
da area de abrangéncia
do HFZ-Ovar, que neces-
sitem transitoriamente de
cuidados de nivel hos-
pitalar, a nova unidade
disponibilizard um servico
de qualidade com o rigor
clinico e a visao holistica
e humanizada da medici-
na interna, sempre que a
permanéncia no hospital
seja prescindivel.

Esta unidade conta com
uma equipa de dez ele-
mentos que garantem a
cobertura médica e de
enfermagem, durante 24
horas, todos os dias do
ano, inclusive nos feria-
dos e fins de semana,
em regime de presenca
fisica e prevencao.

A hospitalizacdo domi-
cilidgria é uma pratica
recente em Portugal,
tendo sido o Hospital
Garcia de Orta o primeiro
a ter uma unidade com

“0 doente (...)
tem acesso aos
medicamen-
tos exatamente
como se estives-
se internado no
hospital”

esta valéncia, um modelo
usado em varios paises

e que traz vantagens,
como evitar infe¢des hos-
pitalares multirresistentes
ou reduzir os custos de
internamento.

Genericamente, a hos-
pitalizacdo domiciliaria
serve como uma alter-
nativa ao internamento
convencional, mediante
assisténcia continua, ten-
do de ter a concordancia
do doente e da familia.

O doente que esteja hos-
pitalizado no domicilio
tem acesso aos medica-
mentos exatamente como
se estivesse internado no
hospital.

Este modelo de assistén-
cia é diferente do apoio
social no domicilio que ja
existe no Servigo Nacio-
nal de Saude, uma vez
gue incide sobre a fase
aguda de uma doenca ou
sobre a agudizacdo da
doenca cronica.

Saber Mais:
https:/www.sns.gov.pt/noti-
cias/2019/06/17/hospitaliza-
cao-domiciliaria-em-ovar/

https://dre.pt/web/guest/
home/-/dre/116587923/de-
tails/maximized?serie=II
&day=2018-10-03&date=
2018-10-01&dreld=116587921
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Segundo explica o espe-
cialista, as substancias to-
xicas presentes no cigarro
sao eliminadas pelo rim,
agredindo a parede da be-
xiga. A maior prevaléncia
da doenca € em pessoas
acima de 60 anos de idade.

“J4 o cancro da bexiga
ndo relacionado com o
tabagismo ocorre em
pacientes mais jovens ou
mais velhos. Abaixo dos
50 anos, acredita-se que
pode haver alguns genes
envolvidos. J4 a partir
dos 80, esta relacionado
ao envelhecimento do
corpo”, afirma.

Outros fatores que faci-
litam o desenvolvimento
desse tipo de tumor sdo
exposicao a radiacdo,
como na radioterapia,
infecdo urindria com muita
frequéncia e trabalhar com

f)

TABAGISMO

Afirma especialista

Mais de 70% dos casos de
cancro da hexiga associados
a0 consumo de tahaco

Mais de 70 por cento dos casos de cancro
da bexiga estao associados ao consumo
de cigarro, afirma o urologista Francisco
Kanasiro, diretor da Sociedade Brasileira
de Urologia — Seccao de Sao Paulo.

produtos quimicos deri-
vados de petréleo, como
o benzeno.

“A primeira causa desse
tipo de cancro € o cigar-
ro, seguida do contato
com benzeno”, explica o
médico.

O cancro da bexiga é
considerado raro, porém
agressivo, de acordo com
o urologista. O principal
sintoma da doenca € a

presenga de sangue na
urina, a chamada hema-
taria, comum a diversos
problemas do trato urina-
rio, como calculos renais
e infe¢do urindria.

“O principal sintoma de
cancro da bexiga € a pre-
senca visivel de sangue
na urina, sem apresentar
dor, diferentemente da
infecdo urindria, por

JUL 2019

exemplo, em que o sangue
na urina é microscopico e,
portanto, s6 constatado por
meio de exame laborato-
rial, além de manifestar ou-
tros sintomas, como febre e
dor ao urinar”, explica.

