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EPIDEMIAS

arampo

O regresso!

Tudo comeca com febre, conjuntivite,
nariz a pingar e tosse. A seguir, chegam
uns pequenos pontos brancos na boca, e
uns dias depois, para piorar a situagao, o
corpo enche-se de borbulhas — primeiro
no rosto, depois no tronco e, por ultimo,
nas pernas. Por esta altura ja descobriu
0 que se passa: Sarampo!







EPIDEMIAS

Uma afecdo classica da infincia,
o sarampo ¢é das infecdes virais
mais contagiosas e, embora de
evolucdo benigna, ndo deve ser
considerada banal pois, por vezes,
provoca complicacdes que podem
originar graves sequelas (lesdes
cerebrais, cegueira ou perda de
audicdo), e até levar a morte.

O virus do sarampo € um virus
RNA de cadeia simples do
género Morbillivirus, da familia
Paramyxoviridae, e o Homem € o
seu tnico hospedeiro.

O contégio processa-se
essencialmente através de
gotas de saliva que os doentes
expelem ao espirrar, tossir

ou simplesmente ao falar, as
quais sdo inaladas ou alcangcam
as conjuntivas dos olhos

das pessoas que os rodeiam.
Embora, na maioria dos casos,
a transmissdo aconteca quando
se permanece proximo de uma
pessoa infetada, também se pode
produzir a uma certa distancia,
na medida em que as pequenas
gotas de saliva contaminadas

f XV
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podem ser arrastadas através das
correntes de ar.

A transmissdo por via indireta
(objetos tocados pelas pessoas
infetadas) € rara, devido a fraca
sobrevivéncia do virus fora do
hospedeiro.

O periodo de incubacgdo da
doenga € de 8 a 13 dias, sendo
assim possivel ser-se portador

do virus sem saber. O sarampo
tem, na maioria dos casos, uma
evolucdo muito caracteristica que
compreende trés fases.

TODAASALDE" &

A primeira fase, que antecede a
erup¢do e dura cerca de trés a
quatro dias, manifesta-se através
da irritacdo das conjuntivas dos
olhos e por uma inflamagao
generalizada das mucosas nasal,
faringea, laringea e bronquica.

Os olhos ficam inchados,
vermelhos e doridos e o doente
evidencia um intenso lacrimejar
e bastante intolerancia a luz.

A inflamacdo das mucosas
respiratorias manifesta-se através
de secregOes nasais abundantes,
espirros, rouquidao e afonia,

“0 contagio
atraves de gotas

dificuldade em engolir e tosse
seca, sem expetoragdo, que
provoca dores ao nivel do térax.
Para além disso, dois ou trés dias
apo6s o inicio da manifestacdao dos
sintomas, verifica-se um aumento
moderado da temperatura

do corpo, acompanhado por
debilidade muscular, dor de
cabeca, mal-estar geral e perda de
apetite.

A segunda fase, que apenas
costuma durar um ou dois dias,
caracteriza-se pelo aparecimento
de uma erupcdo muito tipica
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que reveste o céu da boca e

a face interna das bochechas.
Sdo lesdes muito pequenas e
esbranquicadas, com aspeto de
graos de areia, denominadas
manchas de Koplick. Embora
ao longo desta fase as outras
manifestacdes persistam durante
algum tempo, a febre costuma
descer temporariamente.

A terceira fase dura cerca de
cinco a sete dias e manifesta-se
através do aparecimento de uma
erup¢do cutanea muito tipica, um
exantema que se evidencia por
manchas vermelhas de 2 a 3 mm
de diametro que embora originem
ardor, nao sao dolorosas. O

mais caracteristico desta erup¢ao
¢é o facto de ter um padrao
descendente, ou seja, iniciar-se
na face e por tras das orelhas e
alastrar-se rapidamente ao tronco
e aos membros superiores €
inferiores, incluindo as palmas
das maos e as plantas dos pés.

Normalmente, este processo
leva cerca de dois a trés dias,
ao longo dos quais a febre

aumenta. Todavia, apds a erup¢do
alastrar a todo o corpo, comega a

desaparecer na mesma ordem em

que apareceu, sem deixar marcas

ou cicatrizes. Os restantes sinais e
sintomas também desaparecem.

E importante referir que os
adultos tém, normalmente,
doenca mais grave do que

as criangas e os doentes
imunocomprometidos podem nédo
apresentar manchas na pele.

A vacina € a principal medida de
prevencao contra a doenca, faz
parte do Programa Nacional de
Vacinagdo (PNV), e € gratuita.
Gracas ao excelente Plano de
Vacinacao implementado no pais,
muitas doencas graves t€m sido
erradicadas.

Em Portugal, o sarampo foi
declarado como eliminado pela
Organizacdo Mundial da Sauide
(OMS) em 2016, mas o pais ficou
em risco devido a existéncia de
surtos em alguns paises europeus
com comunidades ndo vacinadas,
e ao aumento de circulacdo de
pessoas.

Em 2018, 93 por cento das
situacOes detetadas foram
associadas a casos importados
de outros paises. Um elevado
nimero de profissionais de saide
contrairam a infecdo apesar

de vacinados, o que se ficou

a dever ao facto de estarem

em contacto com doentes com
sarampo durante longos periodos
de tempo. O problema é que

o0 numero de casos continua a
aumentar.

Estaremos perante o
regresso do sarampo? Em
Portugal podera ocorrer
uma epidemia?

O ndmero de casos de sarampo
reportados até abril aumentou

de 28124 casos em 2018, para
112163 casos nos primeiros
meses deste ano. A OMS alerta
para que os dados ainda sdo
preliminares, mas revelam um
claro crescimento em 2019 — uma
tendéncia que se tem mantido nos
dltimos dois anos.

“Avacinaéa
principal medida
de prevencao contra
a doenca”
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Os dados finais de 2019 sé serdo
conhecidos em julho de 2020.
No entanto, a OMS alerta para

o facto de todas as regides no
mundo poderem estar sujeitas

a surtos da doenga gracas aos
grupos de pessoas ndo vacinadas,
como ja aconteceu nos Estados
Unidos, por exemplo. Quanto a
2017, os dados estimados indicam
a morte de 110 mil pessoas.

“todas as pessoas
nascidas antes
de 1970 ndo precisam
de ser vacinadas,

exceto se houver
eXposicao a casos
tle sarampo ou se
viajarem para paises
onde existam”

A vacinagdo continua a ser a
forma mais eficaz de prevenir esta
doencga altamente contagiosa. Para
isso basta que as pessoas recebam
as duas doses recomendadas da
vacina.

AGO 2019

Era objetivo da OMS que a
primeira dose da vacina chegasse
a, pelo menos, 95 por cento das
pessoas para prevenir surtos da
doenga, mas a cobertura ndo tem
ultrapassado os 85 por cento.
Em relagcdo a segunda dose, a
percentagem € ainda menor:
apenas 67 por cento. Esta baixa
cobertura da segunda dose
justifica-se, em parte, pelo facto
de 25 paises ainda ndo a terem
incluido nos planos nacionais de
vacinacao.

Em Portugal, a vacina contra

0 sarampo aparece combinada
com as vacinas contra a rubéola

e contra a parotidite epidémica,
conhecida popularmente por
papeira, assume o nome VASPR
e € dada em duas doses.
Recomenda-se a toma da primeira
dose aos 12 meses e da segunda
aos cinco anos, mas, segundo a
DGS, ndo existe limite de idade
para iniciar, nem para completar o
esquema vacinal da vacina.

Se ndo se lembra se teve
sarampo, saiba que todas as
pessoas nascidas antes de 1970

TODA A SALDE™ 10

nao precisam de ser vacinadas,
exceto se houver exposicdo a
casos de sarampo ou se viajarem
para paises onde existam. Nesse
caso deve ser administrada uma
dose da vacina VASPR.

Ja os nascidos depois de 1970,

ou com idade igual ou superior

a 18 anos, sem historia credivel
de sarampo, devem ter, pelo
menos, uma dose da vacina (VAS/
VASPR), administrada aos 12
meses ou depois. Os menores

de 18 anos deverdo ter as duas
doses.

Quanto aos profissionais de
saide sem histdria credivel da
doenga, terdo de fazer doses
de vacina contra o sarampo,
independentemente do ano de
nascimento.

Pelo exposto ndo hd razdo para se
temer uma epidemia de sarampo
em Portugal, pois a maior parte
das pessoas estd protegida — a
maioria dos nascidos antes de
1970 estao protegidos por terem
tido a doenga, € 0s que nasceram
posteriormente foram vacinados.

WWW.INDICE.PT
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No entanto, durante um surto,
algumas pessoas vacinadas
poderdo contrair a doenga por
diminuicdo da protecdo dada pela
vacina ao longo do tempo mas,

a acontecer, serd mais ligeira e

a probabilidade de complicacdes
clinicas muito menor.

Medidas de prevencio e
tratamento da doenca

A imuniza¢do para o sarampo

¢ um excelente exemplo dos
beneficios que a vacinacio
universal pode trazer para a saude
infantil, e ndo sé. A incidéncia da
doenga diminuiu drasticamente,
tendo-se chegado a admitir a sua
erradicacdo nalguns paises com
elevada cobertura vacinal.

Apesar de a vacinagao
praticamente ndo originar efeitos
adversos significativos, por vezes,
desencadeia uma febre ligeira que
persiste durante um ou dois dias.
Para além disso, por ser elaborada
a base de virus vivos, embora
atenuados, esta contraindicada em
gravidas, pessoas imunodeprimidas,
bebés com menos de 1 ano

de idade e pessoas alérgicas a
determinadas substancias.

Uma outra medida profilactica
importante e muito util para
proteger as pessoas ndo vacinadas
ou imunodeprimidas, em caso

de episddios epidémicos ou de
proximidade com doentes com
sarampo, consiste na imunizacio
passiva através da administracdo de
gamaglobulina humana especifica.

O tratamento do sarampo tem
como objetivo proporcionar
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conforto e alivio aos doentes

até os sintomas desaparecerem,
0 que pode demorar cerca de

2 a 3 semanas. Este baseia-se
nos sinais e sintomas e consiste
essencialmente no repouso
absoluto, dieta de alimentos
ligeiros e abundante ingestdo de
liquidos, enquanto persistirem as
manifestacdes.

“A imunizacao
para o0 sarampo
¢ um excelente

exemplo dos

beneficios que a
vacinac¢ao universal
a saide infantil
saide infantil,

S
e ndo so.

Caso seja necessario, a0 mesmo
tempo, poderdao ser administrados
medicamentos antipiréticos,
colirios para diminuir a
intensidade dos problemas
oculares e xaropes para atenuar

a tosse. Se o ardor na pele for

TODA A SALDE™

muito intenso, recomenda-se a
aplicacdo de locdo de calamina
para o reduzir.

Os antibidticos ndo sdo eficazes
contra o virus do sarampo,

mas poderdo ser prescritos

pelo médico para tratar as
complicagdes, como pneumonia e
otite, se ocorrerem.

Para prevenir o conselho é
“Vacinar”. Verifique o Boletim de
Vacinas e, se necessario, vacine-
se e vacine 0s seus.

A DGS tem disponivel a linha
SNS 24 (808 24 24 24) e
recomenda que se ligue para o
nimero caso tenha davidas, se
esteve em contacto com um caso
suspeito de sarampo ou se tem
sintomas sugestivos da doenca.
Nao deixe de o fazer!

Saber Mais:

https://www.sns24.gov.pt/tema/
doencas-infecciosas/sarampo/

https://www.medipedia.pt/home/
home.php?module=artigoEnc&id=575

https://www.saudecuf.pt/mais-saude/
doencas-a-z/sarampo

WWW.INDICE.PT
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Estudo publicado na revista Nature Communications

Um grande nimero de pessoas sofre de queda de cabelo e calvicie, quer devido
a causas naturais, quer por efeito secundario de um tratamento.
Em muitos destes casos, a perda de cabelo é irreversivel.

Estudos ja realizados reve-
lam que a calvicie pode ter
efeitos devastadores na au-
toestima e qualidade de vida,
tanto para homens como
para mulheres. Para muitos,
os tratamentos ndo séo
eficazes e a Unica solugao é
mesmo o transplante capilar.

Algumas investigacoes tém-
-se focado nas células es-
taminais para fazer crescer
cabelo humano, mas ape-
nas usam pele de ratinhos
como local de implantagao.
Contudo, as células huma-

nas tém alguma resisténcia
e nao vingam.

Agora, pela primeira vez,
uma equipa de investiga-
dores do Centro Médico
da Universidade de Colum-
bia, em Nova lorque, nos
Estados Unidos, utilizou
métodos de impressao

em 3D em vez de pele

de ratinhos como base de

implantagédo. O estudo foi
publicado na revista Nature
Communications.

Angela Christiano explica
que conseguiram fazer
crescer pele humana num
molde de plastico e coloca-
ram dentro deste as células
foliculares de cabelo de
voluntarios. Depois, adicio-
naram, por cima, células
produtoras de queratina

e fatores estimulantes de
crescimento.

Em trés semanas, con-
seguiram que as células
gerassem foliculos pilosos
humanos capazes de fazer
crescer cabelo.

O feito abre portas a outras
investigacdes e descobertas
que ajudarédo na pesquisa
por novos tratamentos e
métodos de implantes de
cabelo.

Saber Mais:
https://www.medicalnewsto-
day.com/articles/325605.php

https://www.eurekalert.org/
pub_releases/2019-06/cuim-
-u3t062519.php
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AMBIENTE

Investigacdo realizada por cientistas suecos

Cientistas encontram
nova funcao para
desperdicio alimentar

Um estudo realizado pela Universidade
de Boras, na Suécia, analisou de

que forma o desperdicio alimentar,
como as cascas de laranja, pode ser
reprocessado para produzir racoes
animais e bioplasticos.

Para o estudo, os cientistas
usaram diferentes tipos de
residuos de processamento
de alimentos para fazer
desenvolver um fungo
filamentoso especial para
formar biomassa.

Alguns dos produtos
descartados utilizados in-
cluiram amido solivel de
batatas, cascas de laranja,
amido de ervilha e 4gua
residual de uma instala-
¢do de producio de amido
de trigo.

Os investigadores desco-
briram que a aparéncia fi-
sica da biomassa depende
da sua fonte. Em particu-
lar, a biomassa € abundan-
te em proteina e gordura.
Ha também um beneficio
ambiental e econémico na
reutilizagcdo de residuos
para o cultivo de fungos.

f XV

Residuos alimentares

de diferentes industrias
podem ser usados para o
crescimento de fungos e,
essencialmente, gerar uma
proteina ou biomassa rica
em lipidos. Por sua vez,
essa biomassa pode ser
trazida de volta a cadeia
de suprimento, onde pode
ser convertida em ragao
para peixes ou biopldstico.

Por exemplo, em vez de
capturar grandes quanti-
dades de peixes pequenos
para alimentar peixes em
cativeiro, pode ser pos-
sivel utilizar alimentos
criados a partir da biomas-
sa de fungos.

Dessa forma, segundo os
cientistas, o setor pode
economizar recursos ao
mesmo tempo que gera
menos desperdicio; ao

AGO 2019
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simplificar a produgdo de
bioplésticos, as pessoas
podem reduzir o uso de
plésticos a base de petr6-
leo que poluem fortemente
0 meio ambiente e levam
anos para se decompor.

Saber Mais:
https://www.food.
news/2019-07-31-food-wa-
ste-can-be-reused-as-feed-
-and-bioplastic.html

https://www.sulinformacao.
pt/2019/06/reduzir-o-des-
perdicio-alimentar-bom-
-para-o-ambiente-e-para-a-
-sua-carteira/
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BELEZA E BEM-ESTAR

Redes sociais e aplicagdoes de edicao de
fotos sdao fontes cada vez mais populares
de inspiracdo para pessoas interessadas
em cirurgia estética. No entanto, as
associa¢oes especificas entre redes
sociais e o uso de aplica¢coes de edicao
de fotos e percecodes de cirurgia plastica
permanecem desconhecidas.

