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S.0.S.
Pos-Verao:
COIMo reparar
0S estragos

Cuidados essenciais para pele, cabelo e unhas

A temporada de verdo estd oficialmente encerrada e o
outono ja bate a porta, ansioso para entrar! As férias
terminaram, a grande maioria de pessoas ja regressou
ao trabalho e as rotinas, e é tempo de recuperar al-
| guns dos “estragos” causados pela exposi¢ao ao sol, a
: \ agua salgada, e ao cloro das piscinas.



] !K'

Esta é a altura em que, normalmente,
a pele apresenta queixas de todos os
maus-tratos que Ihe demos durante

0s meses de calor: acumulacdo de
células mortas, secura, manchas,
descoloragéo e falta de brilho sé&o
alguns dos sinais visiveis de pele
danificada, a precisar urgentemente de
umas férias... das férias.

Os danos, contudo, néo se ficam por
aqui. O trio sol, cloro e sal também
fez estragos no couro cabeludo e no
cabelo que se revela seco, desidratado
e quebradico. E até as unhas se
ressentiram.

(f ) SET 2019

SAUDE E BEM-ESTAR

Estas alteragdes podem contudo ser
revertidas e com alguns cuidados
especiais e dedicacao restaura-se o
seu brilho e saude.

Os primeiros passos para
repor os cuidados em dia

Como se nao fosse ja dificil manter,
durante o verdo, uma rotina de beleza
sem falhas, nessa altura a camada
de células mortas sobre a pele tende
a aumentar e a engrossar — porque
usamos muito protetor solar, porque
suamos mais, € porque estamos mais
expostos aos elementos —, 0 que
potencia a sua secura.

Para preparar a pele para a nova
estagéo e devolver-lhe toda a
vitalidade e saude, pode comegar
pelos cuidados de esfoliagéo.

A esfoliagdo € um processo
especialmente importante pois ajuda
a tratar o aspeto mais espesso ou
descamativo induzido pela praia,
piscina e todas as nossas atividades
que, apesar de nos darem um
bronzeado lindo e alguma saude
mental, agridem a pele.

TODL A SALDE e
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A esfoliacdo é
um processo
especialmente
importante pois
ajuda a tratar
o aspeto mais
espesso ou
descamativo

29

Para além de permitir a remog&o das
células mortas da superficie da pele,
e abrir portas a aplicagdo de cuidados
hidratantes, a esfoliagéo vai preparar
a pele para, mais facilmente, absorver
principios ativos incorporados nestes
tratamentos.

Deve dar-se atengédo ao estado e
sensibilidade da pele, mas também
aos produtos escolhidos. Um bom
esfoliante vai ajudar na regeneragao, a
produzir mais colagénio e melhorar a
absorgéo dos produtos de tratamento.
Para o rosto e zonas mais sensiveis
deve apostar em esfoliantes com
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granulos mais finos e para o corpo
Ou areas mais espessas (como
calcanhares) pode e deve optar por
cuidados mais grossos.

Deite méos a obra! O banho é a altura
ideal — e mais pratica — para o fazer.

Para o banho/duche use produtos
adequados ao seu tipo de pele e
tenha em mente que, durante um
tratamento regenerativo apos o veréo,
deve evitar banhos quentes. A agua
quente danifica a barreira protetora da
pele, tanto no rosto como no corpo,
provocando a secura daquele que

€ 0 maior 6rgéo do corpo humano.
Diminuir a temperatura e o0 tempo que
passa debaixo de agua é uma forma
de ajudar a pele a recuperar.

Hidratar o corpo é um passo essencial
para uma pele mais saudavel. Aposte
num hidratante que restaura, nutre e
suaviza a pele e aplique-o logo ap6s o
banho.

A pele facial talvez seja o que mais
a preocupa. Até porque é depois do
verao que a maioria das manchas

comega a aparecer, requerendo um

ataque imediato, pois enquanto uma
mancha é relativamente nova (com
menos de seis meses) ainda se
consegue reverter a hiperpigmentagéo.

De espelho na mao, avalia quase
constantemente, todos os estragos
que a temporada deixou no seu visual
e recorrer a cosméticos poderosos é
a unica solugéo para se livrar de uma
pele sem vigo, e de um rosto com
manchas.

Estes cosméticos devem ser
adaptados ao tipo de pele e utilizados
duas vezes ao dia: de manhé e a
noite. De manhd, deve escolher logoes
hidratantes leves, mas os cosméticos
que utilizar a noite devem apresentar
uma composi¢ao mais rica e uma
consisténcia mais espessa. O creme
de noite certo ird, sé por si, fornecer
uma dose suficiente de nutrientes
para uma pele que foi exposta a uma
radiacdo solar intensa e ventos fortes.

Produtos com retinol, acido glicolico
ou vitamina E, utilizados sempre a
noite, véo ajudar na regeneragao das
células e a reduzir alguns dos efeitos
do verdo. O retinol vai aumentar a
producédo de colagénio e melhorar as
marcas, 0 acido glicélico vai esfoliar as
células mortas que se acumularam na
superficie da pele, e a vitamina E vai
agir como uma espécie de lubrificante
e proteger as células dos danos
oxidativos.

Se ainda n&do se rendeu as mascaras,
nunca a sua pele Ihe agradecera tanto
como agora. H& mascaras purificantes,
desintoxicantes, hidratantes... Ha
mascaras para qualquer que seja a
necessidade e vao funcionar como

um shot de hidratacao, brilho e

66

Produtos com

retinol, acido
glicélico ou
vitamina E,
utilizados
sempre a noite,
vdo ajudar na
regeneracdao
das células

29

luminosidade — exatamente o que tem
em falta neste momento. Entéo, que
espera? Mascare-se!

Também pode levar a sua pele ao
SPA. Se tem andado a adiar a ideia
de experimentar um tratamento de
rosto, esta € a melhor altura para

o fazer. Os tratamentos detox, os
peelings e as limpezas de pele
conseguem, geralmente, reverter
os danos causados pelo sol e
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atuar: na desidratagao (os detox),

na descoloragéo (os peelings) e

nas impurezas, eliminando-as e
melhorando a acne (limpezas de pele).

Siga estes conselhos e a sua pele
revelara o quanto se preocupa com
ela. Mas a exposigéo solar, o contacto
com 0 mar e o cloro das piscinas
também afetaram a qualidade do
cabelo — a moldura do rosto —, e até
as unhas se ressentiram. Também aqui
€ preciso atuar sem demoral

Dé nova vida ao cabelo e
fortaleca as unhas

E comum que os cabelos sofram com
as agressdes do sol, do mar, do cloro
e com 0 suor no verao, tal como o
resto do corpo. Estes agentes atuam
destruindo a camada protetora e
natural existente nos fios € no couro
cabeludo. O resultado — bem visivel
—, s80 cabelos secos, sem vida,
quebradigos, com pontas duplas e até
caspa, dependendo dos cuidados que
tiveram durante a época que findou.
Outro fator agravante é a frequéncia
com que se amarra o cabelo, inclusive
quando molhado, que pode originar a
quebra.

f)
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deve evitar a
agua quente
quando lavar
o cabelo,
e escolher
um champé
de limpeza
profunda

29

Até pode néo gostar de perder muito
tempo com o cabelo mas, acredite,

a sua dedicacgao vai compensar no
futuro. Para comegar, tal como no
banho, deve evitar a agua quente
quando lavar o cabelo, e escolher um
champd de limpeza profunda. Se tem o
cabelo claro opte por um champd que
tenha camomila na sua composi¢éo,
pois tal ajuda a devolver a cor e brilho
ao cabelo.