O urologista afirma que,
quando outras doengas
do trato urindrio sdo
descartadas, por meio
de ultrassom, tomogra-
fia computadorizada ou
ressonancia magnética,
¢ realizada a citoscopia,
exame no qual ¢ introdu-
zida uma camara na be-
xiga por meio da uretra,
com anestesia local.

TODA A SALDE" e

“Tumores com menos de
0,5 cm nao sdo detetaveis
em exames de imagem. Ja
na citoscopia, além de o
tumor ser visto, € possivel
realizar uma bidpsia e até
retird-lo”, conclui o espe-
cialista.

Saber Mais:
https://noticias.r7.com/saude/
mais-de-70-dos-casos-de-
-cancer-de-bexiga-estao-liga-
dos-ao-cigarro-05072019

http://www.oncoguia.org.br/
conteudo/tabagismo-esta-
-ligado-a-65-dos-casos-de-
-cancer-de-bexiga-em-ho-
mens/11114/7/
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VIH/SIDA

Indicam dados da DGS

Os casos de infegdo de VIH/SIDA nos homens heterossexuais demoram mais
de cinco anos a serem diagnosticados desde o momento da infe¢ao, sendo o dobro
do tempo da demora no caso da populagao de homens
que fazem sexo com homens.

Os dados foram divulga-
dos pela Diregao-Geral da
Saude (DGS), que avisa
que o VIH/SIDA néo € uma
doenca especifica de um
grupo, mas €, antes, uma
infegdo que pode afetar toda
a populagao.

Os nUmeros oficiais mais
recentes, relativos a 2017,
indicam que os homens
heterossexuais demoraram
em média 5,4 anos a ter
um diagnostico de VIH apo6s
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0 momento da infegéo,
quando esse tempo € de 2,5
anos no caso dos homens
que tém sexo com homens.
O tempo de diagnéstico nas
mulheres heterossexuais
situa-se nos 3,9 anos.

A diretora do Programa Na-
cional para a Infe¢éo VIH/
SIDA, Isabel Aldir, explica
que as mulheres vao com
maior frequéncia aos cuida-
dos de saude ao longo da
sua vida, dai que o tempo

JUL 2019

seja menor do que no caso
dos homens heterossexuais.

Para a demora no diagnosti-
co pode contribuir o facto de
as pessoas nao identificarem
que tiveram situagdes ou
comportamentos de risco.

“Mesmo 36 anos depois [do
inicio da doencal], continua-
mos ainda a ver a infegédo
VIH como nédo nos dizendo
respeito. De uma vez por
todas, deviamos ter a nogéo
que esta, como qualquer ou-
tra doenga, atinge a popula-
cao de forma generalizada.
N&o é uma doenga especifi-
ca de um grupo. Todos nos
deviamos pelo menos uma
vez na vida fazer o teste’,
afirmou Isabel Aldir.

A responsavel frisa que a
infegdo por VIH esta asso-
ciada a comportamentos de
risco, mas esses compor-
tamentos podem abranger
toda a sociedade e ndo um
grupo especifico.
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Desde o inicio da doenga,
em meados da década de
1980, e até 2018, Portugal
registou mais de 59 mil
casos de VIH/SIDA, sendo
que quase 15 mil doentes
acabaram por morrer.

Em 2018, dos 884 casos
notificados da infegao,
quase 150 eram ja casos de
sida, revelando um estadio
avangado.

Saber Mais:
https://lwww.dgs.pt/em-
-destaque/resposta-a-infecao-
-pelo-vih-apresentacao-de-
-resultados.aspx

https://observador.
pt/2019/07/05/casos-de-vih-
-em-homens-heterossexuais-
-demoram-mais-de-cinco-
-anos-a-ser-diagnosticados/

http://www.aenfermagemeas-
leis.pt/2019/07/08/90-90-
-90-portugal-atinge-as-tres-
-metas-definidas-na-luta-con-
tra-a-sida/
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