Agora, cientistas da Uni-
versidade Johns Hopkins,
nos Estados Unidos,
conduziram uma pesqui-
sa online com 252 par-
ticipantes (73 por cento
do sexo feminino; idade
média de 24,7 anos) para
avaliar se a autoestima e
0 uso de redes sociais e
aplicacdes de edicdo de
fotos estavam associados
a atitudes de cirurgia
estética.
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Os pesquisadores encon-
traram menores scores
de autoestima na escala
de autoestima de Rosen-
berg entre os participan-
tes que relataram o uso
do YouTube, WhatsApp,
VSCO e Photoshop.

N&o houve diferencas
significativas nas pon-
tuacdes de autoestima
para os participantes
que relataram o uso de
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Estudo realizado nos EUA

Uso de
redes sociais
associado
a estima
e aceitacdo
de cirurgia
estetica

outras redes sociais e
aplicacdes de edicdo
de fotos.

Houve uma associa-
cao positiva entre
investimento em redes
sociais e intencao de
fazer uma cirurgia
estética, com uma
pontuacdo geral maior
na Escala de Aceitacédo
de Cirurgia Cosmeética
vista em usuarios do

Tinder, Snapchat e/ou

de filtros de fotos do
Snapchat.

Para os usuarios dos
filtros de fotos do
VSCO e do Instagram,
houve uma conside-
racao crescente da
cirurgia estética, mas
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ndo a aceitacdo geral da
cirurgia em comparacao
com o0s ndo utilizadores.

Esses achados sugerem
que as percecdes da
cirurgia plastica podem
variar com base no uso
das redes sociais e de
aplicacdes de edicdo de
fotografias.

Saber Mais:
http:/www.boasaude.com.
br/noticias/11966/uso-de-
-midia-social-esta-vincula-
do-a-estima-e-aceitacao-
-de-cirurgia-estetica.ntml

https://www.tecmundo.
com.br/ciencia/143392-
-redes-sociais-influenciam-
-mulheres-hora-plastica-
-diz-pesquisa.htm
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raciais na detecao do cancro

CANCRO DA MAMA

Estudo publicado na revista Cancer

Confirmada disparidades

da mama triplo-negativo

Um novo estudo reali-
zado pela Faculdade de
Sadde Publica da Uni-
versidade do Estado da
Georgia, nos Estados
Unidos, e publicado na
revista Cancer en-
controu disparidades
raciais na deteciao do
cancro da mama triplo-
-negativo.

A investigacdo revelou

que as mulheres negras

€ as jovens eram as mais
propensas a este tipo de
cancro. Estudos anteriores
jé tinham encontrado estas
disparidades, mas cingiam-
se apenas a um estado
norte-americano.

Para fazer um estudo mais
alargado, a cientista Lia
Scott e colegas analisaram
todos os diagndsticos de
cancro entre 2010 e 2014
da base de dados estatistica
dos Estados Unidos, onde
estd representada cerca de
99 por cento da populacdo
nacional.

Foram identificados

1 151724 casos de cancro
da mama, dos quais

8.4 por cento eram
triplo-negativo. Destes,
uma parte significativa
pertencia a mulheres
negras, especificamente
mulheres negras nao
hispénicas, e a jovens.

Ao todo, as mulheres
negras nao hispanicas

e as hispanicas tinham
uma probabilidade,
respetivamente, 2,3 e 1,2
vezes maior de terem um
diagndstico de cancro da
mama triplo-negativo do
que as mulheres brancas
nao hispanicas.

Além disso, mais de 21 por
cento das mulheres negras
ndo hispanicas foram
diagnosticadas com este
tipo de cancro, e menos de
11 por cento com outros
tipos de cancro da mama.

As mulheres com menos de
40 anos de idade tinham o
dobro da hipétese de serem

diagnosticadas com cancro
da mama triplo-negativo,

comparando com a faixa
etdria dos 50-64 anos de
idade.

Sendo este um tipo de
cancro mais agressivo e
resistente é importante
conhecer quais 0s grupos
de maior risco e quais 0s

fatores que o influenciam,
afirmaram os autores do
estudo.

Saber Mais:
https://www.science
daily.com/releases/2019/
07/190710171415.htm

https://oglobo.globo.com/
sociedade/pesquisa-avanca-
no-tratamento-de-cancer-
de-mama-agressivo-triplo-
negativo-23880860
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CARDIOLOGIA

Estudo publicado no JAMA

Antecipar em 15 minutos
tratamento de vitimas de AVC
pode salvar muitas vidas

Iniciar com a antecipagao de 15 minutos, em
relacao ao tempo de espera atual, o tratamento
de um paciente com acidente vascular cerebral
(AVC) pode salvar vidas e prevenir incapacida-
des, revela um estudo publicado no JAMA.

O estudo, realizado por cientistas da Universidade da
Califérnia, nos Estados Unidos, concluiu também que os
hospitais mais movimentados, ou seja, 0s que anual-
mente tratam mais de 450 pacientes com AVC, apresen-
tam melhores resultados do que os que tratam menos
de 400 pacientes com AVC por ano.

Foram analisados dados de 6 756 pacientes com uma
mediana de idades de 71 anos e que tinham sofrido
AVC isquémicos.

A equipa avaliou os resultados dos tratamentos recebi-
dos pelos pacientes, relativamente ao intervalo de tempo

(f ) AGO 2019
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entre a chegada dos mesmos ao hospital e o inicio do
tratamento.

Foi apurado que por cada mil pacientes que tinham rece-
bido o tratamento 15 minutos mais cedo do que o habi-
tual, menos 15 pacientes morreram ou foram para centros
de cuidados, mais 17 conseguiram sair pelo proprio pé e
sem assisténcia do hospital e mais 22 conseguiram tratar
de si préprios apds terem alta hospitalar.

Os investigadores observaram ainda que a mediana do in-

tervalo de tempo entre a chegada dos pacientes ao hospital
€ 0 inicio do tratamento tinha sido uma hora e 27 minutos;

a mediana de tempo desde o surgimento dos sintomas até

ao tratamento tinha sido de trés horas e 50 minutos.

Todos os pacientes foram tratados com reperfuséo endo-
vascular, um tratamento que € usado nos casos de AVC
causados pelo bloqueio de uma das artérias principais do
cérebro.

Considerando os resultados apurados, retirar 15 minutos
ao tempo de demora até um paciente com AVC receber
tratamento podera, anualmente, salvar muitas vidas e
evitar incapacidade.

A Associagdo Americana de Cardiologia ja publicou, na
sequéncia destes achados, novos objetivos relativamente
ao periodo de espera para se receber tratamento para
AVC nos centros especializados.

Saber Mais:
https://medicalxpress.com/news/2019-07-patients-minutes-
-earlier.html

https://saude.abril.com.br/medicina/11-coisas-que-voce-nao-
-sabe-sobre-o-avc/
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CARDIOLOGIA

Afirma Associacdo Portuguesa de Intervencdo Cardiovascular

Estilo de vida saudavel
previne doenca coronaria

A Associacao Por-
tuguesa de Inter-
vencao Cardiovas-
cular (APIC) esta
a promover uma
campanha de cons-
ciencializacao com
0 mote “A satde
do coracao nao
tira férias”.

Esta iniciativa tem como
objetivo alertar para a
importancia de manter um
estilo de vida saudavel
também no periodo de
férias, como forma de
prevengdo da doenca
corondria.
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“Hipertensdo, dislipidemia,
colesterol, diabetes,
tabagismo, consumo de
dlcool em excesso, stress

e sedentarismo, que leva
ao excesso de peso e a
alteragdes metabdlicas, sdo
alguns dos fatores de risco
para a doenga corondria. E
importante consciencializar
a populagdo de que deve
adotar um estilo de vida
saudavel como forma de
prevencao”, afirma Jodo
Brum Silveira, presidente
da APIC.

“Mesmo em tempo de
férias, € preciso manter os
cuidados regulares com o
coragdo: pratique exercicio
fisico, mesmo que apenas
dez minutos por dia; evite o

AGO 2019

alcool; ndo fume; e controle
a alimentagdo, optando por
ndo consumir em excesso
alimentos ricos em agticar

e gordura. Lembre-se que

a Saude do Coracao ndo
tira férias”, acrescenta o
responsavel.

A doenga corondria
carateriza-se pela
acumulagdo de depdsitos
de gordura no interior

das artérias que fornecem
sangue ao coracdo. Esses
depdsitos causam um
estreitamento ou obstru¢do
das artérias, o que provoca
uma diminui¢do dos niveis
de oxigénio e nutrientes
que chegam as células

do musculo cardiaco.

As principais doencas
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corondrias sdo a angina de
peito e o enfarte agudo do
miocérdio.

A APIC, uma entidade

sem fins lucrativos,

tem por finalidade o

estudo, investigacdo e
promocao de atividades
cientificas no ambito

dos aspetos médicos,
cirdrgicos, tecnoldgicos

e organizacionais da
Intervencdo Cardiovascular.

Saber Mais:
https://www.apic.pt/estilo-de-
vida-saudavel-previne-doenca-
coronaria/

https://advancecare .pt/artigos/
saude-e-bem-estar/doencas-
cardiovasculares-4-formas-de-
se-defender
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CIRURGIA PLASTICA

Especialista esclarece sobre o tema

- | »y - y 4
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E ainda desconhecida para muitas e um tabu
para outras. A labioplastia, também conhecida
como ninfoplastia, € uma cirurgia intima que,
explica Luiz Toledo, cirurgiao plastico, “visa
nao apenas melhorar a estética da regiao, mas
também a funcionalidade, tratando os grandes
labios, que, com o passar do tempo, ou até
mesmo apos a gravidez, podem ficar flacidos,
ou os pequenos labios, que podem aumentar de
tamanho e parecer muito grandes”.

b .

Quem a procura fa-lo,
sobretudo, por desconforto
fisico e psicoldgico, em
idade sexualmente ativa.
Contudo, ha ainda muitas
mulheres que desconhe-
cem este procedimento.

A labioplastia pode ser
feita apenas para tratar

f)

e v

0S grandes ou pequenos
labios, ou ambos na mes-
ma intervengdo. “Quando
os labios s&o muito gran-
des, é preciso reduzi-los
cirurgicamente. Quando,
por outro lado, os grandes
labios estdo atrofiados, é
preciso aumenta-los com
enxerto de gordura”.
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Mas existem outros pro-
blemas que podem ser
resolvidos com procedi-
mentos complementares a
labioplastia. “Quando ha
flacidez vaginal, a cirurgia
pode ser combinada com
uma vaginoplastia para
deixar a vagina mais aper-
tada e aumentar o prazer
sexual. Outro tratamento
que pode ser feito ao
mesmo tempo é o enxerto
de gordura no chamado
Ponto G, zona erégena
que também facilita o
prazer sexual’.

“existe um
tabu em
relacao a este
tipo de inter-
vencoes e a
explicacao esta
nao sO6 no
desconheci-
mento da sua
existéncia”

O especialista considera,
no entanto, que existe um
tabu em relagéo a este
tipo de intervengdes € a
explicagdo esta néo sé no
desconhecimento da sua
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existéncia, mas também
no facto de a maioria das
mulheres n&o olhar para
esta zona do corpo da
mesma forma que olha
para outras.

‘Muita gente nem olha
para as suas partes inti-
mas e ndo gosta de falar
no assunto. Justamente
por isso, nao sabem que
ha tratamento para estes
problemas”, explica o espe-
cialista.

Importa, por isso, falar
desta cirurgia, que néo
deixa cicatrizes quando €
feito apenas um enxerto de
gordura. Noutros casos, as
cicatrizes ficam escondidas
na parte interna da vagina.
E um procedimento sim-
ples e que demora menos
de uma hora.

Saber Mais:
https://magg.pt/2018/02/23/
reconstrucao-vaginal-tudo-
-0-que-sempre-quis-saber-
-e-teve-vergonha-de-per-
guntar/

https://www.minhavida.com.

br/beleza/tudo-sobre/16858-
-cirurgia-intima-feminina
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Os tratamentos conven-
cionais variam de po-
madas toépicas a terapia
de luz ultravioleta para
medicacdo. Agora, um
estudo da USA National
Psoriasis Foundation,
nos Estados Unidos,
mostrou que muitos
norte-americanos com
psoriase cronica usam
terapias complementa-
res ou alternativas para
tratar os seus sintomas.

Os pacientes geralmente
comegam a usar medi-
cina complementar ou
alternativa quando os
tratamentos tradicionais
N8o ajudam ou causam
efeitos colaterais indese-
jados.

Os cientistas explicaram
gue os pacientes recor-

DERMATOLOGIA

Revela estudo realizado nos EUA

Pacientes com psoriase
procuram tratamentos
alternativos

A psoriase é uma doeng¢a autoimune
caracterizada por manchas escamosas
vermelhas na pele. Esta associada a outros
problemas graves de satide, incluindo
diabetes, doencas cardiacas e depressao.

rem a esses tratamentos
porque o que foi pres-
crito inicialmente nao
estava a funcionar, mas
ressaltam que os pacien-
tes podem ndo com-
preender completamente
quais produtos funciona-
réo melhor para si.

Verificou-se ainda que
alguns dos entrevistados
recorreram a terapias
gue ndo se mostraram
eficazes ou que ndo
foram estudadas para o
tratamento da psoriase.
Por exemplo, os pacien-
tes frequentemente rela-
taram o uso de vitaminas
D e B12, embora ndo haja
provas de que sejam efi-
cazes contra a doenca.

Enquanto isso, o indigo
naturalis - um extrato

vegetal amplamente
utilizado na medicina
tradicional chinesa e
reconhecido como uma
terapia para varias con-
dicdes inflamatorias -
tem-se mostrado eficaz,
mas n&o foi relatado
pelos pacientes na pes-
quisa. Os tratamentos no
Mar Morto foram comu-
mente relatados pelos
pacientes e demonstra-
ram ser benéficos.

Outro agravante en-
contrado foi que, além

de fazerem uso dessas
terapias, os pacientes
tendem a recomenda-las
a outros pacientes na
mesma situacao.

Saber Mais:
http:/www.boasaude.com.
br/blogboasaude/index.
php/muitos-pacientes-
-com-psoriase-procuram-
-tratamentos-alternativos/

http:/www.scielo.mec.
pt/scielo.php?script=sci_
arttext&pid=52182-517320
14000600009
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BELEZA E BEM-ESTAR




BELEZA E BEM-ESTAR

A obsessao pelo corpo perfeito!

Corpos esbeltos sdo, desde ha muito,
sindbnimo de beleza, juventude, e saude.
Mas o novo milénio € mais exigente:
um fisico perfeito também € essencial
a felicidade e realizacdo pessoal,
sucesso e influéncia, e até abre portas
no mercado laboral.




Esta preocupacgao
excessiva com a
aparéncia tornou, nas
ultimas décadas, mais
expressivos transtornos
como a anorexia e a
bulimia, por exemplo,
mas foi-se afinando;
afinal ndo basta ser
magro e que as roupas
assentem que nem uma
luva — hd que parecer
um atleta olimpico,
mesmo que a profissao
obrigue a oito horas
didrias a secretdria ou
atendimento ao balcao.

BELEZA E BEM-ESTAR

Musculos definidos e
resisténcia fisica digna
de um Rocky — para
alinhar em trails de

alta intensidade ao fim
de semana, sem que

na segunda-feira seja
visivel qualquer vestigio
de fadiga —, fazem parte
de qualquer profissional
de sucesso.