Com o cabelo seco, € muito importante
0 uso de um bom condicionador apds
cada lavagem. Este produto é perfeito
para ajudar a reconstruir e a restaurar

TODA A SALDE 10

os fios queimados pelo sol, bem como
a suavizar as pontas ressecadas sem
tornar o cabelo pesado. Opte por
produtos separados, ao invés de usar
2 em 1 — estes produtos até podem
ser muito praticos, mas néo séo téo
eficazes.

A utilizagdo do champé e
condicionador adequados véo nutrir
as fibras capilares e repor a agua,
as vitaminas e os minerais perdidos,
ajudando a recuperar a saude e
vitalidade do seu cabelo.

Uma vez por semana, devera aplicar
uma mascara intensiva e nutritiva

que tenha na sua composi¢ao acidos
gordos e o6leos naturais, que penetram
no cabelo para restaurar a humidade
que se pode perder nas estagdes mais
frias. Aconselha-se, ainda, a envolver
a cabega com uma touca de banho

e uma toalha enquanto a mascara
estiver no cabelo, de forma a que

o calor natural do corpo aquega o
produto, e se tire 0 maximo proveito do
tratamento.

Com a chegada do tempo frio € normal
que ndo goste de deixar o cabelo
secar naturalmente, e recorra com
frequéncia ao secador e até a prancha
de alisar. Porém, para néo danificar

o cabelo deve utilizar sempre um
protetor de calor em spray ou 6leo,

WWW.INDICE.PT


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

SAUDE E BEM-ESTAR

de forma a manter o cabelo protegido
das agressOes das altas temperaturas
destes aparelhos.

N&o € novidade para ninguém que
depois do verdo se deve fazer um
corte no cabelo: o objetivo € eliminar
as pontas espigadas e descoloridas e
fortalecer os fios. Mas pode sempre
arriscar e fazer algo diferente para
mudar o visual.

Aproveite esta visita ao cabeleireiro
para fazer uma avaliagao do estado
do seu cabelo e obter aconselhamento
nos produtos a utilizar nos cuidados
diarios. Além disso, também pode ser
necessario equilibrar o tom do cabelo,
especialmente no caso de cabelos
loiros ou com mechas claras, cujo tom
tende a alterar-se pela acéo do sol e
do cloro. Um profissional de cabelos
sabera recuperar a sua cor da maneira
correta e mais saudavel.

Quem acha que, no verao, apenas

a pele e o cabelo sofrem, esta muito
enganado. A exposicdo ao calor, a
areia, agua do mar e piscina aliada a
possiveis dietas restritivas praticadas
durante a estagao diminuem o aporte
de vitaminas e minerais responsaveis
por manter as unhas saudaveis. Como
resultado as unhas tendem a ressecar,
descamar, amarelecer e quebrar.

Para corrigir o problema, comece por
dar um descanso as unhas. Fique,
pelo menos, uma semana sem usar
verniz. Para hidratar as cuticulas
experimente mergulhar os dedos

em oleo de coco ou de améndoas
doces regularmente para prevenir o
ressecamento e a descamagao.

Antes de pintar as unhas use uma
base fortalecedora com biotina,
queratina, calcio e silicio, que
devolvera a “dureza” as suas unhas.
E despeca-se definitivamente da

(f ) SET 2019
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uma alimentacéo
equilibrada
esta entre
os principais
métodos que
promovem a
hidratacdo

29

acetona quando for altura de mudar
o verniz. Opte por um removedor
que, ao contrario da acetona, contém
6leos e outras substancias que
hidratam a pele, e alguns ainda séo
hipoalergénicos.

Que o cuidado externo com a pele,
cabelo e unhas é essencial ap6s o
verdo, ninguém tem duvidas. Mas
estes cuidados também devem vir de
dentro, e uma alimentagdo equilibrada
esta entre os principais métodos que
promovem a hidratag&o.

Hidratar de dentro para fora é

fundamental. Alguns habitos simples,
como ingerir diariamente entre dois a

TODA A SALDE™ =

trés litros de agua, e uma alimentagao
rica em vitaminas e substéncias
antioxidantes, auxiliam na recuperagao
contra os danos causados pelo sol.
Alimentos ricos em vitamina C, vitamina
E, licopeno, 6mega 3, selénio, zinco,
resveratrol, e polifenois sdo escolhas
saudaveis para regenerar a pele.

N&o descure o uso do protetor que,
apesar de proteger a pele do sol,

néo deve ser usado apenas em dias
ensolarados mas todos os dias, inclusive
em dias frios, nublados e também com
chuva. Isto porque o sol, mesmo que
nao aparega, esta sempre Ia.

Cuide-se, e ponha-se linda para
acolher a nova estagéo. Todas elas
nos ddo momentos inesqueciveis.
Aproveite-os no seu melhor!

Saber Mais:
https://observador.pt/2016/09/23/como-
cuidar-da-pele-depois-dos-excessos-de-
verao/

https://www.vidaativa.pt/a/cuidados-
essenciais-para-um-cabelo-incrivel/

http://www.unhasfracas.com.br/8-dicas-
para-cuidar-das-unhas-verao/

WWW.INDICE.PT
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Alimentos com muito acucar direcionados a criancas vao ser restringidos

Os produtos alimentares que mais aparecem

na publicidade para criancas sao também

0s que vao ter mais restricoes a partir de

outubro, sejam refrigerantes, bolachas ou

outros alimentos com excesso de acucar.

o
2

il

“Provavelmente as ca-
tegorias mais atingidas
(pelas restri¢des) sao
também as que mais pu-
blicitam”, disse a Lusa

a diretora do Programa
Nacional para a Pro-
mog¢ao da Alimentagao
Saudavel (PNPAS),
Maria Jodo Gregorio,
ressalvando que se trata
de uma medida que afeta
produtos como refri-
gerantes, chocolates,
produtos de confeitaria e
pastelaria, bolachas, ce-
reais de pequeno almoco
ou refei¢des prontas a
consumir.

porque no global essa
categoria tem um valor
nutricional interessante.
E exemplificou com os
iogurtes, com valores
limite mais elevados do
que chocolates, bolachas
e bolos (...)".

Maria Jodo Gregorio nao
tem duvidas. A lei tam-
bém serve para mudar os
héabitos alimentares, que
se formam numa idade
mais precoce e que se
mantém na vida adulta,
pelo que € importante
que se promovam habitos
alimentares saudaveis

“_\‘f : junto dos jovens.
; A tabela, a que a Lusa
teve acesso, foi cons- Saber Mais:
Y . N truida tendo em conta as https://www.dn.pt/

A tabela que define o
perfil dos alimentos e
bebidas com publicidade
dirigida a menores de 16
anos foi publicada em
Didrio da Republica,
num despacho que entra
em vigor dentro de dois
meses.

O perfil nutricional surge

no seguimento da lei
aprovada em abril, desti-

f XV

nada a restringir determi-
nada publicidade dirigida
a criangas.

A lei entdo aprovada
incumbia a Direc¢ao-
-Geral da Sadde (DGS)
de identificar os produtos
alimentares com elevado
valor energético, teor de
sal, agucar, acidos gordos
saturados e acidos gordos
trans.