Querer definir o corpo
ou deixd-lo mais atraente
nao é uma atitude
negativa, e a pratica

de atividade fisica de
forma regular é um pilar
importante para um
estilo de vida saudavel,
mas quando o limite
entre o sauddvel e a
obsessao € ultrapassado,
o problema passa a

ter nome: Vigorexia,
também conhecido por
Transtorno Dismérfico
Corporal (TDC), ou
Sindrome de Adonis.

Pouco familiar e
pomposo, o termo

AGO 2019

Existe uma
insatisfacdo
constante com
a forma, forca
e vigor do
corpo, e todos
os sacrificios
sdo poucos para
conseguir o corpo
perfeito.

29

esconde um distdrbio
psicoldgico sério — em
que ha alteracdes na
percecdo da autoimagem
€ preocupacoes
irracionais de possiveis
imperfeicdes na
aparéncia —, que tem
vindo a crescer no
mundo moderno.
Acredita-se que é um
transtorno obsessivo
compulsivo decorrente
da cultura atual, muito
focada na alimentacao
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saudével e na procura do
corpo perfeito, tonificado
e musculado.

A doenca pode afetar
qualquer pessoa
independentemente da
idade ou sexo, mas

¢ mais comum em
individuos do sexo
masculino, com idades
entre os 18 e os 35 anos
e residentes em meios
urbanos. Aponta-se
para uma incidéncia de
cinco em cada 10 mil
pessoas, no entanto,
dada a relevancia

que se dd ao corpo
sobretudo na faixa
etaria referida, acredita-
se que nos proximos
anos o nimero aumente
consideravelmente.

Os doentes que sofrem
de vigorexia possuem
uma visdo distorcida
do seu corpo e, mesmo
que a sua tonificacdo
muscular seja saliente,
nunca ¢ suficiente.
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Quem sofre
de vigorexia
pratica exercicio
de forma
exagerada
e compulsiva

29

Existe uma insatisfacio
constante com a forma,
forca e vigor do corpo, e
todos os sacrificios sdo
poucos para conseguir
o corpo perfeito. E uma
corrida sem fim, porque
a imagem que véem

no espelho € sempre

a de uma pessoa com
menos musculos e sem
qualquer atrativo fisico,
que precisa de mais
exercicio.

Tornam-se viciados em
exercicio, e transformam
0s seus lares em
auténticos gindsios,

ou passam horas a fio
em gindsios publicos,
contudo, os resultados
obtidos nunca os
satisfazem.

O transtorno acaba

por lhes causar um
sofrimento significativo,
interferindo na sua

vida social, habitos
alimentares, carreira e,
acima de tudo, na saude.

Lamentavelmente, este

quadro é comummente
subdiagnosticado na

f)
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sociedade atual. Isto
porque homens e
mulheres extremamente
tonificados e musculados
sdo admirados e vistos
como fortes e atraentes.

Sinais e
consequéncias
de vigorexia

O principal sintoma
de vigorexia € o

facto de o individuo
estar em Otima forma
fisica e julgar a sua
aparéncia como fraca,
franzina e pequena,
ou seja, o principal
sinal que caracteriza a
vigorexia € a distor¢cao
na perce¢ao do corpo.
Todos os outros sinais
da patologia sdo
decorrentes deste.

AGO 2019

Os outros
comportamentos
que caracterizam o
disturbio sao:

Obsessao com uma parte
especifica do corpo (e
muitas vezes até com o
cabelo, pele, tamanho do
pénis);

Insatisfacdo com a

sua estrutura muscular
(constante sensagdo de
que os musculos estdo
subdesenvolvidos);

Tentativa permanente de
esconder caracteristicas
consideradas nao ideais;

Observacao repetida
ao espelho ou, pelo
contrario, esfor¢o
permanente por evitar
esse gesto,

Personalidade
introvertida, sentimento
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de inferioridade e baixa
autoestima;

Comparacdo constante
com outras pessoas e
necessidade extrema da
aprovagao de terceiros;

Possuir uma rotina
extenuante de exercicios,
visando exclusivamente
a hipertrofia (ganho de
massa muscular) e evitar
exercicios aerdbicos
para que ndo ocorra
perda da massa muscular
adquirida durante as
vigorosas sessoes de
treino de forga;

Exercitar-se mesmo
estando lesionado;

Dores musculares
constantes e fadiga
intensa;

Perda frequente das
obrigacdes sociais ou de
trabalho devido a uma
necessidade compulsiva
de treinar;

Experimentar extrema
ansiedade em caso de
perder um treino;

Prética de dietas
rigorosas e inadequadas
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e continuar a segui-las
mesmo sofrendo com
efeitos colaterais;

Uso de quantidades
excessivas de
suplementos alimentares
e abuso de substancias
anabolizantes para
ganhar massa muscular;

Tendéncia para a
automedicagdo;

Menor desempenho
durante o contacto
intimo;

Ritmo cardiaco
acelerado;

Depressao, irritabilidade,
insonias.

Ao contrario do

que se possa pensar
inicialmente, uma pessoa
com vigorexia ndo estd
fisicamente saudavel.

Quem sofre de vigorexia
pratica exercicio de
forma exagerada e
compulsiva — o que se
reflete nos ossos, tendoes,
articulacdes e musculos,
e d4 origem a lesdes

f)
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frequentes —, e controla
de forma igualmente
rigorosa a dieta.

Esta tende a ser
restringida a nutrientes
destinados somente

a constituicdo dos
musculos, o que causa
um desequilibrio de
nutrientes e prejudica a
saude em geral.

As refeicdes sdo
geralmente de elevado
teor proteico, havendo
quem chegue a eliminar
certos alimentos da
dieta como € o caso

do acucar, gorduras e
hidratos de carbono. A
fome é muitas vezes
saciada com recurso a
proteinas e suplementos
para o ganho de massa
muscular.

Nos casos mais graves
os individuos recorrem a
esteroides anabolizantes,
que podem ser bastante
prejudiciais a saude
sendo a causa de
problemas renais,
articulares, doencas
cardiovasculares,
disfuncao sexual,
diminui¢do do tecido
testicular e aumento

do risco de alguns

tipos de cancro, como

o da préstata no caso
dos homens, e de
infertilidade no caso das
mulheres.

Na maior parte dos
casos os individuos
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acredita-se que
o disturbio
aconteca
por razoes
multifatoriais,
entre elas a
genética

29

estdo cientes dos riscos
e dos prejuizos que estdo
a infligir a sadde ao

usar os esteroides, mas

o facto ndo ¢ suficiente
para os deter no impulso
de “melhorar” a sua
imagem.

Para muitas pessoas
0s comportamentos
descritos nem sao
considerados um
problema, e essa é

a maior barreira ao
diagnostico da doenca
€ a0 seu tratamento
adequado.
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Tratar a patologia
para recuperar a
saude

Nao existe um consenso
sobre as causas da
vigorexia, mas acredita-
se que o disturbio
aconteca por razoes
multifatoriais, entre

elas a genética. Alguns
estudos revelam que

as pessoas que tém
parentes consanguineos
com vigorexia também
podem desenvolver o
transtorno. As diferencas
neuroquimicas sao outro
fator a ter em conta.

Os estudos mostram
que dependendo da
estrutura cerebral

ou neuroquimica do
individuo, pode haver
uma predisposicdo para
o desenvolvimento da
patologia.

Para além dos fatores
jé mencionados, o
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ambiente onde a pessoa
estd inserida, bem como
a cultura, a influéncia
dos media, e os traumas
e abusos que tenha
sofrido na infancia
podem, igualmente,
contribuir para que ela
procure um corpo cada
vez mais “forte”.

Em geral, os individuos
com vigorexia nao
procuram tratamento.
Primeiro porque t€m
dificuldade em admitir
que apresentam o
transtorno e acham
que ndo ha nada de
errado com o seu
comportamento, €
depois porque os
métodos terapéuticos
provavelmente levam
a perda de massa
muscular.

Infelizmente ndo é
possivel prevenir a
vigorexia. Os grandes
pilares do seu controlo
sdo a detecdo e o
tratamento precoces.
O processo deve

f)
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envolver a familia e os
amigos, e € levado a
cabo por uma equipe
multidisciplinar que
pode incluir um médico
endocrinologista (para
monitorizar € corrigir
as taxas hormonais),
um nutricionista (para
elaborar uma dieta
equilibrada de nutrientes
e vitaminas), um
treinador fisico (para
estabelecer os treinos
mais adequados),

um psiquiatra, € um
psicélogo, que utilizard
a terapia para ajudar o
doente.

A Terapia Cognitivo-
Comportamental (TCC),
que passa pela avaliacdo
e correcdo de padrdes
de pensamento do
doente, tem-se revelado
extremamente Util no
controlo deste tipo de
transtorno.

O objetivo € levar o
individuo a aceitar o
seu corpo como ele €,
identificando a percecao
distorcida que ele tem
da sua propria imagem
corporal, bem como

0s aspetos positivos da
sua aparéncia fisica.
Também faz parte do
tratamento psicoldgico
confrontar os padrdes
corporais alcancgéveis e
inalcangaveis, encorajar
comportamentos mais
sadios e ajudar o doente
a enfrentar a sua aversao
em expor o corpo.
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os individuos

com vigorexia

ndo procuram
tratamento

29

Os comportamentos
obsessivos relacionados
com o exercicio,

a alimentagdo e a
verificagdo constante
do tamanho dos
musculos devem ser
inibidos. A prética de
exercicio fisico ndo
deve ser interrompida,
no entanto, deve ser
feita sob orientacdo do
profissional de educagdo
fisica.

O psiquiatra pode
receitar medicamentos
antidepressivos
inibidores da recaptacao
da serotonina que serdao
Uteis para controlar a
depressdo e a ansiedade,
além de outros
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sintomas relacionados
ao comportamento
obsessivo-compulsivo.

E importante frisar que o
sucesso do tratamento da
vigorexia depende muito
de uma boa relacdo

entre os profissionais
envolvidos e o doente.

A vigorexia nao se
resolve por si, e pode
afetar seriamente o dia-
a-dia dos doentes. Pedir
ajuda € o primeiro passo
para deixar de sofrer
com este problema. Se
j& alguma vez lhe passou
pela cabeca que pode
estar a exagerar mas
ndo consegue parar, nao
hesite, peca ajuda!

Saber Mais:
https://www.ativosaude.com/
saude/vigorexia/

http://www.euvejo.vc/
vigorexia-o-corpo-nunca-e-

suficientemente-musculoso/

https://psicologiaymente.com/
clinica/vigorexia
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E muitas dessas pessoas
ndo serdo tratadas. O
CDC estima que entre

50 e 75 por cento das
pessoas com diabetes ndao
recebem tratamento para
a depressdo.

Um novo grande estudo
realizado por investigado-
res de Taiwan descobriu
que os antidepressivos
diminuiram o risco de
morrer durante o periodo
do estudo em mais de um
terco para pessoas com
diabetes e depressao.

O estudo, realizado de
2000 a 2013, analisou
mais de 53 mil pessoas
em Taiwan que tiveram
diabetes recém-diagnosti-
cada e que também foram
diagnosticadas com de-
pressdo. O estudo incluiu
pessoas com diabetes tipo
1 e tipo 2.

f)

DIABETES

Conclui estudo internacional

Tratar depressao pode
aumentar expectativa de vida
de pessoas com diahetes

As pessoas com diabetes sao duas a trés vezes mais propensas a sofrer de depressao,
de acordo com os Centros de Controlo e Prevengao de Doencgas

dos Estados Unidos (CDC, na sigla em inglés).

O periodo médio de
acompanhamento foi de
apenas sete anos para
aquelas pessoas que
morreram e dez anos para
aquelas que ndo morre-
ram. Uma grande maioria
das pessoas no estudo

- pouco mais de 50 mil

- usou antidepressivos.
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Apenas cerca de trés mil
pessoas ndo o fizeram.

Os cientistas tentaram
abordar os dados de
forma a explicar os fa-
tores que podiam afetar
o risco de morte. Alguns
exemplos incluiam outras
doengas, idade, sexo,
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renda, onde as pessoas
viviam e a gravidade da
diabetes.

Tendo em conta os resul-
tados do estudo, os auto-
res disseram que o risco
reduzido de morte foi
observado com diferentes
classes de antidepressivos
usados. Portanto, tratar

a depressdo pode ter um
beneficio adicional para
as pessoas com diabetes,
afirmaram os autores do
estudo.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.
br/noticias/11958/tratar-a-
-depressao-pode-aumentar-
-a-expectativa-de-vida-das-
-pessoas-com-diabetes.html

https://saude.abril.com.br/
blog/futuro-do-diabete/em-
-busca-do-comprimido-de-
-insulina/
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Investigadores

da Universidade
Queen de Belfast,
na Irlanda do
Norte, analisaram
o efeito das dietas
saudaveis no de-
sempenho cogniti-
vo, incluindo habi-
lidades de racioci-
nio e memoria.

A equipa publicou as
suas descobertas na
revista Neurology,

para o estudo, foram
investigadas 2 621
pessoas com uma idade
média de 25 anos, que
foram acompanhadas
durante cerca de 30 anos.

O estudo avaliou os
padrdes alimentares dos
participantes para ver

o quanto eles aderiram
a trés dietas sauddveis
para o coragdo: a dieta
mediterranica, a dieta
dietética para tratar a
hipertensao (DASH) e o
Indice de Qualidade da
dieta A Priori (APDQS).

Os resultados mostraram
que aqueles que aderiram
a dieta mediterranica ou
a dieta APDQS tiveram
um menor declinio nas
suas fun¢des cognitivas
na meia-idade. A dieta

DIETA MEDITERRANEA

Conclui estudo internacional

Aderir a dieta
mediterranica durante
idade adulta melhora
desempenho cognitivo

DASH nio afetou a
funcdo cognitiva.

Uma alta aderéncia a
dieta mediterranica foi
associada a uma redugdo
de 46 por cento no
declinio cognitivo; uma
alta aderéncia a dieta
APDQS foi associada

a uma redugao de 52
por cento no declinio
cognitivo.

Os pesquisadores
também ajustaram os
resultados para outros
fatores que poderiam
afetar a fun¢do cognitiva,
como realizacdo
educacional, diabetes,
tabagismo e atividade
fisica.

No geral, os
pesquisadores concluiram
que uma maior aderéncia
a dieta mediterrnea e a
dieta APDQS durante a

vida adulta estava ligada
a um melhor desempenho
cognitivo na meia-idade.

Saber Mais:
https://www.food.news/2019-
07-26-mediterranean-diet-
improves-midlife-cognitive-
performance.html

https://saude.abril.com.
br/blog/alimente-se-com-
ciencia/dieta-mind-uma-
esperanca-para-a-melhora-
cognitiva/

INDICE®. bwitter

http://twitter.com/INDICE_EU

Publicidade


https://www.food.news/2019-07-26-mediterranean-diet-improves-midlife-cognitive-performance.html
https://www.food.news/2019-07-26-mediterranean-diet-improves-midlife-cognitive-performance.html
https://www.food.news/2019-07-26-mediterranean-diet-improves-midlife-cognitive-performance.html
https://www.food.news/2019-07-26-mediterranean-diet-improves-midlife-cognitive-performance.html
https://saude.abril.com.br/blog/alimente-se-com-ciencia/dieta-mind-uma-esperanca-para-a-melhora-cognitiva
https://saude.abril.com.br/blog/alimente-se-com-ciencia/dieta-mind-uma-esperanca-para-a-melhora-cognitiva
https://saude.abril.com.br/blog/alimente-se-com-ciencia/dieta-mind-uma-esperanca-para-a-melhora-cognitiva
https://saude.abril.com.br/blog/alimente-se-com-ciencia/dieta-mind-uma-esperanca-para-a-melhora-cognitiva
https://saude.abril.com.br/blog/alimente-se-com-ciencia/dieta-mind-uma-esperanca-para-a-melhora-cognitiva
https://www.indice.eu/pt/
https://www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/
https://twitter.com/INDICE_EU

Ve DIETAS

LY.
A%
N OAS
\\-
l 14 - i
S22 Z o e
~ - 4
'.' R\I\
- - —
. il
T 3 N ¥

Investigacao analisou mais de 50 estudos

Banana pode promover
perda de peso

As bananas sao uma adicao saudavel a
uma dieta equilibrada, pois fornecem uma
variedade de nutrientes vitais e sio uma boa
fonte de fibras. Embora comer bananas nao
possa levar diretamente a perda de peso,
algumas das propriedades dessas frutas podem
ajudar a pessoa a reduzir o inchaco, controlar
o apetite e a substituir os acicares processados.