SET 2019

sugestoes da Organiza-
¢do Mundial de Saide
(OMS), legislacao euro-
peia, investigagdo cienti-
fica e a realidade nacio-
nal, disse a responsavel.

Os valores limite foram
definidos categoria a
categoria. “Para algumas
categorias, podemos ser
mais permissivos, na
medida em que temos
valores mais elevados

TODA A SALDE" 12

vida-e-futuro/interior/
alimentos-com-mais-
-acucar-sal-e-gorduras-
-vao-ser-banidos-da-
-publicidade-para-crian-
cas--11225372 .html

https://rr.sapo.
pt/2019/06/23/pais/lei-que-
-restringe-publicidade-a-
-alimentos-menos-sauda-
veis-para-criancas-entra-
-em-vigor-mas-atraso-
-da-dgs-limita-os-efeitos/
noticia/155535/
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Existem muitos
fatores que con-
tribuem para a
perda de peso,
nomeadamente os
habitos de vida,
que sao um fator
importante, mas
que podem cau-
sar tanto a perda
como o aumento
de peso.

De acordo com a revista
Prevention, estar demasiado
obcecado com os quilos
pode contribuir para um
aumento de peso; ao invés
de estarem atentas ao peso
perdido, as pessoas devem
ter em conta os beneficios
que tém por praticarem
exercicio fisico.

Quando se aumenta a
capacidade fisica, € comum
o apetite também aumentar;
de facto, algumas pessoas
tendem a ganhar mais

peso devido ao aumento

do apetite, uma vez que
quanto mais calorias o
corpo queima,
mais calorias
necessita para
compensar

o gasto de
energia, o que
faz com que as
pessoas se sintam
com fome, acabando
por consumir mais
calorias do que aquelas
que perderam.
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Estudo publicado na revista Prevention

Exercicio fisico
também pode
contribuir para
aumento de peso

Por outro lado, exercitar-
se, comer bem e manter
um bom estilo de vida ndo
¢ suficiente se as pessoas
tiverem um problema de
saide continuo, como
problemas de tiroide; a falta
de hidratacdo € outro dos
problemas mais frequentes
em pessoas que nao
conseguem perder o peso
pretendido.
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Por tltimo, alguns

estudos afirmam que o
levantamento de pesos é
mais ttil e benéfico para

a perda de peso do que o
exercicio aerébico; para os
cientistas, o levantamento
de pesos tende a ndo
estimular tanto o apetite
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quanto exercicios de
cardio, e aumenta a taxa
metabdlica de repouso
acumulando massa
muscular magra.

Saber Mais:
https://www.deccanchronicle.
com/lifestyle/health-and-
wellbeing/190819/why-
exercising-may-cause-your-
weight-to-increase .html

https://bemstar.globo.com/

index.php?modulo=aulas&url_
id=304
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Mais tarde na vida

Dieta materna ricu em gordura
protege prole contra Alzheimer

Uma dieta rica em gordura pode ser prejudicial para a satide, mas para as futuras maes, pode

fazer toda a diferenca quando se trata de prevencao da doenca de Alzheimer para os seus filhos.

Um estudo publicado na
revista Molecular Psychiatry
mostrou que o alto consumo
de gordura por parte das
mées durante a gestacao
pode proteger a prole

de mudancas cerebrais
carateristicas da doenca de
Alzheimer.

Investigadores da
Universidade de Temple,
nos Estados Unidos,
analisaram a ingestao

de gordura materna
especificamente durante
0 periodo de gestagdo em
ratos modificados para
desenvolver a doenca de

f)

Alzheimer; ratos fémeas

que estavam prenhes foram
alimentadas com uma dieta

rica em gordura desde o

inicio até o final da gestagao.

No momento em que
nasceram os filhos, as
progenitoras mudaram
para uma dieta regular,
que foi mantida durante
0 periodo de lactag&o.
Os descendentes dessas
fémeas foram mantidos
na mesma dieta regular
durante toda a vida.

Aos 11 meses de
idade, os filhos foram
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submetidos a testes
comportamentais para
avaliar a capacidade de
aprendizagem e memoria

e os cientistas descobriram
que os animais de fémeas
alimentadas com uma
dieta rica em gordura
durante a gestagao tiveram
melhor aprendizagem e
habilidades de memoria do
que as suas contrapartes
nascidas de progenitoras
alimentadas com uma dieta
regular durante a gestacgao.

As melhorias observadas na
memoéria e aprendizagem
foram associadas a
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manutengéo de uma boa
integridade sinéptica.

De facto, filhos de fémeas
expostas a uma dieta

rica em gorduras tiveram
melhorias significativas

na fungéo das sinapses
quando comparadas com
filhos de progenitoras em
dieta regular, concluiram os
autores.

Saber Mais:
https://medicalxpress.com/
news/2019-08-high-fat-diet-
utero-alzheimer-mice.html

http://alzheimerportugal.org/pt/
text-0-15-22-119-alimentacao
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DIETA MEDITERRANICA

Revela novo estudo

Um novo estudo indica que seguir a dieta mediterranica durante a gravidez
ajudaria a evitar a diabetes gestacional e o ganho de peso em excesso.

Segundo este novo estudo, as mulheres que ingeriram
uma dieta de estilo mediterranico - incluindo 30 gramas
de nozes mistas por dia e azeite extra virgem - tiveram
um risco 35 por cento menor de desenvolver diabetes na
gestacao (“diabetes gestacional”) e ganharam 1,25 kg a
menos, em média, do que as outras.

Ao todo, 1 252 mulheres foram estudadas, divididas em
dois grupos. Dados basais estavam disponiveis para 593
mulheres no grupo de intervencao, onde a dieta mediter-
ranica foi aplicada (93,3 por cento de acompanhamento,
553/593) e 612 no grupo controlo (95,6 por cento de
acompanhamento, 585/612).

As descobertas sugerem que uma dieta de estilo mediter-
ranico poderia beneficiar mulheres obesas, hipertensas ou
com niveis elevados de colesterol antes de engravidar.

Mas os pesquisadores acrescentaram que o regime
alimentar - que é rico em vegetais, frutas, gréos integrais,
feijoes, nozes, sementes e azeite - ndo reduz o risco
geral de complicagbes para a mae e o bebé.

Assim, concluindo-se, a partir deste estudo, que as
mulheres que estdo sob risco de diabetes gestacional de-
veriam ser encorajadas a adotar uma dieta mais saudavel

no inicio da gravidez. Especificamente, elas deveriam
comer mais nozes, azeite extra virgem, frutas e graos
nao refinados, limitando a ingestdo de gorduras animais e
agucar.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.br/noticias/11977/dieta-mediterranea-
-pode-ser-benefica-durante-a-gravidez.html

https://hospitalsiriolibanes.org.br/imprensa/noticias/Paginas/
Como-evitar-a-diabetes-na-gravidez.aspx
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DIETAS

Consumo de frutas e vegetais é fundamental

Gordura no figado: descubra
sete alimentos que deve
comer para combater o

problema e quatro a evitar

Nos casos de gordura no figado, também conhecida

como esteatose hepatica, é importante realizar
algumas alteracoes nos habitos alimentares, ja

que essa é uma das melhores formas de tratar e
melhorar os sintomas da condicao, especialmente a
perda de apetite, a dor abdominal do lado direito e

a barriga inchada.

O figado gordo é o resultado
de maus habitos alimentares,
associado ao aumento

de peso e a doencas da
obesidade como: pré-
diabetes, diabetes, colesterol
alto, triglicerideos altos e
hipertensao.

Uma das recomendacoes
principais para eliminar
gradualmente a gordura
acumulada no figado é
emagrecer, caso se tenha
sobrepeso. Isso porque,

quando se perde pelo
menos dez por cento do
PEeso em excesso, 0s niveis
de enzimas no figado
aumentam e favorecem

a eliminagdo da gordura
acumulada.

Os alimentos que deve
comer para fazer face a esta
doenca sdo: aumentar o
consumo de alimentos ricos
em fibra diariamente, como
arroz integral, pdo integral
ou massa integral;

f)

Consumir quatro a cinco
porcdes de fruta e vegetais
por dia, como courgette,
berinjela, alface, tomate,
cebola, cenoura, maca,
pera, péssego, meldo,
morangos, amoras,
framboesas, laranja, limao,
ameixas, entre outros;

Ovos; carnes brancas (com
pouca gordura), como peru,
frango ou peixe; leite e
iogurte magros; queijos
brancos e uma colher (de
sobremesa) de azeite cru
sao também alimentos que
deve ingerir.

O tipo de gordura que pode
ser consumida, mas em
pequenas quantidades, sdo
as gorduras polinsaturadas,
monoinsaturadas e os
alimentos ricos em 6mega
3. Alguns exemplos destes
tipos de gordura sdo:
azeite, abacate, frutos secos
como amendoins, nozes,
améndoas; e peixes como
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salmdo, truta, sardinhas ou
cavala, por exemplo.

Ja os alimentos que

devem ser evitados sdo:
alimentos com gorduras
saturadas: queijo amarelo,
queijo creme, requeijao,
chocolate, biscoitos,

bolos, charcutaria, molhos,
manteiga, coco, margarina,
pizza ou hamburgueres, por
exemplo;

Produtos ricos em
acucar, especialmente
industrializados e
processados, como
biscoitos ou sumos;
comidas rdpidas, prontas
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ou congeladas; e bebidas
alcodlicas.

Em alguns individuos, a
gordura no figado pode
causar dor abdominal e, por
1SS0, 0 consumo de alimentos
que produzem gases, como o
feijdo, pode causar um maior
mal-estar, pelo que também
devem ser evitados.

Saber Mais:
https://www.noticiasaominuto.
com/lifestyle/1310313/dieta-
contra-gordura-no-figado-7-
alimentos-permitidos-e-4-a-
evitar

http://saude.gov.br/saude-de-
a-z/esteatose-hepatica
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ENVELHECIMENTO POPULACIONAL

Sociedade Portuguesa de Psiquiatria alerta para a falta de meios

A Sociedade
Portuguesa de
Psiquiatria alertou
que Portugal nao
esta preparado para
a doenca mental

na terceira idade,
sobretudo na questao
das deméncias, e
considera que, nos
40 anos do Servico
Nacional de Saide
(SNS), se devia
tornar esta area uma
real prioridade.

O vice-presidente da
Sociedade Portuguesa de
Psiquiatria e Saide Mental
indica que os servigos de
saude portugueses “nao
estdo preparados para o
que ja estd a acontecer

e para o que ai vem” ao
nivel do problema das
deméncias.

Em entrevista a agéncia

Lusa, Pedro Varandas re-
corda o “problema demo-
gréifico” de Portugal, com
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uma populacio envelhe-
cida e que terd uma forte
carga de doenga mental.

O psiquiatra entende que
se trata de um “proble-
ma sério”, que precisa

de respostas a vdrias
questdes: “Como cuidar
destas pessoas?, Com que
dinheiro e com que recur-
s0s?” e “Como apoiar as
familias?”.
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O vice-presidente desta
sociedade indica ainda que
¢ preciso definir como vai
ser usado o SNS e de que
forma serd feita a articu-
lagdo com a rede de lares
existente, que tem de estar
preparada para prestar
cuidados de qualidade.

Para Pedro Varandas,
trata-se de uma drea que
“precisa de recursos”, mas
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que ndo sdo pesados do
ponto de vista financeiro.

O psiquiatra recorda que
Portugal tem, na drea
materno-infantil e no com-
bate a toxicodependéncia,
dois grandes “exemplos de
sucesso, até mundial”, que
deviam servir de impulso
para tornar a drea da sadde
mental uma prioridade.

Pedro Varandas entende
que ja chegou o tempo de
passar da teoria a prati-
ca, deixando apenas de
dizer que a satde mental
deve ser uma prioridade e
passando efetivamente a
tornar a drea uma priorida-
de nacional.

Saber Mais:
https://www.tsf.pt/portugal/
sociedade/interior/portugal-
-sem-preparacao-para-a-
-doenca-mental-na-terceira-
-idade-11223931 .html

http://www.scielo.mec.pt/
scielo.php?pid=S2183-
-184X2019000100003
&script=sci_arttext&tlng=pt
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Estudo publicado no Journal of Strength and Conditioning Research

Treino da resistencia é essencial
para adultos mais velhos

Todos os adultos mais velhos devem praticar
treino da resisténcia para melhorarem a sua satide
e longevidade, afirma um artigo publicado no
Journal of Strength and Conditioning Research.

“Quando questionamos
pessoas sobre se querem
viver até aos 100 anos de
idade, poucos responderdo
com um ‘sim’”, indicou
Maren Fragala, da Quest
Diagnostics, nos Estados
Unidos, investigadora
que liderou a elaboracéo
da declaracdo de posicdo
publicada naquela revista.

Segundo Mark Peterson,
investigador da
Faculdade de Medicina
da Universidade de
Michigan, também nos
Estados Unidos, a razdo
para aquelas respostas
prende-se com facto de
as pessoas associarem a
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idade avancgada ao declinio
fisico e cognitivo, perda
de independéncia e de
qualidade de vida.

“0 envelhecimento,
mesmo na auséncia de
doencas crénicas, esta
associado a uma variedade
de alteracdes bioldgicas
que podem contribuir para
decréscimos na massa,
forca e funcdo muscular
do esqueleto”, comentou
Maren Fragala.

“Estas perdas diminuem

a resiliéncia fisiologica e
aumentam a vulnerabilidade
a eventos catastroficos”,
acrescentou.
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A declaragdo de posi¢ao
realga os beneficios do treino
de forga e de resisténcia em
adultos mais velhos para
conseguirem usufruir de

um envelhecimento mais
saudavel.

Segundo Maren Fragala,
na declaracdo de posic¢do
sdo apresentadas
recomendacdes baseadas
em evidéncia para um
treino de resisténcia eficaz,
e exercicios focados em
desenvolver a resisténcia
muscular e programas para
adultos mais velhos.

O documento apresenta
11 aplicacdes préticas
divididas em quatro
componentes principais:
varidveis da concecdo
do programa, adaptagdes
fisiolégicas, beneficios
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funcionais e consideracdes
sobre a fragilidade,
sarcopénia e outras
doencas croénicas.

As aplicagdes incluem
sugestoes para tipos de
treino e quantidades de
repeticoes e intensidades,
grupos de pacientes que
requerem adaptagoes

aos modelos de treino e
formas de adaptacdo dos

programas de treino para
adultos mais idosos com
incapacidades ou para os
que vivem com assisténcia

ou em lares.