As bananas sao uma excelente fonte de fibra, sendo que
uma banana média contém 3,07 gramas (g) de fibra, e a

ingestdo didria recomendada para adultos € de 25 g para
aqueles cuja dieta € de cerca de duas mil calorias.

Pesquisas mostram que existe uma ligacdo entre maiores
ingestdes de fibra e menor peso corporal. Este nutriente
também pode ajudar a reduzir e estabilizar os niveis de
actcar no sangue.

As fibras podem ajudar as pessoas a sentirem-se satisfeitas
por mais tempo, o que pode reduzir o nimero total de
calorias consumidas, uma vez que o corpo leva muito

f XV
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tempo a digerir certos tipos de fibras, permitindo regular
melhor a ingestdo de alimentos.

Os autores de uma revisdo que analisou mais de 50 estudos
sugerem que aumentar a ingestao didria de fibras em 14

g poderia levar a uma diminui¢@o de dez por cento na
ingestdo total de energia e a uma perda de peso de dois
quilos ao longo de quatro meses.

Investigadores chineses analisaram os efeitos da fibra
dietética sobre o apetite em 100 adultos com excesso de
peso, mas sauddveis. Os resultados mostraram que um
aumento na fibra dietética reduziu a sensa¢do de fome, bem
como quantas calorias os participantes consumiram.

As fibras também podem ajudar a baixar os niveis de
colesterol e reduzir o risco de doengas cardiovasculares.

Saber Mais:
https://www.medicalnewstoday.com/articles/325879 .php

https://www.vidaativa.pt/a/fruta-da-epoca/

https://www.verywellfit.com/do-bananas-cause-weight-
gain-1087898
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DIETAS CALORICAS

Estudo realizado pela Universidade Duke

Pessoas magras
também beneficiam de
restricdo calorica

Mesmo pessoas magras podem beneficiar
de restricdo de calorias, uma vez que
reduzir a ingestao diaria de calorias em
cerca de 300 calorias por dia pode melhorar
significativamente os marcadores
da saiide cardiometabdlica.

O estudo, realizado pela
Universidade Duke, nos
Estados Unidos, analisou
218 pessoas, com idades
entre os 21 e os 50 anos,
sem obesidade, durante
dois anos; os participantes
tinham um indice de
massa corporal (IMC)
médio entre 22 € 27.9.

Publicado na revista

The Lancet Diabetes &
Endocrinology, o estudo
dividiu os individuos em
dois grupos: um grupo teve
de reduzir a sua ingestao
caldrica em 25 por cento,
enquanto o outro grupo
funcionou como controlo.

Os participantes do grupo
de intervengdo fizeram trés
refei¢des por dia e eram
livres para escolher entre
seis diferentes planos de
refeicdo.

f)

Nem todos os
participantes do grupo de
intervengdo conseguiram
manter uma redugdo de
calorias de 25 por cento
durante todo o periodo do
estudo, mas, em média,
conseguiram reduzir a
ingestdo em quase 12 por
cento. Apds a intervencao,
os participantes deste
grupo perderam e
mantiveram a perda de
dez por cento do seu peso
— 71 por cento do qual era
massa gorda.

A restri¢do caldrica
resultou em beneficios
cardiometabdlicos
significativos; em
particular, a restricao
caldrica causou uma
reducdo persistente e
significativa de todos
os fatores de risco
cardiometabdlicos

AGO 2019

“arestricao
calorica causou
uma reducao
persistente e
significativa

te todos os
fatores de risco
cardiometahélicos
convencionais
medidos”
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convencionais medidos,
incluindo mudangas no
colesterol de lipoproteinas
de baixa densidade,
colesterol HDL e pressao
arterial sistdlica e
diastélica.

Saber Mais:
https://www.medical
newstoday.com/
articles/325745 .php

https://sigarra.up.pt/fadeup/
pt/pub_geral.pub_view?pi_
pub_base_id=247126
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IMUNIZACAO VIRAL

Estudo do Centro Chinés para Controle e Prevencao de Doencas

Investigadores chineses vao testar uma vacina “duradoura” contra o virus da SIDA,
em 160 voluntarios, na primeira vez que uma vacina deste género atinge a segunda fase de testes.

Segundo apurou a agéncia Lusa, a
vacina, designada ADN/TV, consiste
na replicacdo do ADN de uma parte
do virus, para estimular uma “imuni-
zagao efetiva” contra este, explicou
Shao Yiming, um dos pesquisadores
do Centro Chinés para Controle e
Prevencdo de Doengas.

Segundo o responsavel pelos testes,
trata-se da primeira vez que uma
vacina para combater a SIDA é expe-
rimentada em seres humanos.

“Com uma redug&o significativa na
viruléncia, a vacina ndo causara

infecdo em recetores saudaveis”,
explicou o cientista.

A vacina em desenvolvimento ndo
contém todos os segmentos do virus,
mas apenas algumas partes do seu
material genético, para que as possi-
bilidades de infecdo sejam reduzidas
consideravelmente.

O ADN do virus continuara a replicar-
-se apos a injecdo, estimulando cons-
tantemente o sistema imunoldgico

a produzir anticorpos, um processo
semelhante as vacinas para outras
doengas.

ADVERTENCIAS?
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A maioria das vacinas contra o virus
da SIDA na China, e no resto do
mundo, sdo do tipo “inativo” ndo
contém partes do ADN do virus que
podem ser replicadas, e, portanto, os
seus efeitos no sistema imunoldgico
s&o menores com o tempo.

A primeira fase de testes, iniciada
em 2007, provou a “seguranga” desta
vacina, e a segunda fase servira
para “determinar o procedimento de
vacinagao” a ser seguido no futuro,
descreveu Shao.

‘A segunda fase dos testes clini-
cos vai ser concluida no primeiro
semestre de 2021, e a terceira fase
pode comegar no final daquele ano
e incluira milhares de voluntarios
para testar a eficacia da vacina’,
acrescentou.

Saber Mais:
https://rr.sapo.pt/noticia/158474/vacina-
-contra-a-sida-testada-pela-primeira-vez-
-em-humanos

http://exameinformatica.sapo.pt/noticias/
ciencia/2019-07-15-Vacina-para-o-HIV-
-arranca-com-3800-homens
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MEDICINA FAMILIAR

Estudo publicado na revista Annals of Family Medicine

Intervencoes online podem
diminuir atendimentos médicos
desnecessarios de criancas

Uma intervencio online pode ser eficaz na
reducao da intencao de uma mae levar o
seu filho a um servico de cuidados de satde
primarios em caso de infecoes pediatricas
respiratorias de baixo risco, segundo um
estudo publicado na revista Annals of
Family Medicine.

Cientistas da Universidade College London, no Reino
Unido avaliaram uma intervencao on-line baseada em
evidéncias e direcionada aos pais, que combina dados
microbioldgicos de vigilancia sindrémica localmente
melhorados, informagdes de duragdo dos sintomas

e conselhos de atendimento domiciliar para reduzir

a frequéncia de atendimento nos cuidados de saide
primdria devido a infecGes respiratoria pediatricas de
baixo risco.

Os autores designaram aleatoriamente 806 maes para
receber o material de intervengdo antes (intervencio) ou
depois (controlo), respondendo a perguntas sobre a sua
inten¢do de ir a um servigo de satde para um cendrio de
doenca.

Os pesquisadores descobriram que os participantes da
intervencao relataram menores intencdes de ida aos
servicos versus participantes do controlo. Este efeito
persistiu apos o controlo de caracteristicas demograficas
e clinicas.

O efeito da intervengdo foi principalmente indireto e
mediado pela infecdo e conhecimento de antibidticos,
preocupacdes com a gravidade dos sintomas e percecdes
em relagdo ao atendimento.

f)
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A componente de intervenc¢do mais importante foi a
informacao sobre quando comparecer (avaliado 227

vezes), seguido por sintomas (186 vezes), enquanto a
informacao sobre os virus circulantes foi classificada
como menos importante (274 vezes).

Assim, a intervencao foi eficaz na redu¢do das intengdes
de atendimento primério aumentando o conhecimento,
diminuindo a motivagdo de atendimento e reduzindo

a necessidade de recursos adicionais, concluiram os
autores.

Saber Mais:
https://nacoesunidas.org/oms-publica-novas-diretrizes-para-
reduzir-intervencoes-medicas-desnecessarias-no-parto/

http://www.boasaude.com.br/noticias/11946/intervencoes-online-
podem-diminuir-atendimentos-desnecessarios-de-criancas.html
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NUTRICAO E SAUDE

Investigacao realizada pela Universidade de Ciéncias Médicas de Shiraz

Alho pode ser eficaz contra
condicoes dermatologicas

Num estudo publicado no International
Journal of Dermatology, cientistas da
Universidade de Ciéncias Médicas de Shiraz,
no Irao, relataram que o alho pode ser usado
para tratar verrugas e calos.

Para o estudo, os
cientistas obtiveram
extratos de alho
descascado usando
diferentes solventes;
de seguida, analisaram
vdrios pacientes com
verrugas e calos e
dividiram-nos em trés
grupos.

Um grupo consistiu em
28 pacientes com duas

a 96 verrugas, enquanto
0 outro grupo consistiu
em nove pacientes com
um a dois calos. Cinco
pacientes com entre sete

a 35 verrugas serviram
como grupo de controlo.

Para a primeira fase do
teste, foi pedido aos
pacientes que aplicassem
extratos de dgua de alho
duas vezes ao dia nas
verrugas; numa segunda
fase, os cientistas
pediram aos pacientes
dos dois grupos que
aplicassem um extrato de
alho solivel em gordura
duas vezes ao dia nas
suas verrugas ou calos.
Enquanto isso, os

AGO 2019

pacientes do grupo de
controlo trataram as
suas verrugas ou calos
com uma solugdo que
continha cloroférmio e
metanol.

Os cientistas relataram
que o tratamento com
extratos de dgua de

alho, durante 30 a 40
dias, eliminou pequenas
verrugas e melhorou
parcialmente a aparéncia
de verrugas maiores; um
periodo de dois meses
foi suficiente para os
pacientes alcancarem
uma recuperagao parcial.

Ap6s trés a quatro meses,
os cientistas
realizaram um
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acompanhamento e ndo
encontraram recorréncia
de verrugas entre os
pacientes tratados com
extrato de alho. Com
base nestes resultados,
os cientistas concluiram
que o extrato de alho
solivel em gordura € um
tratamento natural eficaz
para tratar verrugas e
calos.

Saber Mais:
https://www.food.
news/2019-07-28-warts-
and-corns-are-no-match-
for-garlic.html

https://www.ecycle.com.
br/6532-alho.html
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NUTRICAO INFANTIL

Estudo realizado pela Escola de Saude Publica Johns Hopkins Bloomberg

Introducéo de alimentos solidos
em bebés com seis meses
pode levar a excesso de peso

A introducao

de alimentos
solidos ao regime
alimentar de
bebés com seis
meses, segundo as
diretrizes atuais,
pode levar a que
os bebés comam
em demasia.

Realizado pela Escola
de Saude Publica Johns
Hopkins Bloomberg, nos
Estados Unidos, o estu-
do encontrou evidéncias
de gue recomendacdes
alimentares podem
resultar em bebés com
sobrepeso ou obesos.

A investigacdo foi pu-
blicada no American
Journal of Preventive
Medicine.

O estudo foi baseado
num mMmodelo computori-
zado, gue envolveu bebés
simulados por compu-
tador que foram alimen-
tados com certas dietas,
sendo o crescimento
resultante registado.

O estudo também mediu
as taxas metabodlicas e

f XV

os niveis de atividade
dos bebés simulados por
computador, e documen-
tou o tamanho do corpo
das criancas; a simulacao
também modelou o facto
de que as méaes normal-
mente ajustam as quan-
tidades de alimento em
resposta ao aumento ou
perda de peso do bebé.

A equipa simulou a
alimentag¢do dos be-

bés virtuais, que teriam
entre seis a 12 meses,

de acordo com os guias
publicados pelo Hospital
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Infantil da Filadélfia e
pelos institutos John
Hopkins, Enfamil e
Similac, nos Estados
Unidos. Para cada um
desses guias, foram
realizadas quatro si-
mulacodes.
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Esta descoberta apli-
cou-se mesmo quando
as porcdes de alimentos
solidos eram mais bai-
xas do que as recomen-
dadas.

Saber Mais:
https:/www.eurekalert.
org/pub_releases/2019-07/
jhub-cgfO72519.php

https:/bebe.abril.
com.br/gravidez/
desenvolvimento-do-
-bebe-por-que-a-intro-
ducao-dos-solidos-deve-
-acontecer-aos-6-meses/
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De forma razoavelmente simplificada,
a memoria humana pode ser definida
como a capacidade inata do cérebro
| para obter, armazenar e evocar

informacdes disponiveis no cérebro —

-
a chamada memoria bioldgica interna —,
od ou em dispositivos artificiais externos
- . , . . .
= designados por memdria artificial.
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Desde que nascemos que 0s nossos
cérebros sdo permanentemente
bombardeados com enormes
quantidades de informacgdo sobre
nés proprios e sobre 0 mundo

que nos rodeia. A forma como
conseguimos guardar tudo o que
vivenciamos e aprendemos ao
longo da vida chama-se memodria e,
nao obstante a tremenda evolucao
a que assistimos nos dltimos

anos na area das neurociéncias,

em resultado do mapeamento
cognitivo, ainda existem alguns
mistérios por desvendar.

Os mecanismos de memoria
procedem igualmente ao
armazenamento de informacao

e de factos obtidos através de
experiéncia ouvidas ou vivenciadas,
além de focalizarem objetos
especificos, requerendo para o
efeito de enormes quantidades

de energia mental e que, com

a idade, se vdo deteriorando. E
este processo de conexao entre
multiplos fragmentos de memoria
e de conhecimento, que vai gerar
novas ideias, ajudando a tomada de
decisdes quotidianas.

O ser humano retém diferentes
tipos de memorias, que ocorrem

f XV
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em vdrias zonas do cérebro em
simultdneo e ficam retidas durante
periodos de tempo varidveis, umas
mais duradouras que outras. As
memorias de curto prazo podem
durar somente alguns segundos
(memoria ultrarrdpida) ou horas

“0 ser humano
retém diferentes
tipos de memorias,
que ocorrem
em varias zonas

do cérebro em
simultaneo e ficam
retidas durante
periodos de tempo
variaveis”

(que serve para gerir o sentido
da realidade), enquanto que as
memorias a longo prazo podem
permanecer durante anos.

Possuimos ainda um outro tipo

de memdria de trabalho, que nos
permite reter uma certa quantidade
de dados na mente durante um
periodo de tempo limitado, através
de processos de repeti¢do. Na
prética, quando por exemplo
repetimos vezes sem conta a nos
préprios um numero de telefone,
para mais tarde nos lembrarmos,
estamos a usar a nossa memoria de
trabalho.