Saber Mais:
https://www.sciencedaily.com/
releases/2019/07/1907251
62305 .htm

https://idosos.com.
br/o-treinamento-de-
resistencia-65/
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ENXAQUECA MATERNA

Conclui estudo publicado na revista Headache

Enxaqueca na gravidez
aumenta risco de
complicacoes gestacionais

A prevaléncia de enxaqueca é alta
durante a idade reprodutiva. Embora

a enxaqueca melhore com frequéncia
durante a gravidez, o risco de gravidez
adversa, parto, recém-nascidos e
desfechos neurolégicos na mae e nos
filhos permanece pouco compreendido.

Uma nova pesquisa
publicada na revista
Headache objetivou
investigar as associacdes
entre enxagqueca mater-
na e riscos de desfechos
adversos na gestacdo na
mé&e e nascimento, resul-
tados neonatais e pds-
-natais na descendéncia.

Cientistas da Dinamarca
usaram registos popula-
cionais do seu pais para
criar uma coorte de ges-
tacdes entre mulheres
com enxaqueca (22 841
gestacdes) e uma coor-
te anual de gestacdes
com idade e concecgéo
semelhantes entre mu-
Iheres sem enxaqueca
(228 324 gestacdes). As
correlacdes entre enxa-
gueca materna e gravi-

dez adversa, resultados
neonatais e pos-natais

em maes e filhos foram
examinados.

Os cientistas descobri-
ram gue a enxagueca
esta correlacionada com
0 aumento do risco de
disturbios de hiperten-
sao e aborto. Também
houve associagcdes entre
ocorréncia de enxaqueca
e aumento da preva-
léncia de baixo peso ao
nascer, parto prema-
turo e parto cesareo;
nao foram observadas
correlacdes para filhos
pequenos para a idade
gestacional ou defeitos
congénitos.

Riscos elevados de
varios desfechos foram

observados no periodo
neonatal e pds-natal
para os descendentes
pré-natais expostos a
enxagueca materna, in-
cluindo internamento na
unidade de cuidados in-
tensivos, hospitalizagao,
prescricdes dispensadas,
sindrome do desconfor-
to respiratério e convul-
sdes febris; nao foram
observadas correlacdes
para morte ou paralisia
cerebral.

O estudo concluiu que
as mulheres gravidas

com enxagueca € 0S
seus filhos tém aumen-
tado os riscos de varios
resultados adversos da
gravidez e do recém-
-nascido.

Saber Mais:
http:/www.boasaude.com.
br/noticias/11981/gestantes-
-com-enxaqueca-estao-em-
-maior-risco-de-complica-
coes.html

http:/www.ihs-headache.
org/binary_data/2087_
ichd-3-beta-versao-pt-por-
tuguese.pdf
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Doencas
da tiroide

Uma glandula, multiplos problemas!
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A tiroide € uma pequena glandula em forma

de borboleta com dois lobos, com cerca de 4-5
centimetros de comprimento por 1-2 centime-
tros de largura e um peso aproximado de 15-

25 gramas, localizada na parte anterior da base
do pescoc¢o, imediatamente abaixo da chamada

“maca de Adao” e que tem uma func¢io crucial
para o organismo humano, que € produzir, ar-

mazenar e libertar para a corrente sanguinea, as

hormonas tiroideias essenciais a vida.




Estas hormonas
contribuem para a
regulacdo da temperatura
corporal, da frequéncia
cardiaca, pressdo arterial,
funcionamento intestinal,
controlo do peso, niveis
do colesterol, da forca
muscular, memoria

e estados de humor,
entre outras fungoes.
Quando a tiroide

produz quantidades
insuficientes de
hormonas, o organismo
reduz a sua atividade,
fenémeno conhecido

por hipotiroidismo. Se,
por outro lado a tiroide
produzir quantidades
excessivas de hormonas,
a atividade do organismo
¢ incrementada, o

que € conhecido por
hipertiroidismo.

Ambas as situacdes sido
preocupantes em termos
de sadde, por poderem
provocar doencas

de maior ou menor
gravidade, nem sempre
faceis de diagnosticar.
No hipotiroidismo, a
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condicdo pode provocar
diversos sintomas como
fadiga, falta de tolerancia
ao frio, obstipacao,
depressdo ou aumento de
peso. Em alguns casos
pode ocorrer ligeiro
aumento do volume da
glandula tiroide visivel
na parte da frente do
pescoco, patologia
conhecida por bécio

que é causada pela falta
de iodo ou também por
deficiéncias nutricionais,
levando a glandula a

“Quando a

tiroide produz
quantidades
insuficientes
de hormonas, o
organismo reduz

a sua atividade”

inchar como forma de
compensar as caréncias
de nutrientes. No entanto,
também o hipertiroidismo
pode dar origem ao
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aumento da glandula e
formar o bdcio.

A condicdo de
hipotiroidismo ndo tratado
durante a gravidez pode
causar uma deficiéncia
mental, caraterizada por
atrasos no crescimento
e desenvolvimento
intelectual do bebé,
denominada cretinismo
congénito, doenga que
pode ser identificada
através do teste do
pezinho, processo de
triagem neonatal a partir
de uma gota de sangue
retirada do calcanhar da
crianga. Dado que esta
doenca ndo apresenta
sinais nos primeiros
meses de vida, este
teste € fundamental para
a prevencdo de uma
deficiéncia mental.

O hipertiroidismo,

ou seja, a producdo
excessiva de hormonas
apresenta alguns
sintomas semelhantes ao
hipotiroidismo, contudo
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afeta sobretudo as
mulheres e manifesta-se
principalmente através
de sintomas como a
taquicardia, sensac¢ao
de cansaco extremo,
tremores, intolerancia
ao calor, emagrecimento
excessivo e repentino,
alteracdes da sudacdo e
instabilidade emocional.

Os principais fatores
que influenciam o
hipertiroidismo, para
além da insuficiéncia

de iodo dietético e as
doencas autoimunes, o
género é provavelmente
o fator mais decisivo,
ja que € 10 vezes mais
prevalente em mulheres
do que em homens.
Além disso, as variagdes
genéticas, a etnia, o
hipertiroidismo induzido
por algumas drogas e o
congénito, estes tltimos
passiveis de tratamento,
sd0 as mais comuns, para
além naturalmente do
ambiente ou regido que
habitam.
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Doencas da
tiroide mais
comuns

A origem de algumas das
doencas da tiroide € ainda
totalmente desconhecida.
Em alguns casos, pode
ser multifatorial, noutros
pode estar relacionado
com o défice de iodo,
alteracdes na tiroide
durante a gravidez,
presenca de proteinas
geradas pelo préprio
organismo contra

a glandula, causas
genéticas, a presenca de
um nddulo, radioterapia
ou a toma de alguns
farmacos.

As doencas da tiroide
englobam por isso
patologias tdo frequentes
como os nédulos (3-7%
da populagdo adulta),

o hipotiroidismo e
hipertiroidismo (2-4% da
populagdo adulta) e ainda
as disfun¢des subclinicas,
que tém uma prevaléncia
superior a 10% nos
adultos com mais de 50
anos de idade.

Estima-se que em
Portugal, um em cada

10 individuos tenha
patologias da tiroide.

A indicagdo cirurgica
atual destes distirbios
benignos € refor¢ada
pela importancia estética,
pois afeta na sua maioria
mulheres jovens. A
maioria das neoplasias

f)
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malignas da tiroide,
apesar de apresentarem
uma sobrevida mais
longas que a maioria dos
tumores (cerca de 80%

“Estima-se que
em Portugal,
um em cada

10 individuos

tenha patologias

da tiroide.”

aos 20 anos), revestem-
se de elevada carga
emocional e exigem uma
abordagem especifica e
célere.

Dados divulgados pela
Sociedade Portuguesa
de Endocrinologia

no ambito do dltimo
Congresso Europeu de
Endocrinologia realizado

SET 2019

em Lisboa, apontam para
que as doencas da tiroide
afetem cerca de um
milhdo de portugueses,
surgindo todos os anos
cerca de 400 novos casos
de cancro no pafs, na sua
larga maioria mulheres.

Doenca silenciosa, uma
das vertentes das doengas
da tiroide, prende-se com
a formagdo de nédulos,
que embora ndo tenham
a partida significado
clinico, devem ser
regularmente vigiados
por um endocrinologista,
principalmente quando
atingem dimensoes
superiores a um
centimetro, ja que o
cancro da tiroide, pode
comegar com um pequeno
nédulo.

Os nédulos sd@o pequenas
bolsas sélidas ou por
vezes cheias de liquido
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que se formam na tiroide
€ que na sua maioria
passam despercebidos,
mas alguns acabam por
crescer, tornando-se
visiveis e podendo sentir-
se na base do pescoco, o
que pode vir a pressionar
a traqueia ou o esofago

e causar dificuldades na
degluticdo ou respiracdo.

A tiroide e os
idosos

O processo de
envelhecimento sé
minimamente tem efeito
sobre a tiroide e as
hormonas tiroidianas.
Conforme as pessoas vao
envelhecendo a glandula
vai-se retraindo ocupando
cada vez menos espaco
no pescogo. Os niveis

da hormona da tiroide
(Triodotironina), podem
cair ligeiramente, mas a
velocidade das funcoes
vitais muda muito
pouco, nao obstante os
distirbios da tiroide
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(hipo- e hipertiroidismo)
se tornarem mais
comuns a medida que
envelhecemos.

Nos 1dosos, esses
disturbios causam
sintomas que facilmente
sdao confundidos com os
sinais de outros quadros
clinicos ou até do
préprio envelhecimento,
levando a que o aumento
ou diminui¢do da
funcdo da tiroide possa
piorar drasticamente

a forma como a
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pessoa percepciona

ou interpreta os sinais
“mascarados” que lhe
chegam, reduzindo a sua
capacidade de realizacdo
de atividades didrias.

Por isso ser tao
importante que esses
falsos sinais sejam
desmascarados e
reconhecidos pelo que
realmente sdo a fim

de serem tratados de
forma eficaz. Dai ser
indispensével a realizagdo
de exames preventivos

7
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de hipertireoidismo

e hipotireoidismo

em idosos, com

alguns especialistas a
recomendarem a medic¢ao
dos niveis da hormona
estimulante da tiroide

no sangue em todas as
pessoas com mais de 65
anos de idade.

Os exames de
diagnostico

Os exames de diagnéstico
passam por uma
avaliac@o preliminar em
que o médico visualiza e
apalpa a base do pescoco
a fim de avaliar se a
tiroide estd aumentada e,
em funcdo do resultado
da observacao, outros
exames poderdo ser
necessarios. Embora

em casos raros, podem
também ser necessarios
exames adicionais,
quando os médicos ndao
conseguem estabelecer se
o problema esté na tiroide
ou na hipodfise.

Para que ndo subsistam
ddvidas na avaliacdo,
pode ser preciso efetuar
testes de funcionamento
da tiroide, através da
medicdo dos niveis

das hormonas TSH
(hormona estimulante da
tiroide), T4 (tiroxina) e
T3 (triodotironina), no
sangue.

Segundo os especialistas,
o nivel de TSH no sangue
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€ o melhor indicador

de funcionamento da
tiroide, dado que € esta
hormona que a estimula.
Assim, os niveis de TSH
elevados significam que

“Segundo os

especialistas,
o nivel de TSH
no sangue
¢ o melhor
indicador de
funcionamento
da tiroide”

a tiroide estd hipoativa,
precisando de maior
estimulo, e baixos quando
estd hiperativa, ndo
precisando por isso de
mais estimulos.

Embora em casos

pouco comuns, quando

a hipdfise ndo estéd a
funcionar normalmente o
nivel de TSH pode ndo
refletir dados precisos

da funcdo da tiroide,
devendo ter-se esse fator
em conta no diagndstico
final.

Medidas de
prevencao

A melhor forma de cuidar
da tiroide passa por
alguma medidas, como
realizar um diagndstico
precoce, apostar no aporte
de iodo, ou evitar alguns
comportamentos de
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risco. Assim, caso tenha
um histérico familiar

de doencas da tiroide,
se possuir doencas
autoimunes como a
diabetes ou sindromes
crénicas, deve fazer um
rastreio regular, medidas
igualmente a tomar caso
tenha feito tratamentos
da cabeca e pescoco ou
pretenda engravidar.

“se possuir
doencas
autoimunes
como a diabetes
ou sindromes
cronicas, deve
fazer um
rastreio

regular”

Sendo o iodo um
elemento essencial para a
sintese das hormonas da
tiroide este elemento deve
ser ingerido através dos
alimentos em quantidades
moderadas. As principais
fontes s@o peixes do

mar, moluscos marinhos,
marisco, algas marinhas,
sal iodado ou leite e seus
derivados.

Além disso, também
se recomenda evitar
fumar e consumir

bebidas alcodlicas em
€xcesso, assim como

DOENCAS E TRATAMENTOS

evitar a exposi¢do a
todo o tipo de radiacdes,
principalmente na
infancia.

Saber Mais:
http://hff.min-saude.pt/
doencas-da-tiroide-saiba-
como-reconhecer-os-
sintomas/

https://www.tuasaude.
com/tireoide/

https://pebmed.
com.br/
disfuncoes-
tireoidianas-
epidemiologia-
causas-e-
fatores-de-
risco/
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GERIATRIA

Estudo publicado no International Journal of Geriatric Psichiatry

Cientistas da Escola de Medicina da Universidade Johns Hopkins, nos Estados Unidos, associaram uma
vida stressante ou com alguns eventos traumaticos a declinios cognitivos mais acentuados em mulheres
numa fase mais avangada da vida. O estudo foi publicado no International Journal of Geriatric Psichiatry.

Para o estudo observacional, foram recolhidos dados de 909 resi-
dentes em Baltimore, nos Estados Unidos, dos quais 63 por cento
eram mulheres. Depois da inscri¢do dos participantes, estes foram
avaliados trés vezes: uma em 1982, outra entre 1993 e 1996 e a
terceira entre 2003 e 2004. Nos anos 90, a média de idades era
de 47 anos.

Na terceira avaliagéo, foi-lhes pedido que dissessem se expe-
rienciaram algum evento traumatico no ano anterior tais como
violagéo, ataque fisico, perseguic&o, ver alguém morrer ou viver
um desastre natural: 22 por cento dos homens e 23 por cento das
mulheres responderam positivamente.

Foram também questionados sobre eventos stressantes da vida,
tais como divorcio, casamento, morte de ente-querido, perda de
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ADVERTENCIAS?
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emprego, doenga grave ou preocupagdo com filhos: 47 por cento
dos homens e 50 por cento das mulheres reportou pelo menos
um destes eventos na sua vida antes da avaliagéo.

Para avaliar a meméria dos participantes, na segunda e terceira
avaliagdo foi-lhes pedido que reproduzissem 20 palavras que lhes
foram ditas em voz alta, logo imediatamente a terem-nas ouvido e
20 minutos depois.