A memoria pode também ser
categorizada através da propria
memdria, estejamos ou nao
conscientes disso. E chamada
memoria declarativa ou explicita,
que consiste nos tipos de

memdaria com que convivemos
conscientemente. Uma parte dessas
memdrias sdo coisas ou factos

de conhecimento geral, como por

TODA A SALDE" 36

exemplo a capital de um pais, ou

o nimero de jogadores de uma
equipa de futebol; outros consistem
em eventos por que passamos,
como as emogdes do nosso
primeiro amor de infancia ou uma
reprimenda de um professor na sala
de aula.

A memoria implicita ou ndo-
declarativa, é a que acumulamos
inconscientemente, onde estdo
incluidas as memorias processuais
que o corpo utiliza para se
lembrar das habilidades que
aprendemos ao longo do tempo,
como andar de bicicleta ou tocar
um instrumento musical. Este tipo
de memoria pode também moldar
respostas “instintivas” como o
salivar ao cheirar ou sentir a
nossa comida favorita ou a tensdo
gerada pelo medo perante um
perigo eminente.

Geralmente, as memorias
declarativas sd@o mais faceis de
formar do que as nao-declarativas,
dado que € mais rdpido memorizar
a capital de um pais do que
aprender a tocar piano. Porém,

as ndo-declarativas perduram
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Os pacientes da amnésia precisam
o apoio dedicado dos amigos e da
familia. A perda de memdria pode
ser travada adotando estilos de
vida mais sauddveis e procurando
manter ativa a funcdo de memodria,
a medida que envelhecemos.

Quais os limites?

Ao contririo de equipamentos

electrénicos como computadores,
smartphones, tablets, pen drivers
e outros suportes de memdria de
massa, o cérebro humano parece

durante mais tempo, como andar Frequentemente, a amnésia pode ter capacidades ilimitadas. No

de bicicleta, que nunca mais também estar associada a outros entanto, a maioria das pessoas tem

esquecemos! problemas emocionais como a dificuldades em decorar um simples
ansiedade, a depressdo e o esfor¢o  nome, uma data de aniversério ou

Amnésia excessivo, sendo que nestes casos um ndmero de telefone.

a perda de memoria pode ser mais

Desde ha longa data que
neurocientistas € outros
investigadores tém vindo a tentar
medir a quantidade de informacao

A perda de capacidade total ou
parcial de aprendizagem ou de
memorias, resulta geralmente de
alguma lesdo na cabeca, ataque

“quando a perda
de memoria

subito de doenca, de um tumor ou comeca a que poderd ser “armazenada” na
alcoolismo crénico. interferir com as meméria humana, tarefa que se

suas atividades torna quase impossivel quando
Uma pessoa tornar-se esquecida é diarias, precisa de sabemos de casos de algumas
comum e normal com o avango da ser avaliado por pessoas dedicadas que realizam
idade, contudo, quando a perda de um médico” feitos excecionais com as suas
memoria comega a interferir com mentes. Um deles € o chinés
as suas atividades didrias, precisa Chao Lu, que em 2005 quando
de ser avaliado por um médico pois  devido a deficiente concentragdo do
pode ser um sinal de uma doenca que a perda real. Além disso estes
mais complicada. pacientes também tém normalmente

dificuldade em dormir, o que

Trata-se de uma ocorréncia que agrava a situacdo.
pode ter inicio repentinamente
OU Seguir um percurso mais Outras causas podem igualmente
longo que se vai agravando ao estar associadas a perda tempordria
longo de meses ou anos, sendo ou definitiva de memoria, como:
esta a situacdo mais frequente. doenca da tiroide, abuso de dlcool
Esta patologia pode tornar-se a longo prazo, efeitos secunddrios
extremamente angustiante para de alguns tipos de medicagdo,
0 paciente como para 0s seus deficiéncia de vitamina B1,
familiares e amigos em particular infegdes por sifilis ou VIH ou
quando comeca a interferir com as em casos extremos, algum tumor
tarefas de rotina didrias. cerebral.
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ainda estudante universitério
recitou corretamente durante um
periodo de 24 horas seguidas, 67
980 digitos do nimero Pi ().
Indmeros outros génios realizaram
facanhas ainda mais incriveis,
como por exemplo recordarem-se
de complexos detalhes e pequenos
pormenores de uma imagem
visualizada ha anos, ocorréncias
que continuam a repetir-se
diariamente em um qualquer lugar
no mundo e que continuam a
surpreender-nos.
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Existem também, embora em
casos muito raros — cerca de 30
casos identificados em todo o
mundo —, relatos de pessoas que
depois de uma lesdo cerebral
grave adquirem a denominada
Sindrome da Sabedoria Adquirida,
ainda um auténtico mistério
para a medicina, ndo obstante os
especialistas tentarem encontrar
uma explicacdo plausivel para a
ocorréncia.

Segundo alguns investigadores, os
portadores desta sindrome, depois
de sofrerem uma lesdao no lado
esquerdo da cabeca, desenvolvem
uma reacdo neuroldgica segundo a
qual o cérebro compensa a perda
de neurdnios, desenvolvendo novos
tecidos no lado direito.

Na realidade, as pessoas atingidas
por este tipo de lesdes cranianas,
desenvolvem repentinamente novas
habilidades como o dominio da
matematica, o talento artistico

ou a memoria fotografica, entre
outras, capacidades que segundo
os estudiosos do fenémeno, se
ficardo a dever a manifestacoes
de capacidades latentes apds
traumatismo forte na cabega.
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Em agosto de 1979, Orlando

L. Serrel era um tipico middo
americano de 10 anos de idade que
ndo possuia qualquer habilidade
especial, até ser fortemente atingido
no lado esquerdo da cabeca por
uma bola de baisebol. A partir

dai, repentinamente passou a
demonstrar ser capaz de se lembrar
de inimeras matriculas de veiculos
e a efetuar calculos complexos
sobre datas de décadas anteriores, o
que fez dele um génio.

“existem
multiplas
técnicas que nos

podem ajudar
a melhorar
a memoria”

Funcionamento

O que faz com que a massa
cinzenta desses génios supere a
memoria do individuo comum?
De maneira geral, gostamos da
ideia de sermos donos das nossas
préprias opgdes. Mas serd que é
mesmo assim? Por outro lado, o
que é que esses supertalentos nos
podem ensinar sobre a verdadeira
capacidade do cérebro humano?

A nossa capacidade de memoria
estd baseada na fisiologia do
cérebro, que é composta por
aproximadamente 100 bilides

de neurénios, porém apenas um
bilido deles tém a fun¢do de
armazenamento de recordagdes
mais antigas, chamados de células
piramidais.

Se cada neurénio de uma pessoa
comum pudesse armazenar

WWW.INDICE.PT


https://www.indice.eu/pt/
https://www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/
https://twitter.com/INDICE_EU

‘db_.-_

apenas uma unidade de memdria,
a informacdo transbordaria do
cérebro. Segundo Paul Reber,
professor de psicologia da
Northwestern University, nos
EUA, a quantidade de neurdnios
disponivel nado ¢ suficiente

para armazenar as informacoes
adquiridas por um individuo, o
que leva os cientistas a acreditar
que em vez disso, as recordacdes
se formam nas conexdes entre

0s neurdnios e ao longo da rede
neural, cada um deles gerando
extensOes semelhantes a linhas de
metro que se cruzam numa dnica
estacdo central, mas percorrendo
cerca de mil outros neurdnios.

\
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Como melhorar a
memoria

Qualquer que seja a atividade

do ser humano, as suas fun¢des
de memodria mantém-se em
funcionamento permanentemente,
detetando o que ouvimos,
sentimos e fazemos. E por

isso muito importante que a
exercitemos constantemente, niao
sO para aumentar a quantidade

de informac¢do que conseguirmos
memorizar, como também para
reduzir a0 minimo a possibilidade
de virmos a desenvolver défices de
memoria no futuro.

Hoje amplamente divulgadas,
existem multiplas técnicas que nos
podem ajudar a melhorar a memoria
com particular destaque para as
tradicionais terapias orientais, os
cuidados com uma nutricao sauddvel
e com a toma de determinados
medicamentos. Sob pena de se
deteriorar, a memoria necessita

de ser estimulada, utilizando ao
maximo a nossa capacidade mental,
quer através de novos desafios e
novas atividades, quer tentando
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“a capacidade
da memoria
se degenera

naturalmente

durante o
processo de
envelhecimento”

aprender novas habilidades ou artes.
Isso podera estimular o crescimento
dos circuitos neurais expandindo o
cérebro.

Sabendo que a capacidade

da memoria se degenera
naturalmente durante o processo de
envelhecimento, compete-nos como
seres inteligentes, tentar retardar

0 mais possivel esse processo,
mantendo a nossa autossuficiéncia
com a mente sa!

Saber Mais:

http://www.cerebromente.org.br/n01/
memo/memoria.htm

https://super.abril.com.br/saude/ter-
brancos-constantemente/

https://pt.wikipedia.org/wiki/
Mem%C3%B3ria
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OBESIDADE

Afirma diretor-geral da FAO

Cerca de 830 milhoes
de familias no mundo

afetadas pela obesidade

No mundo, ha, atualmente, 830 milhoes
de familias obesas, afirmou o diretor-geral
da Organizacao das Nacoes Unidas para a
Alimentacao e Agricultura (FAO).

José Graziano da Silva disse também, durante o
Férum Internacional Territérios Relevantes para
Sistemas Alimentares Sustentdveis (FISAS), que
a fome continua a subir no mundo, apesar dos
programas de erradica¢do langados.

Segundo os ultimos nimeros apresentados em Nova
Iorque, nos Estados Unidos, recentemente, Graziano
da Silva disse que, atualmente, se estima que 820
milhdes de familias sejam afetadas por este flagelo.

Por outro lado, adiantou que, pior do que a fome, € o

nimero de familias obesas no mundo, que atingiram
os 830 milhdes, atualmente.

(f ) AGO 2019
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“A obesidade estd em todo o lado, afeta criancas,
homens e mulheres, quer em paises desenvolvidos,
quer em pafses em via de desenvolvimento”, frisou.

O diretor-geral da FAO deixou uma mensagem e
um alerta para que, rapidamente, se procurem novos
modelos para enfrentar a epidemia da obesidade.

Outro dado que preocupa Graziano da Silva diz
respeito ao nimero de pessoas que sdo afetadas
pela inseguranca alimentar em todo o mundo e que,
atualmente, esta nos dois mil milhdes de individuos.

“A ohesidade esta em todo o lado, afeta

criancas, homens e mulheres, quer em

paises desenvolvidos, quer em paises
em via de desenvolvimento”

“Isto quer dizer que uma em cada quatro pessoas nao
sabe se vai ter o que comer durante uma semana. Essa
inseguranga [alimentar] aumenta quando hd guerras
ou secas”, sustentou.

O diretor-geral da FAO sublinha que estes sao
ndmeros assustadores: “aumenta a fome, a ma
nutricdo e aumenta a inseguranga alimentar. Temos
que fazer algo rapidamente para alterar isto”.

Saber Mais:
https://tvi24 .iol.pt/internacional/peso/obesidade-afeta-830-
milhoes-de-familias-no-mundo

https://epoca.globo.com/vida/noticia/2015/01/bsobrepeso-

e-obesidadeb-atingem-criancas-e-adolescentes-cada-vez-
mais-cedo.html
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OBESIDADE

Em homens

A saude dos homens pode ser comprometida
pelo estigma do peso, de acordo com uma
pesquisa realizada pela Universidade

do Connecticut, nos Estados Unidos.

O estigma de peso é
generalizado contra pes-
soas com obesidade e
pode contribuir para pro-
blemas de saude fisica e
emocional para aqueles
alvejados. Cerca de 40
por cento dos homens
relatam ter experimenta-
do estigma de peso, mas
quando se trata de como
esse estigma afeta a sua
saude, os homens rece-
beram menos atencdo na
pesquisa, em compara-
¢ao com as mulheres.

A pesquisa, publicada na
revista Obesity, envolveu
dois grupos de homens: 1
249 homens de um painel
de pesquisa nacional di-
versificado e 504 homens
de um servigo de recolha
de dados online.

Ambos os grupos de
homens completaram
pesquisas idénticas sobre
as suas experiéncias

de estigma baseado

em peso, 0 quanto eles
interiorizaram essas
experiéncias, bem como o
seu bem-estar psicoldgico
e comportamentos de
saude.

O estudo mostrou que o
estigma de peso, tanto
experiente e interioriza-
do, foi associado a mais
sintomas depressivos e
mais comportamentos
prejudiciais de dieta;

0s homens que experi-
mentaram o estigma de
peso tiveram uma proba-
bilidade maior de de-
senvolverem compulsao
alimentar.

As descobertas sugerem a necessidade de dar maior
atencdo aos homens, ndo apenas em pesquisas sobre
as ligagdes entre estigma de peso e saude, mas tam-
bém entre profissionais de saude que tratam homens
para varias condi¢cdes de saude, nas quais o estigma
pode ter um papel contribuinte.

Saber Mais:
https://medicalxpress.com/news/2019-07-weight-stigma-
-men-health-consequences.html

http://www.abeso.org.br/noticia/o-estigma-de-peso-em-homens

INDICE £y

Publicidade


https://medicalxpress.com/news/2019-07-weight-stigma-men-health-consequences.html
https://medicalxpress.com/news/2019-07-weight-stigma-men-health-consequences.html
http://www.abeso.org.br/noticia/o-estigma-de-peso-em-homens
https://www.indice.eu/pt/
https://www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/
https://twitter.com/INDICE_EU

OBESIDADE

Estudo publicado na revista Lancet Digital Health

Obesidade pode potenciar
a ocorréncia de varias
doencas graves

Cientistas internacio-
nais descobriram a
evidéncia mais for-
te até a0 momento
sobre uma relacao
causal entre a obe-
sidade e uma série
de doencas graves,
incluindo cancro,
diabetes, doencas
cardiovasculares e
problemas respirato-
rios, neurolégicos e
musculo-esqueléticos.

Liderado por Elina
Hypponen, da Universidade
do Sul da Australia, o novo
estudo baseou-se na analise
de informacdo de 337 536
pessoas que integravam a
base de dados UK Biobank.

Os investigadores usaram
uma abordagem genética
para analisarem, na
informacéo recolhida,
associacdes entre o indice
de massa corporal (IMC) e
uma série de resultados de
doencas nos participantes.

Estudos anteriores
sugeriram que o IMC
elevado estd associado a
um maior risco de doencas
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crénicas como diabetes de
tipo 2, cancro e doencas
cardiovasculares, sem,
contudo, se ter comprovado
uma relag@o de causa e
efeito.

“Comparamos evidéncia a
partir de cinco abordagens
estatisticas diferentes para
estabelecer o quao forte é
na realidade a evidéncia
para um efeito causal”,
explicou a investigadora
que liderou o estudo.

As abordagens
proporcionaram evidéncia
totalmente consistente
relativamente a 14 doencas

AGO 2019

“Uma descoberta
importante do
estudo foi o facto
de ter confirmado
as preocupacoes
existentes
relativamente a
uma ligacéo entre
a obesidade
e a diabetes”

diferentes. Foi também

obtida evidéncia a partir de
quatro ou cinco abordagens
para 26 doencas diferentes.

Uma descoberta importante
do estudo foi o facto
de ter confirmado as
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preocupagdes existentes
relativamente a uma
ligacdo entre a obesidade
e a diabetes, e que muitas
das doencas identificadas
como relacionadas

com um IMC elevado
estdo significativamente
associadas a diabetes mal
controlada.