A equipa detetou um declinio na performance entre a segunda e
a terceira visita e comparou os resultados com as respostas sobre
os eventos stressantes da vida e os eventos traumaticos.

Os dados apurados mostraram que viver um ou mais eventos
stressantes no ano anterior a avaliagdo tinha um impacto muito
mais significativo do que viver eventos traumaticos. O stress con-
tinuo de um divércio ou perda de familiar tem um impacto muito
mais negativo a nivel cerebral.

A cientista Cynthia Munro afirma que isto faz sentido, pois “o que
chamamos de stress crénico danifica a capacidade de o nosso
corpo responder ao stress de maneira saudavel”.

Nos homens n&o foi encontrada qualquer influéncia do stress
sobre a capacidade cognitiva.

Saber Mais:
https://www.sciencedaily.com/releases/2019/08/19080510
1144 htm

https://portugues.medscape.com/verartigo/6500931
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MATERNIDADE

Estudo publicado na revista PLOS ONE

Investigadores
exploram origem do
instinto maternal

Num estudo publicado na revista
PLOS ONE, um bidlogo e a sua equipa
descobriram que um grupo de células
que sao ativadas pela oxitocina numa

area do cérebro de ratos-fémea nao estao
presentes na mesma area dos cérebros de

ratos-macho.

A oxitocina € mais conhecida como a “hormona do amor”
e desempenha um papel importante na regulacdo dos
comportamentos sociais e maternos.

Nos ultimos anos, o sistema de oxitocina no cérebro
tem merecido um enorme destaque como chave de
novos tratamentos para muitas doengas mentais como
a ansiedade, os transtornos do espetro do autismo e a
depressao pds-parto.

Segundo a equipa, liderada por Ryoichi Teruyama, da
Universidade do estado da Louisiana, nos Estados Unidos,
as células recetoras da oxitocina estdo presentes na drea
do cérebro que se pensa estar envolvida na regulacdo dos
comportamentos maternais. Adicionalmente, a expressao
dos recetores da oxitocina nessas células estd apenas
presente quando o estrogénio também esta presente.

De acordo com os autores do estudo, isto sugere que essas
células estdo envolvidas na inducido do comportamento
maternal. Mais, isso confirma o que muitos estudos
recentes t&€m vindo a demonstrar: existe uma ligacdo entre
as alteracdes na expressao dos recetores da oxitocina e a
depressdo pos-parto.
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“Muitos investigadores tentaram investigar a diferenga

entre o sistema da oxitocina no sexo feminino e no

sexo masculino, mas ninguém teve sucesso a chegar a
evidéncias conclusivas até agora. A nossa descoberta foi
uma grande surpresa”, comentou Ryoichi Teruyama.

Este achado abre portas para o desenvolvimento de
potenciais tratamentos e formacos novos para a depressao
pds-parto, incidindo sobre as células recetoras da oxitocina.

“Acho que esta descoberta podera ser universal para todos
os mamiferos que exibem comportamentos maternais,
incluindo os humanos”, concluiu Ryoichi Teruyama.

Saber Mais:
https://www.sciencedaily.com/releases/2019/07/190725151017 htm

https://saudementalperinatal.com/oxitocina-depressao-pos-parto-
e-a-importancia-da-visao-ecossistemica/
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Um novo estudo
publicado na revista
Menopause revela
que as mulheres
que iniciam a
menstruacao
(menarca) numa
idade mais precoce
apresentam um
risco mais elevado
de desenvolverem
diabetes de tipo 2.

A diabetes €, atualmente,
uma preocupacdo de satde
a escala global, estimando-
se que afete 693 milhoes de
pessoas mundialmente em
2045. A diabetes de tipo 2
tornou-se uma das doencas
mais comuns a nivel
mundial.

Em 2015, a doenga afetava
8,8 por cento da populagdo
mundial entre os 20 e os

79 anos de idade, uma
percentagem que se calcula
ascender aos 10,4 por cento
em 2040.

Apesar de ja se ter

confirmado a contribui¢do
de fatores ambientais e
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MENARCA

Estudo publicado na revista Menopause

Menstruacao precoce
associada a maior risco
de diabetes tipo 2

de estilo de vida para

o desenvolvimento da
doenca, tém surgido
evidéncias sobre a
contribuicio de também
alguns fatores fisiolégicos.

O estudo de grandes
dimensdes teve por base o
acompanhamento de mais
de 15 mil mulheres na
pés-menopausa na China

e apurou que o indice de
massa corporal (IMC) pode
mediar a associacio entre a
menarca precoce € o risco
de diabetes de tipo 2.
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Os investigadores
descobriram que cada ano
de atraso na menarca estava
correlacionado com um
risco seis por cento inferior
de diabetes de tipo 2.

Embora este ndo seja o
primeiro estudo a sugerir
uma associacao entre a
menarca e a diabetes, o
mesmo oferece evidéncia
adicional sobre 0 aumento
do risco da doenca, assim
como do facto de o IMC
poder mediar parcialmente
aquela associagdo, sendo a
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propor¢do desse efeito de
28 por cento.

“Este estudo de mulheres
chinesas rurais indica que a
média de idade da menarca
atrasa-se relativamente aos
paises ocidentais, aos 16,1
anos e estd ligada a um
risco inferior de diabetes de
tipo 2. O inicio precoce das
menstruacgdes (14 anos) foi
associada a diabetes numa
altura posterior da vida,
provavelmente conduzida
pelo IMC adulto”,
comentou Stephanie
Faubion diretora médica

da Sociedade Norte-
Americana da Menopausa
(NAMYS).

“Outros fatores como

a nutricdo e o IMC na
infancia poderdao também
desempenhar um papel
nesta associacdo”, concluiu.

Saber Mais:
https://www.sciencedaily.com/
releases/2019/07/190731102
206.htm

https://www.noticiasaominuto.
com/lifestyle/1134016/
atencao-a-menopausa-precoce-
aumenta-o-risco-desta-doenca

WWW.INDICE.PT


https://www.sciencedaily.com/releases/2019/07/190731102206.htm
https://www.sciencedaily.com/releases/2019/07/190731102206.htm
https://www.sciencedaily.com/releases/2019/07/190731102206.htm
https://www.noticiasaominuto.com/lifestyle/1134016/atencao-a-menopausa-precoce-aumenta-o-risco-desta-doenca
https://www.noticiasaominuto.com/lifestyle/1134016/atencao-a-menopausa-precoce-aumenta-o-risco-desta-doenca
https://www.noticiasaominuto.com/lifestyle/1134016/atencao-a-menopausa-precoce-aumenta-o-risco-desta-doenca
https://www.noticiasaominuto.com/lifestyle/1134016/atencao-a-menopausa-precoce-aumenta-o-risco-desta-doenca
https://www.indice.eu/pt/
https://www.facebook.com/INDICE.Terapeutico/
https://twitter.com/INDICE_EU

MUSICOTERAPIA

Conclui estudo realizado nos EUA

Muitos pacientes estao ansiosos antes da ci-
rurgia e tém niveis aumentados de hormonas
do stress, o que pode afetar a recuperagao
apos a cirurgia. Geralmente, estes pacientes
recebem medicamentos com benzodiaze-
pinas, como o midazolam, para os acalmar

antes da cirurgia.