“Por exemplo, vimos
evidéncia para efeitos
sobre doencas dos nervos
periféricos, dlceras
crénicas na perna e pé

€ mesmo gangrena e
insuficiéncia renal, que se
sabe serem complicagoes
diabéticas. Isto sugere

que um aspeto-chave

em reduzir o risco de
comorbidades na obesidade
€ a monitorizacao cuidada
do agucar no sangue e um
controlo eficaz da diabetes
e das suas complicacdes”,
disse Elina Hypponen.

Saber Mais:
https://www.sciencedaily.
com/releases/2019/08/19080
1093323 .htm

https://rotasaude.lusiadas.pt/
prevencao-e-estilo-de-vida/
nutricao-e-dieta/6-doencas-
associadas-a-obesidade/
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OBESIDADE

Conclui estudo publicado na revista Surgery for Obesity and Related Diseases

Registado maior risco de mortalidade por
drogas e alcool apos cirurgia hariatrica

A mortalidade re-
lacionada com o
consumo de drogas
e alcool é signifi-
cativamente maior
do que a esperada
nos sete anos apés a
cirurgia bariatrica,
de acordo com um
estudo publicado na
revista Surgery for
Obesity and Related
Diseases.

Investigadores da
Universidade de
Pittsburgh, nos Estados
Unidos, compararam
taxas de mortalidade
relacionadas a drogas e
alcool entre 2 458 adultos
submetidos a cirurgia
bariatrica em dez hospitais
dos Estados Unidos
durante abril de 2006 e
abril de 2009, em relacdo
a populagdo geral norte-
americana.

Os pesquisadores
identificaram dez mortes
relacionadas com o uso
de drogas ou dlcool (seis
overdoses acidentais, uma

overdose intencional, uma
overdose com inten¢ao
desconhecida, e duas de
doenga hepatica alcodlica)
com base em até sete

anos de acompanhamento
entre 1 770 participantes
submetidos a by-pass
gastrico em Y de Roux.

Em média, os gbitos
ocorreram cerca de

cinco anos apos a
cirurgia. Houve uma

taxa de mortalidade
significativamente maior
para todas as causas
relacionadas com o
consumo de drogas e
alcool em geral e entre os
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Acompanhe-nos

www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/

participantes submetidos
ao by-pass gastrico.

De acordo com os

autores, esta € uma
questdao importante a ser
reconhecida em todos

os pacientes de cirurgia
baridtrica, pois hd um sinal
claro de risco para mortes
relacionadas com o uso de
substancias psicotrépicas.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.br/
noticias/11955/maior-risco-
de-mortalidade-por-drogas-
e-alcool-apos-cirurgia-
bariatrica.html

https://www.soard.org/
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PEDIATRIA

Estudo publicado na revista Science Translational Medicine

Eczema em idade
pediatrica associado a
outras alergias

Um estudo publicado
na revista Science
Translational
Medicine concluiu
que as criancas

com eczema sao

mais propensas a
desenvolver alergias
alimentares, febre do
feno e asma a medida
que crescem, um
fenomeno chamado
de marcha atépica.

“Quando as particulas de
alimentos se introduzem

na pele, em vez de no
sistema digestivo, € muito
mais provdvel que causem
alergias. As fissuras na pele
de pessoas com eczema
desencadeiam uma sucessao
de doencas alérgicas

que se desenvolvem ao
longo dos anos”, explica
Donald Leung, diretor do
departamento de Alergia
Pediétrica e Imunologia
Clinica do National Jewish
Health, nos Estados Unidos.

A pele forma uma barreira

protetora, mantendo a
hidratagdo no interior e os

f XV

alérgenos e micrébios no
exterior.

A investigacdo de Donald
Leung revelou que os
portadores de eczema

ndo possuem proteinas e
lipidos importantes nas
camadas externas da pele,
o que resulta em pele seca,
irritada e com comichao
devido a falta de dgua nas
camadas mais profundas.

Cocar a pele seca e irritada
danifica ainda mais a

barreira protetora da pele e
ativa o sistema imunitério.

AGO 2019

0S portadores
de eczema
nao possuem
proteinas
e lipidos
importantes
nas camadas
externas da pele
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O investigador e equipa
descobriram que as
particulas alimentares

que penetram nas fissuras
da pele desencadeiam
uma resposta alérgica e,
consequentemente, levam
a que o sistema imunitario
desenvolva ndo s6 eczema
e alergias alimentares, mas
também febre e asma.

Donald Leung recomenda
uma higiene cuidada e
uma hidratagdo profunda
com cremes € unguentos,
de maneira a manter a
dgua retida na pele e evitar
irritacdo e coceira.

O especialista alerta
ainda para se ter cuidados
redobrados com a
hidratacdo dos bebés,
cuja pele € ainda mais
sensivel, seca e propensa
a desenvolver eczema e
marcha atépica.

Saber Mais:
https://www.sciencedaily.com/
releases/2019/07/19071723
0345 .htm

https://www.msdmanuals.com/
pt-pt/casa/dist%C3%B Arbios-
da-pele/coceira-e-dermatite/
dermatite-at%C3%B3pica-
eczema
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PEDIATRIA

Revela estudo internacional

Exposicao ao sol na gravidez
relacionado com melhor
aprendizagem de bebés

Um novo estudo do Instituto de Satide e
Bem-Estar da Universidade de Glasgow, no
Reino Unido, mostrou que as criancas cujas
maes nao recebem sol suficiente durante a
gravidez podem ter maior probabilidade de

desenvolver dificuldades de aprendizagem.

A descoberta € baseada em dados de mais de 422 mil
criancas em idade escolar na Escécia. Os baixos niveis
de exposicdo aos raios UVB, mas néo a luz solar UVA,
durante toda a gravidez foram ligados a dificuldades de
aprendizagem mais tarde.

Como apenas raios UVB foram implicados, os
pesquisadores suspeitam que o efeito esteja relacionado
com a producdo insuficiente de vitamina D. A exposi¢ao a
vitamina D no primeiro trimestre da gravidez € essencial

para o desenvolvimento do cérebro fetal.

A percentagem de criancas com dificuldades de
aprendizagem variou por més de concegao: de quase 17 por
cento entre criancgas concebidas em julho a 21 por cento
entre as concebidas em fevereiro, margo e abril, quando

a exposicdo a luz solar € menor. No entanto, o estudo ndo
conseguiu provar uma relacio de causa e efeito.

De acordo com os investigadores, a dificuldade de
aprendizagem pode ter efeitos profundos sobre a vida da
crianca afetada e da sua familia, e a importancia do estudo
€ que sugere uma forma possivel de prevenir dificuldades
de aprendizagem nalgumas criangas.

Os autores afirmaram, contudo, que sdo necessarios

testes clinicos para confirmar se tomar suplementos de
vitamina D durante a gravidez pode reduzir o risco de
dificuldades de aprendizagem.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.br/blogboasaude/index.php/exposicao-
ao-sol-durante-a-gestacao-esta-diretamente-relacionada-ao-
aprendizado-de-bebes/

https://revistacrescer.globo.com/Gravidez/Saude/noticia/2018/07/
qual-importancia-da-vitamina-d-na-gravidez.html

f XV scoz00  TODA A SALDES 4s WWW.INDICE.PT


http://www.boasaude.com.br/blogboasaude/index.php/exposicao-ao-sol-durante-a-gestacao-esta-diretamente-relacionada-ao-aprendizado-de-bebes
http://www.boasaude.com.br/blogboasaude/index.php/exposicao-ao-sol-durante-a-gestacao-esta-diretamente-relacionada-ao-aprendizado-de-bebes
http://www.boasaude.com.br/blogboasaude/index.php/exposicao-ao-sol-durante-a-gestacao-esta-diretamente-relacionada-ao-aprendizado-de-bebes
https://revistacrescer.globo.com/Gravidez/Saude/noticia/2018/07/qual-importancia-da-vitamina-d-na-gravidez.html
https://revistacrescer.globo.com/Gravidez/Saude/noticia/2018/07/qual-importancia-da-vitamina-d-na-gravidez.html
https://www.indice.eu/pt/
https://www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/
https://twitter.com/INDICE_EU

PREMIOS DE ENFERMAGEM

Curso capacita para responder a situacdes que ameacam a vida

ESENEC premeia alunos com
curso de suporte avancado
de vida no aduito

A Escola Superior de Enfermagem de Coimbra (ESEnfC) premiou 24 dos seus melhores alunos
na disciplina de Enfermagem em Emergéncias (4.° ano da licenciatura) com um curso
de Suporte Avangado de Vida no Adulto.

/

Orientado por professores
do Grupo de Projeto de
Formagéo, Assessoria e
Investigacdo em Reani-
macado (GPFAIR), estrutu-
ra pertencente a ESEnfC
que realiza formacao
acreditada pelo Conselho
Portugués de Ressusci-
tagdo, este curso de dois
dias, que terminou esta
terca-feira, 30 de julho,
decorreu no Centro de

f)

Simulagéo de Praticas
Clinicas da ESENnfC.

Entre outros objetivos,

0 curso visa aprofundar
conhecimentos e com-
peténcias necessarios a
identificacdo de situagdes
de doenca suscetiveis de
ameacar a vida humana,
capacitar para a tomada
de decisbes com vista a
prevengdo da paragem
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cardiorrespiratoria numa
pessoa gravemente doen-
te, reanimar a pessoa

em situacdo de paragem
cardiorrespiratoria e pres-
tar cuidados de qualidade
pds-reanimacéo, de forma
a minimizar sequelas.

Paralelamente, com o curso
de Suporte Avangado de
Vida no Adulto estimula-se
a formagéo em lideranga
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de equipa em contexto de
primeiros socorros e de
reanimagéao.

Luis Paiva, Luis Oliveira,
Pedro Sousa, Rui Baptista,
Rui Gongalves e Veronica
Coutinho foram os docentes
responsaveis pela formagéo.

Em funcionamento desde
2006, o GPFAIR colabora
com outras instituigdes na
elaboragdo e implemen-
tacdo de projetos relacio-
nados com 0s primeiros
SOCOrTos e reanimagao. A
investigac@o na area das
urgéncias/emergéncias,
dos primeiros socorros e
da reanimac&o constitui ou-
tro propdsito deste Grupo.

Saber Mais:
https://lwww.esenfc.pt/pt/
page/3651/257

https://lwww.esenfc.pt/pt/cour-
ses/100001

https://www.esenfc.pt/event/
event/home/index.php?target=
home&event=298&defLang=1
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PSIQUIATRIA

Sinais dos disturbios alimentares podem ser detetados precocemente

Prever ocorréencia
de anorexia e bulimia
é possive

Problemas graves de disturbio alimentar
- como anorexia e bulimia - podem dar
sinais de alerta precoces, permitindo uma
intervencao com mais probabilidade de
éxito do que quando o problema ja se

manifestou.

A descoberta, feita por
investigadores da Uni-
versidade de Swansea,
no Reino Unido, promete
dar aos pais e médicos
uma oportunidade de
melhor de detetar esses
disturbios alimentares
mais cedo.

Os resultados, publica-
dos no British Journal

of Psychiatry, mostram
gue pessoas diagnosti-
cadas com um disturbio
alimentar apresentam ta-
xas mais altas de outras
condicdes e de prescri-
¢des nos anos anteriores
ao seu diagnostico.

Para isso, a equipa
analisou os registos de
saude eletronicos ano-
nimos e as internagdes
hospitalares de 15 558
pessoas diagnosticadas
como tendo transtornos
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“olhar para um,
ou uma combinacao,
desses fatores pode
ajudar a identificar os
disturbios alimenta-
res mais cedo”

alimentares entre 1990
e 2017.

Nos dois anos anterio-
res ao seu diagnostico,
os dados mostram que
estas 15 558 pessoas
tiveram: niveis mais altos
de outros transtornos,
como transtornos de
personalidade, disturbios
relacionados com o con-
sumo de alcool ou de-
pressdo; niveis mais altos
de acidentes, lesdes e
lesdes autoprovocadas;
maior taxa de prescricdo
de medicamentos para o
sistema nervoso central,

AGO 2019

como antipsicoticos e
antidepressivos e maior
taxa de prescricdes de
medicamentos gastroin-
testinais (para constipa-
c8o e problemas esto-
macais, por exemplo)

e de suplementos die-
téticos (multivitaminas,
ferro etc.).

Desta forma, olhar para
um, ou uma combina-
cdo, desses fatores pode
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ajudar a identificar os
disturbios alimentares
mais cedo, afirmaram os
autores do estudo.

Saber Mais:
https://www.diariodasaude.
com.br/news.php?article=e-
-possivel-prever-ocorren-
cia-anorexia-bulimia-dizem-
-pesquisadores&id=13553

https:/medicoresponde.
com.br/o-gque-e-anorexia-e-
-quais-as-suas-causas/
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SAUDE E BEM-ESTAR

Estetica
e autoestima

Influéncia na saude e bem-estar pessoal




SAUDE E BEM-ESTAR

Engana-se quem pensa que os conceitos € padroes de beleza sao

invencoes modernas. J4 na Grécia antiga existiam padroes de bele-

za muito bem estabelecidos. Estes modelos sofreram alteracdes ao
longo dos tempos € homens e mulheres procuraram adaptar-se as
mudancas para conseguir a aprovagao das pessoas ao seu redor.



Para se ter uma ideia,
houve uma época em
que as mulheres usavam
espartilhos para afinar a
cintura e elevar os seios,
mas estes eram t&o justos
que muitas chegavam a
desmaiar. Quanto aos
homens, usavam perucas,
maquilhagem e até saltos
altos — tudo em prol da
beleza!

Ainda que para muitas
pessoas cuidar da aparéncia
seja considerado uma
vaidade futil e sinal de

superficialidade, néo ha
duvidas de que sentirmo-nos
bonitos nos traz felicidade,
confianga e nos deixa
satisfeitos com a imagem
que transmitimos aos outros.
E um sinal de autoestima.

Tao rara nos dias de hoje,
essa qualidade nada mais
é do que a valorizagao que
alguém atribui a si mesmo,
e que permite gerar um
acréscimo de confianca
nas suas proprias acdes

e pensamentos. Uma
autoestima equilibrada
torna-se uma ferramenta
poderosa, uma vez que
contribui para a saude
emocional e mental de
qualquer individuo.

E o resultado desse
equilibrio é positivo em
todos os aspetos: pessoas
com uma boa imagem de si
mesmas sd0 mais seguras,
ndo tém medo de desafios
e superam os problemas
com mais facilidade e
resiliéncia.
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pessoas com
uma boa
imagem de si
mesmas sao
mais seguras
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A autoestima é a nossa
autoimagem, a valorizagao
que cada ser humano

se atribui, e 0 quanto se
aprecia. Ela pode ser
influenciada por fatores
internos — o valor que
damos as nossas conquistas
e 0 bem estar com a

nossa aparéncia —, ou
externos, como a forma
como recebemos elogios

ou criticas. Por isso a
estética — o conceito do que
é belo — é um importante
influenciador da autoestima.

Preocupar-se com a imagem
pessoal, com a beleza, é
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sinonimo de saude e bem-
estar.

Mas cuidar da beleza
envolve mais do que

se mostrar bonito para

0 mundo, trata-se, na
verdade, de uma terapia de
autoestima, autoconfianga
e seguranga, que vai
influenciar a maneira

como a pessoa lida com

0 mundo, como interage
com as demais pessoas,
COMO encara as suas
relacdes, o seu desempenho
profissional e nos estudos,
e também a sua vida
amorosa.

Ironicamente s&o muitas as
pessoas que nao gostam
do que véem refletido

no espelho — homens

e mulheres que nao se
sentem bem consigo
proprias, seja por um aspeto
envelhecido, deformagdes
ou atrofias, seja por
alteragbes corporais que
sofreram, muitas vezes
provocadas pela gravidez
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ou pelo efeito do tempo e
da gravidade no corpo. A
consequéncia € a perda da
autoestima.

Em busca da
autoestima perdida:
os procedimentos
estéticos

A beleza e a estética tém
uma relagéo direta com

a saude. A confirma-lo o
moderno conceito de saude
da Organizagdo Mundial da
Saude (OMS), que define
saude como um estado

de completo bem estar
fisico, mental e social, e
nao apenas a auséncia de
doenga, como antes.

O que a nossa natureza
entende como “beleza”
s80 0s sinais fisicos e
comportamentais de uma
boa salde tais como pele
macia, corpo atraente,
simetria facial, cabelos
sedosos, e alegria de viver.

No encalgo de uma
aparéncia fisica mais
atraente e elevagao da
autoestima, algumas
pessoas investem em
tratamentos estéticos.
Manter a pele, os cabelos
€ 0 Corpo impecaveis é o
objetivo de quase todas as
mulheres - e de cada vez
mais homens. Querem ver-
se jovens, ganhar confianca,
recuperar a forma fisica,
estar a 100 por cento e
preocupam-se com isso.

E nada melhor do que os
procedimentos estéticos
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tamanho do nariz, quando
nao é proporcional aos
restantes componentes

do rosto. A rinoplastia é

um procedimento cirurgico
muito comum que tem
principalmente dois
objetivos: estético (corrigir a
dismorfia, alterar o tamanho
ou formato, a largura das
narinas ou o angulo entre o
nariz e o labio superior; ou
funcional (otimizar a fungéo
respiratoria).

Tal como qualquer
procedimento cirurgico,

ser a utilizacio de toxina no pos-operatorio, podera
‘ ‘ botulinica, medicamento haver algum desconforto,
injetado nos musculos, equimoses e edema,
A beleza e a paralisando-os e acabando ~ Sobretudo, a volta dos
estética tém uma M @ t30 indesejadas olhos. Estes sintomas
rugas da testa e entre as comegam a desaparecer
relacao direta sobrancelhas, o “cédigo nos primeiros dias apos a
com a saude. de barras” e os “pés de cirurgia e véo regredindo ao
galinha”. O efeito ndo & longo do tempo.
, , eterno e, para manté-lo, é
requerida a repeticdo de Ao nivel da mama, o
tempos a tempos, mas o aumento continua a ser
para os ajudar a alcangar procedimento € rapido e 0 procedimento cirlrgico
esse objetivo. sem marcas, podendo até mais procurado, seja
ser realizado numa pausa porque a mama sempre
Aface, a mama, a cintura,  ge hora de almogo. teve menos volume do
e 0 abddémen sao as zonas que o desejado, ou pelas
que as mulheres mais Outra das preocupagdes alteragdes da maternidade.
desejam corrigir/tratar. As é a estrutura ou o O tempo de recuperago

inquietagdes séo muitas,
mas as solugdes tambéem.

Seja para tirar rugas, para
amenizar olheiras, redefinir
as macéas do rosto ou
acabar com a flacidez do
pescogo, as opgdes para
rejuvenescimento do rosto
sao inumeras e muitas
vezes sem necessidade
de cirurgia. A escolha

mais frequente acaba por
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é curto (a paciente pode
ir trabalhar em poucos
dias) e as cicatrizes vao
desaparecendo com o
tempo.

Ja a cintura, querem-na
bem delineada. Através da
lipoaspiragdo, em apenas
uma a duas horas no bloco
operatério, podem livrar-se
das gordurinhas indesejadas
e ainda conseguem definir a
musculatura. Mas atencéo!
A lipoaspiragéo ndo é um
procedimento para perda

de peso. Permite corrigir o
contorno e eliminar areas
de gordura localizada que
muitas vezes, mesmo

no ginasio, é dificil de
solucionar. O exercicio fisico
e uma alimentacdo saudavel
sao fatores essenciais

para manter e ampliar os
resultados.

&

Para casos mais complexos,
como perda de muito peso
ou em alguns casos de
pos-gravidez, em que 0
abddmen fica naturalmente
mais flacido e com excesso
de pele, a opgao certa é
uma abdominoplastia. Com

f)

SAUDE E BEM-ESTAR

uma incisdo baixa, em
forma de meia-lua, remove-
se cirurgicamente 0 excesso
de pele e gordura que se
encontra entre 0 umbigo e a
pubis. Apesar da extensao
da cicatriz, esta é efetuada
numa posicao abaixo da
linha do bikini para evitar
qualquer problema de
exposicao.

Um dos problemas mais
temidos pelas mulheres, e
que afeta das mais magras
as mais gordinhas, é a
celulite. Apesar de serem
eficazes, a mulher deve
ter em mente que nenhum
procedimento estético,

por melhor que seja
funciona, se ndo se mudar
o estilo de vida, e este

em particular. As opgdes
sao a Drenagem linfatica,
a Massagem modeladora,
a Endermologia, a
Radiofrequéncia, € a
Mesoterapia.

O segredo para controlar o
problema da celulite ¢ aliar
o tratamento mais adequado
a cada caso, a um estilo

de vida mais saudavel, com
um bom regime alimentar

e uma rotina de pratica de
desporto.

Mas o cuidado com

a aparéncia nao €
preocupagao exclusiva

das mulheres. A vaidade
masculina tem vindo a
aumentar e longe véo

os dias em que a Unica
preocupacao eram

os cabelos ou, mais
especificamente, a auséncia
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A vaidade
masculina
tem vindo a
aumentar
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deles — a calvicie! Hoje,

a realidade é outra e

0s homens também sao
assiduos frequentadores das
clinicas de estética.

Preocupados em ter uma
aparéncia mais jovem e

um corpo mais definido,

os homens fazem cada

vez mais tratamentos para
rejuvenescer e cuidar da
pele, amenizar rugas, linhas
de expressao, manchas,
cicatrizes da acne e eliminar
a barriga e gorduras
localizadas.

A calvicie continua entre

0s problemas que 0 sexo
masculino mais quer ver
solucionado, seja através de
medicamentos ou mesmo

TODA A SALDE s2

de transplante capilar, mas
o tratamento da sudorese
excessiva nas axilas, a
depilagdo definitiva (na
barba, pernas, bragos, axilas
e costas) e a ginecomastia
também se incluem nos
procedimentos eleitos.

A ginecomastia € uma
das maiores ameagas

a autoestima do

homem. Trata-se de um
desenvolvimento anormal
da mama masculina

que assume um formato
feminino, alteracdo que
afeta psicologicamente

0 homem e baixa a
autoestima, razao que

o leva a procurar um
cirurgido plastico para

0 ajudar a resolver o
problema. As opg¢des
técnicas cirurgicas
incluem a lipoaspiragéo, a
excisdo cirurgica de tecido
glandular ou a conjugagéo
de ambas as técnicas.

A duragéo da intervengao
esta compreendida entre
30 a 60 minutos e requer
anestesia, que pode
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ser uma combinagédo de
sedagéo e anestesia local.
As incisdes sdo muito
reduzidas e ndo deixam
marca aparente, e o periodo
de recuperacgéo € de cerca
de 5 dias.

66

as clinicas
de estética
ainda oferecem
outros servicos e
beneficios
de que todas
as pessodas
deveriam
desfrutar

29
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Para além dos
procedimentos referidos, as
clinicas de estética ainda
oferecem outros servigos e
beneficios de que todas as
pessoas deveriam desfrutar.

Clinicas de estética
promovem bem-estar
fisico e mental

Se é daquelas pessoas que
pensava que as clinicas

de estética beneficiavam
apenas o corpo vai ficar
surpreendido.

Existem tratamentos que,
além de estimular o bem-
estar fisico, possibilitam

0 bem-estar mental. No
caso das massagens
relaxantes, elas ajudam a
deixar as preocupagoes

de lado, diminuem as
tensdes, combatem o stress,
controlam a ansiedade,
fortalecem o sistema
imunoldgico, aliviam as
dores musculares e geram
prazer e relaxamento, por
meio de movimentos leves
e, a0 mesmo tempo, firmes.

Estas clinicas disponibilizam
tratamentos avangados,
aparelhos e técnicas

que estimulam o corpo,
revigoram, € aumentam a
qualidade de vida. Banhos
terapéuticos, esfoliagdes,
hidratacdes, massagens e
tratamentos sdo capazes
de fortalecer, cicatrizar,
amaciar, reduzir medidas,
eliminar gordura e outros
efeitos miraculosos pelo
fisico e pela mente. E s6
escolher!

Vivemos num periodo em
que a imagem esta cada
vez mais valorizada. E
inevitavel que, em frente ao
espelho, olhemos para o
nosso reflexo e reparemos
numa gordura a mais, numa
nova ruga, nas formas

do corpo, nas peles a

mais, no volume a menos

e imaginemos modificar
alguma coisa de que néo
gostamos.

Porém, diante de tantas
opcOes de tratamentos
estéticos, devemos sempre
avaliar e questionar os
limites da estética. O
que realmente nos traz
beneficios? O que pode
gerar algum dano? Estas
perguntas sdo muito
importantes e por isso,
antes de tomar decisdes,
nao deixe de as fazer!

Saber Mais:
http://activa.sapo.pt/saude-e-
beleza/2018-07-30-Top-5-dos-
tratamentos-esteticos-feitos-
em-Portugal

https://lwww.saudecuf.pt/
mais-saude/artigo/recupere-
e-rejuvenesca-o-seu-rosto-
tecnicas-da-dermatologia-
cosmetica

https://lwww.revistaversar.
com.br/conheca-os-quatro-
tratamentos-esteticos-mais-
realizados-pelos-homens/
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Conclui estudo realizado nos EUA

Alimentos fritos aumentam risco
e doencas cardiovasculares

Um novo estudo indicou que as pessoas que
ingeriam alimentos fritos de uma a trés vezes por
semana tinham um risco sete por cento maior de
um enfarte no coraciao e AVC, em comparacao com
aqueles que comiam frituras menos de uma vez
por semana. Para quem comeu fritos diariamente,
o risco saltou para 14 por cento.

Este foi um grande estudo, publicado na revista Clinical
Nutrition, incluindo quase 155 mil veteranos militares dos
Estados Unidos. O grupo era composto, na sua maioria, por
homens (90 por cento) com idade média de 64 anos.

Os cientistas perguntaram aos participantes do estudo sobre
os alimentos que comiam, incluindo fritos. Pouco menos
da metade disseram que comiam fritos menos de uma

vez por semana. Cerca de um ter¢o ingeriam alimentos
fritos uma a tr€s vezes por semana. Apenas um pequeno
grupo, cerca de cinco por cento, disse que comeu fritos
diariamente.
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Durante o acompanhamento do estudo de trés anos, quase
6 800 tiveram uma doenca cardiaca ou acidente vascular
cerebral.

Também é importante notar que, embora o estudo tenha
encontrado uma ligacio entre os alimentos fritos e o risco
de doengas cardiacas e AVC, ndo se comprovou ser este um
elo de causa e efeito.

Também nao ficou claro neste estudo que tipos de
alimentos fritos as pessoas estavam a comer, € isso pode
fazer uma diferenca. Mas, geralmente, os alimentos fritos
ndo sio sauddveis, uma vez que contém muita gordura e
calorias extras.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.br/noticias/11963/alimentos-fritos-
aumenta-o-risco-de-doencas-cardiovasculares.html

http://www.fpcardiologia.pt/alimentacao-na-prevencao-das-
doencas-cardiovasculares-2/

WWW.INDICE.PT


http://www.boasaude.com.br/noticias/11963/alimentos-fritos-aumenta-o-risco-de-doencas-cardiovasculares.html 
http://www.boasaude.com.br/noticias/11963/alimentos-fritos-aumenta-o-risco-de-doencas-cardiovasculares.html 
http://www.fpcardiologia.pt/alimentacao-na-prevencao-das-doencas-cardiovasculares-2
http://www.fpcardiologia.pt/alimentacao-na-prevencao-das-doencas-cardiovasculares-2
https://www.indice.eu/pt/
https://www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/
https://twitter.com/INDICE_EU

SAUDE E NUTRICAO

Conclui estudo publicado na revista Frontiers in Nutrition

Comer insetos pode
prevenir contra
O cancro

A alimentagao sempre
foi apontada como
uma das melhores
formas de prevenir
o desenvolvimento
de qualquer tipo
de cancro. Agora,
contudo, cientistas
descobriram uma
forma um tanto
diferente de evitar
a doenga: comer
insetos.

De acordo com uma pes-
quisa publicada no peri6-
dico cientifico Frontiers in
Nutrition, investigadores
da Universidade de Roma,
em lItalia, concluiram que
alguns tipos de insetos,
como formigas, larvas e
gafanhotos, tém mais an-
tioxidantes do que o sumo
de laranja.

Sendo assim, reduzem

0 desenvolvimento de
radicais livres potencial-
mente perigosos no corpo,

Sangue humano pode

protegendo contra danos
no ADN.

Os cientistas estudaram
varios insetos mortos,
incluindo formigas, gafa-
nhotos e grilos. Testaram o
pd para descobrir quantos
antioxidantes — compostos
como as vitaminas A, C

e E e betacaroteno - es-
tavam presentes nesses
bichos. Apenas as partes
soluveis dos insetos foram
usadas - as asas e ferrées
foram primeiro retirados.

Os testes revelaram que
as larvas, lagartas africa-
nas e cigarras gigantes
tinham o dobro de antioxi-
dantes, comparativamente
ao azeite. Jaogriloe o
gafanhoto registavam cinco
vezes mais antioxidantes
que 0 sumo de laranja.

“Os insetos comestiveis
sdo uma excelente fonte
de proteina, &cidos gordos
polinsaturados, minerais,
vitaminas e fibras”, disse

-----

o cientista Mauro Serafini,
em declaragdes ao jornal
britanico Daily Mail.

“No futuro, poderemos tam-
bém adaptar os regimes
alimentares para a cria-
¢ao de insetos, a fim de
aumentar o seu conteudo
antioxidante para consumo
animal ou humano”, acres-
centou.

De acordo com Serafini,
quase um quarto das

c s et R I AN TSR NS oy .
L L A LA T e

pessoas no mundo ja co-
mem insetos. “O resto da
populagéo precisara de um
pouco mais de incentivo”,
destacou.

Saber Mais:
https://www.noticiasaominuto.
com/lifestyle/1290965/comer-
-insetos-pode-prevenir-cancro-
-garante-um-novo-estudo

https://blog.frontiersin.
org/2018/11/07/nutrition-in-
sect-based-food-promotion/
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Para além de melhorar niveis de acucar no sangue

As malaguetas sao
conhecidas por auxiliar
na perda de peso; no
entanto, nem todas

as pessoas conseguem
tolerar o seu sabor;
felizmente, existe

uma alternativa mais
atenuada: suplementos
de di-hidrocapsiato, um
composto que pertence a
familia dos capsinoides e
que esta estruturalmente
relacionado com o
composto capsaicina,
presente nas malaguetas.
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O di-hidrocapsiato nao

sO ajuda a combater a
obesidade, como também
protege o figado e melho-
ra os niveis de agtcar no
sangue.

Publicado na revista
Nutrition Research, um
estudo examinou se o di-
-hidrocapsiato poderia, ou
nao, ser uma alternativa
ao consumo de capsaicina;
para isso, investigado-

res indianos analisaram

os efeitos protetores do
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composto contra as altera-
cOes metabdlicas causadas
pelo consumo de uma dieta
rica em gordura em mo-
delos animais, durante 12
semanas.

O estudo mostrou que a
suplementacdo com di-
-hidrocapsiato reduziu o
aumento de peso causa-
do pela ingestdao de uma
dieta rica em gordura; esta
suplementacdo também
reduziu significativamente
os niveis de triglicerideos
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e insulina, o que melhorou
a tolerancia a glicose.

Além disso, a administra-
¢ao de di-hidrocapsiato
suprimiu a acumulagio de
lipidos no tecido adiposo
branco e no tecido adiposo
castanho, visando genes
envolvidos no gasto ener-
gético e na biogénese mito-
condrial, respetivamente.

No geral, as descobertas
indicam que a ingestdo de
di-hidrocapsiato previne
a obesidade e a doenca
hepatica gordurosa e me-
lhora a tolerancia a glico-
se, bem como alteragdes
intestinais induzidas por
uma dieta hiper-lipidica.

Saber Mais:
https://www.food.
news/2019-07-18-com-
pound-in-pepper-can-protect-
-the-liver-improve-blood-
-sugar.html

https://www.hospitalsirio-
libanes.org.br/imprensa/
noticias/Paginas/5-folhas-
-protegem-seu-figado-de-
-gordura-que-pode-causar-
-cirrose-e-ate-cancer.aspx
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Estudo realizado por investigadores do Reino Unido

Disturbios alimentares
associados a sinftomas
depressivos em mulheres
ao longo da vida

Mulheres com distdrbios alimentares
apresentam maiores sintomas
depressivos ao longo da vida, de acordo
com um estudo publicado no British

Journal of Psychiatry.

Cientistas britanicos
usaram dados do Estudo
Longitudinal Avon de
Pais e Filhos (9 276
mulheres) para modelar
trajetérias de sintomas
depressivos a partir da
18.* semana de gravidez
até 18 anos pds-natais
em mulheres com
transtornos alimentares
auto-relatados ao longo
da vida (anorexia
nervosa, bulimia
nervosa ou ambas).

Os cientistas
descobriram que

1.4 por cento das
mulheres relataram

um diagnodstico de
anorexia nervosa ao
longo da vida; 1,6 por
cento relataram bulimia
nervosa; e 0,6 por cento
relataram ambos 0s
transtornos.
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Em comparacao com
mulheres sem disturbios
alimentares, mulheres
com transtornos
alimentares ao longo
da vida apresentaram
maiores scores de
sintomas depressivos,
mesmo apds o ajuste
para fatores de
confusdo.

Houve uma associagdo
dose-resposta entre
maior imagem corporal
e preocupagoes
alimentares na gravidez
e trajetérias mais graves
de sintomas depressivos.

O estudo concluiu

que as mulheres com
disturbios alimentares
experimentam

sintomas depressivos
persistentemente maiores
ao longo da vida.
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Na

A oferta de mais
treinamento para
profissionais de satude
sobre como reconhecer
distarbios alimentares
durante a gravidez pode
ajudar a identificar
sintomas depressivos

e reduzir a carga

de doenca a longo
prazo resultante dessa
comorbidade, afirmaram
os autores do estudo.
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Saber Mais:
http://www.boasaude.
com.br/noticias/11954/
existe-associacao-entre-
depressao-e-disturbios-
alimentares-em-
mulheres-ao-longo-da-
vida.html

https://www.vittude.
com/blog/disturbios-
alimentares-causas-
sintomas-tratamentos/
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Gracas ao composto resveratrol

Um estudo internacional concluiu que um poderoso composto encontrado no vinho é capaz de

matar células do cancro do pulmao. A pesquisa apontou que o resveratrol, presente nas uvas,

reduziu o numero de células cancerosas pela metade em testes cientificos realizados em ratos.
As cobaias tinham sido expostas a um quimico cancerigeno, existente no fumo do cigarro.

Alguns dos roedores
desenvolveram cancro do
pulm&o e receberam o res-
veratrol por 26 semanas.
No segundo grupo, havia
ratos que ndo tinham de-
senvolvido a doenga, mas
que também receberam o
composto. No terceiro gru-
po estavam outros animais
doentes, que nado recebe-
ram tratamento.

O composto apenas
alcanga o pulméo quando
inalado e, como tal, os
ratos receberam-no por via
nasal.

Os resultados da pesquisa,
publicada na revista Scien-
tific Reports, mostraram
que o resveratrol reduziu

0 numero de células do
tumor em 45 por cento
nos ratos doentes. Esses
animais também tinham
alguns tumores que dimi-
nuiram em tamanho apds
a terapia.
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Nos ratos que estavam sem a doenca no inicio do
estudo, 37 por cento desenvolveram cancro do pulméao
durante a experiéncia. “O resveratrol pode, sim, ter um
papel na prevengao contra o cancro do pulmao”®, disse o
autor da pesquisa, o professor Muriel Cuendet ao jornal
britanico The Daily Mail.

Quando tomado como um comprimido, o resveratrol
desfaz-se em poucos minutos, muito antes de alcancar
o pulmao. “O nosso desafio consistiu em encontrar
uma férmula em que a substancia poderia ser solu-
vel em grandes quantidades”, revelou o outro autor

TODA A SALDE se
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da pesquisa, Aymeric
Monteillier. Quando ina-
lada, a concentragéo de
resveratrol foi 22 vezes
maior do que quando
tomada por via oral.

Atualmente, os cientistas
estdo a planear um teste
para humanos de modo a
determinar quem pode re-
ceber um tratamento pre-

ventivo com o resveratrol.
Como o composto ja é
utilizado em suplementos
alimentares, € sabido que
é seguro, 0 que pouparia
testes de seguranca.

Saber Mais:
https://www.noticiasaomi-
nuto.com/lifestyle/1296513/
beber-vinho-pode-matar-
-celulas-de-cancro-revela-
-um-novo-estudo

https://pulmonale.pt/cien-
tistas-afirmam-vinho-tinto-
-pode-combater-cancro-do-
-pulmao/
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Esses alimentos devem
ser conservados fora do
frigorifico e, mesmo estan-
do expostos ao ambiente
natural, conseguem resistir
um tempo considerdvel
sem estragarem.

Esta € a lista de cinco
alimentos basicos, usados
muitas vezes varias vezes
ao dia, que devem ficar
na despensa:

1. Tomate: ¢ um dos
alimentos que mais acaba
incorretamente na prate-
leira do frigorifico. O frio
faz com que esta fruta se
deteriore mais rapidamente
e perca o sabor natural. O
tomate deve ser colocado
na fruteira com a cabeca
para baixo.

SEGURANCA ALIMENTAR

Descubra quais sao

Ha cinco alimentos que
nao deve por no frigorifico

Ha alimentos que nao devem ser colocados no frigorifico porque podem perder as suas
propriedades ou mesmo sofrem uma alteracio no sabor e deteriorarem-se mais rapidamente.

2. Cebola: as cebolas ne-
cessitam de ventilagdo. O
interior himido do frigori-
fico faz com que se estra-
guem rapidamente, como
tal, ¢ melhor manté-las na
despensa. Outro detalhe
importante: mantenha-as
longe das batatas, caso
contrdrio estas irdo apodre-
cer num curto espago de
tempo.

3. Alho: o alho também
precisa de ventilagdo. Mais
ainda, o frigorifico pode
alterar o sabor do alimen-
to e causar a formagao

de mofo. Guarde-o solto,
exposto ao ar, e o alho ird
durar tranquilamente dois
meses. Quando estiver
picado, pode entdo ser
armazenado no frigorifico,
mas coma-o assim que
possivel.
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4. Batatas: comuns ou
doces, as batatas ndo de-
vem ser colocadas no frio
porque o amido transfor-
ma-se em agucar e muda
nao so o sabor, mas a
cor e a textura. Um local
fresco, arejado e escuro
é ideal, como um saco
de papel aberto dentro da
despensa.
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5. Meloes e melancias:
pesquisas recentes des-
cobriram que deixar
estas frutas a temperatura
ambiente ajuda a manter
os seus antioxidantes e
nutrientes benéficos para
a sadde intactos. Depois
de fatiadas, podem entdo
permanecer no frigorifico
até um periodo maximo de
quatro dias.

Saber Mais:
https://www.noticiasaomi-
nuto.com/lifestyle/1293932/
cinco-alimentos-que-jamais-
-deve-colocar-no-frigorifico-
-surpreenda-se

https://www.e-konomista.pt/
alimentos-que-nao-deve-guar-
dar-no-frigorifico/
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Ainvestigacdo, que decorreu
entre janeiro e setembro

de 2016, é um estudo
transversal descritivo que
envolveu uma amostra
representativa de 2 396
criangas portuguesas dos

Zero aos nove anos de idade.

O estudo revela que 5,4 por
cento das criangas estéo
duplamente expostas ao fumo
ambiental do tabaco em casa
€ no carro.

Segundo ainda a investigacao,
5,8 por cento das criangas
estdo expostas ao fumo em
casa diariamente e 8,5 por
cento ocasionalmente.
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TABAGISMO
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Em casa

Cerca de 14% das criancas
portuguesuas até auos nove anos
expostas ao fumo do tabaco

Cerca de 14 por cento das criancas portuguesas até aos nove anos sao expostas diariamente
ou ocasionalmente ao fumo do tabaco em casa, percentagem que sobe para os 32,6 por cento
nos alunos do quarto ano de escolaridade, revela um estudo da Universidade do Minho.

O estudo verificou que 6,1
por cento das maes e 11,2
por cento dos pais fumam no
domicilio. Constatou também
que 4,5 por cento das maes e
8,3 por cento dos pais fumam
no carro.

De acordo com o estudo, a
exposi¢ao ao fumo é maior nas
criangas cujos pais tém um
menor nivel de escolaridade
(19,6 por cento) do que
naquelas em que os pais tém
mais estudos (6,2 por cento).

Essas diferengas foram

estatisticamente significativas
na amostra total e na maioria
das regides avaliadas (Norte,
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Centro, Area Metropolitana
de Lisboa, Algarve, Regido
auténoma dos Agores).

Na maioria das regides do
pais, mais de 25 por cento das
criangas, com pelo menos um
pai fumador, foram expostos
ao fumo, refere o estudo.

Ainvestigacao também aponta
que o tabagismo em casa

dos pais € um fator de risco
para as criangas se tornarem
fumadoras no futuro.

“Uma vez que a principal
fonte de exposicéo das
criangas ao fumo ambiental
do tabaco ¢ o tabagismo dos
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pais, € necessario promover
a cessacao tabagica junto
dos mesmos, assim como
implementar a proibicdo de
fumar no carro”, defende o
estudo coordenado por José
Precioso, do Instituto de
Educagéo da Universidade do
Minho.

Saber Mais:
https://www.jn.pt/nacional/interior/
cerca-de-14-das-criancas-ate-
aos-9-anos-expostas-ao-fumo-do-
tabaco-em-casa-11170799.htm|

https://www.radiocalheta.pt/
cerca-de-14-das-criancas-ate-
aos-9-anos-expostas-ao-fumo-do-
tabaco-em-casa
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Cerca de 770 mil
pessoas em todo

o mundo morre-
ram de doencas
relacionadas com
a SIDA em 2018,
uma queda de um
terco desde 2010,
de acordo com um
relatério da Orga-
nizacao das Nacoes
Unidas (ONU), a
que a agéncia Lusa
teve acesso.

Este nimero estd abaixo
dos 800 mil registados em
2017 e é muito menor do
que a hecatombe registada
no pico da epidemia,

em 2004 (1,7 milhoes),
segundo a agéncia da ONU
dedicada a luta contra a
epidemia.

Além disso, mais de
trés em cada cinco
pessoas seropositivas

- 23,3 milhGes dos

37,9 - estdo sob terapia
antirretroviral, o que
significa que ndo podem

mais transmitir o virus
da SIDA se as terapias
forem acompanhadas
corretamente. Essa € a
propor¢ao mais alta de
sempre e € cerca de dez
vezes maior do que em
meados dos anos 2000.

O nimero de novas
infecdes estabilizou
relativamente aos anos
anteriores (1,7 milhdes).
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VIH/SIDA

Indica relatdério da ONUSIDA

Doencas
relacionadas com
a SIDA mataram
cerca de 770 mil
pessoas em 2018
no mundo

Esses nimeros globais
escondem, no entanto,
fortes disparidades
regionais, sublinha o
documento do Programa
Conjunto das Nacodes
Unidas sobre o VIH/SIDA
(ONUSIDA), para quem
a luta contra a doenga
ndo estd a progredir como
deveria.

Globalmente, o declinio no
nimero de mortes e melhor
acesso ao tratamento

pode ser explicado pelo
progresso significativo feito
na Africa do Sul e Oriental,
as regides historicamente
mais afetadas pela SIDA.

E aqui que vive mais da
metade da populacdo
mundial afetada pelo virus.

Contudo, o relatério lembra
que alguns indicadores sdo
preocupantes em certas
zonas do mundo. Por
exemplo, na Europa de
Leste e na Asia Central, o
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nimero de novas infecoes
aumentou 29 por cento
desde 2010.

De igual modo, o nimero
de mortes por SIDA
aumentou em c¢inco por
cento nestas regides e nove
por cento no Médio Oriente
e Norte de Africa nos
dltimos oito anos.
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Saber Mais:
https://www.noticiasaominuto.
com/mundo/1288880/cerca-
de-770-mil-morreram-de-
doencas-relacionadas-com-
sida-em-2018

https://www.sns.gov.pt/wp-
content/uploads/2018/04/
RETRATO-DA-SAUDE _
2018_compressed.pdf
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VIH/SIDA

Revela estudo publicado no Journal of Clinical Investigation

Um estudo de cientistas da Universidade de
Pittsburgh, da Universidade de Yale e da
Universidade da Carolina do Norte, todas nos

Estados Unidos, mostrou que, ao fim de dez

anos de tratamento, o virus do VIH ainda se

encontrava alojado no liquido cefalorraquidiano

em cerca de metade dos 69 participantes de um

ensaio clinico. O estudo foi publicado no Journal

of Clinical Investigation.

Sabe-se que durante o
tratamento antirretro-
viral, algum ADN do
VIH ainda permanece
em algumas células
sanguineas e dai ndo ser
curada a infecdo. Con-
tudo, desconhecia-se a

f XV

persisténcia do virus no
cérebro.

Das pessoas identificadas
como tendo o virus aloja-
do neste local, cerca de 30
por cento demonstraram
debilitacdo cognitiva.

AGO 2019

Virias hip6teses foram
colocadas pelos investi-
gadores para esta asso-
ciacdo, incluindo que
poderd ndo ser a presencga
atual do virus a causa dos
problemas cognitivos.

Existe a possibilidade de
a infecdo inicial se ter
dado com maior pre-
valéncia nas células do
sistema nervoso central
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que, neste momento,
ainda preservam o virus,
ou os problemas cogni-
tivos se terem desenvol-
vido muito cedo, mesmo
antes do inicio do trata-
mento.
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Infecao por ViH pode
causar prohiemas
cognitivos

“E dificil tratar infecoes
escondidas no cérebro e o
VIH provavelmente ndo
é excecdo a regra. O nos-
so trabalho vem ajudar
na procura por uma cura
da infecdo pelo VIH”,
disse John Mellors, autor
sénior do estudo.

Este achado ajuda a
expor a razao pela qual
algumas pessoas, cujo
virus esta controlado, ex-
perienciam problemas de
memoria, de concentra-
cdo e em realizar tarefas
complexas e, enquanto
ndo existe uma cura que
elimine o virus do cére-
bro, ajuda os médicos

a identificar quais os
pacientes que requerem
mais atencao a nivel
cognitivo.

Saber Mais:
https://www.upmc.com/me-
dia/mews/071519-mellors-
-hiv-spinal

https://comum.rcaap.pt/han-
dle/10400.26/28036
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Evitar Sidenafil Gravidez

O produtor recomeanda evilar. Toxicidade em estudos animais. Evidéncia fetal em g
necessidade pode justificar o risco,

Precaucac Stdenafil
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