Agora, um estudo da
Universidade da Pensilva-
nia, nos Estados Unidos,
mostrou que a musica pode
ser t@o eficiente quanto
medicamentos para acalmar
estes pacientes.

O estudo incluiu 157 pacien-
tes adultos que receberam
um ou dois miligramas de
midazolam (80 pacientes)
injetados trés minutos antes
do uso de um bloqueio de
nervo periférico, ou ouviram
a série de musica Wei-
ghtless da Marconi Union
em fones de ouvido com
cancelamento de ruido (77
pacientes) pelo mesmo pe-
riodo de tempo. A faixa de
musica é considerada uma
das musicas mais relaxantes
do mundo.

A musica funcionou téo
bem quanto um tranquili-
zante antes de os pacientes
receberem um bloqueio de
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nervo periférico antes do
procedimento, disseram os
pesquisadores. O bloqueio
do nervo periférico entorpe-
ce uma area especifica do
corpo onde a cirurgia esta
sendo realizada.

Reducdes na ansiedade fo-
ram semelhantes em ambos
0s grupos de pacientes, mas
0s pacientes no grupo de
musica ficaram menos satis-
feitos do que aqueles no gru-
po de midazolam. Isso pode
ser porque 0s pacientes ndo
foram capazes de selecionar
a sua propria musica.

Tanto pacientes quanto mé-
dicos disseram que era mais
dificil se comunicar quando
a musica era usada para
acalmar os nervos, prova-
velmente devido aos fones
de ouvido.

De acordo com o0s pesqui-
sadores, as drogas, apesar
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de eficazes, podem causar
efeitos colaterais, como
problemas respiratorios, dis-
turbios do fluxo sanguineo
e até niveis aumentados de
agitagéo e hostilidade.

Ja a masica, por sua vez,
pode ser oferecida como
uma alternativa ao midazo-
lam antes que os pacien-
tes recebam um bloqueio
regional dos nervos e sem
esses efeitos colaterais
indesejados.

No entanto, os cientistas
ressaltam que mais estu-
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dos s&o necessarios para
avaliar se o tipo de musica,
ou como esta é dada a

ser ouvida aos pacientes,
oferece vantagens sobre o
midazolam que superam o
aumento das barreiras de
comunicagao.

Saber Mais:
http://www.boasaude.com.br/
blogboasaude/index.php/mu-
sica-pode-reduzir-o-estresse-
-antes-da-cirurgia/

https://www.cochrane.org/pt/
CD009491/midazolam-para-se-
dacao-antes-de-procedimentos
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MUTILACAO GENITAL

Em apenas seis meses

Projeto piloto deteta 54
casos de mutilacao genital
feminina em Portugal

Nos primeiros seis meses deste ano, foram
detetados 54 casos de mutilacao genital
feminina, quase tantos como em 2018, na
sequéncia do projeto Praticas Saudaveis, de
prevencao e combate ao fendmeno, centrado
nas estruturas de saide.

O projeto arrancou em novembro de 2018 e estd
previsto durar dois anos, estando a ser dinamizado

a nivel local pelas Unidades de Satide Ptblica nos

cinco Agrupamentos de Centros de Satude (ACS) que
abrangem as dreas com maior prevaléncia do fenémeno:
Almada-Seixal, Amadora, Arco Ribeirinho (concelhos
de Alcochete, Barreiro, Moita e Montijo), Loures-
Odivelas e Sintra.

Vinte e nove profissionais de saude destes cinco ACS
frequentaram a pds-graduacio em “Saude Sexual e
Reprodutiva: Mutilagdo Genital Feminina”, e o objetivo
¢é garantir que cada vez mais médicos e enfermeiros
saibam identificar ndo sé casos de mulheres ja mutiladas
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e prestar-lhes os devidos cuidados, como também
prevenir novos casos.

De acordo com Rosa Monteiro, secretaria de Estado
para a Cidadania, houve j alguns “casos curiosos”
de profissionais de saide que antes da formacao
admitiram ter dificuldades em identificar os efeitos
fisicos da mutilagdo.

Apontou ainda que o enfoque na prevengao é
fundamental porque o objetivo é efetivamente erradicar
a prética, mas sublinhou que nao pode ser negligenciado
o facto de as mulheres excisadas precisarem de
acompanhamento, apoio e terem necessidades
especificas ao nivel da saide sexual e reprodutiva.

O médico especialista em satide publica e responsavel
pelo projeto Préticas Saudéveis no ACS da Amadora,
Anténio Carlos, explicou a Lusa que, em casos
extremos, a mutilacdo genital feminina pode provocar

a morte da mulher, mas tem também o efeito de deixar
sequelas para toda a vida, tanto fisicas como psiquicas,
ressalvando que hd mesmo casos de mulheres que
nem sabem exatamente a que tipo de mutilacdo foram
sujeitas.

“Recentemente, fizemos uma intervengao numa escola
e no fim houve uma jovem que veio ter connosco e
disse: ‘Eu penso que tenho esse problema’. Muitas
vezes, elas ndo sabem que tém esse problema, sabem
apenas que lhes aconteceu alguma coisa”, apontou.

Saber Mais:
https://observador.pt/2019/08/14/projeto-piloto-ja-permitiu-
detetar-54-casos-de-mutilacao-genital-feminina-em-seis-meses/

https://www.bbc.com/portuguese/internacional-47136842
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OBSTETRICIA

Prevaléncia de anemia gestacional € de 38 por cento

Especialistas nacionais
recomendam rastreio universal da
anemia e ferropenia as gravidas

Reconhecida como
um problema global
de saude publica, a
anemia afeta cerca
de um quarto da
popula¢do mundial,
com a Organizag¢ao
Mundial de Satlde
(OMS) a estimar,
em 2011, uma
prevaléncia de
anemia gestacional
de 38 por cento,
valor que chega
aos 26 por cento na
Europa.

Por ca, os dados do
estudo EMPIRE, que ca-
racterizou a prevaléncia
de anemia na populacao
portuguesa, confirma-
ram este problema, ain-
da gue com diferencgas
regionais.

Esta preocupacao mun-
dial levou a Sociedade
Portuguesa de Obstetri-
cia e Medicina Materno-
-Fetal (SPOMMF) a
recomendar que se pas-
se a fazer o rastreio de
anemia e ferropenia, ou
seja, deficiéncia de ferro,
a todas as gravidas.

Tendo em conta que “a
anemia ferropénica é a
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causa mais frequente
de anemia gestacional”,
a SPOMMF publica um
conjunto de Normas

de Orientagéo Clinica
referentes a Anemia na
Gravidez e no Puerpério,
das quais fazem parte a
recomendac¢do do ras-
treio, que deve ser feito
antes da concecao e/ou
no 1.2 trimestre, entre as
24 e 28 semanas de gra-
videz, assim como no 3.2
trimestre de gestacéo.

E ainda “essencial que
todas as mulheres re-
cebam aconselhamento
dietético, relativamente a
como aumentar a inges-
tdo e absorcdo de ferro”,
como forma de preven-
¢cao, lé-se no documento.

Nesta fase da vida da
mulher, o défice de ferro
pode assumir varias for-
mas, desde uma ausén-
cia de reservas de ferro
ainda sem a presenca de
anemia, até a existéncia
da mesma, associada a
deficiéncia de ferro.

Uma situacao que
aumenta o risco para
as futuras mamas, que
enfrentam problemas
como pré-eclampsia,
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descolamento prematuro
de placenta, faléncia car-
diaca e até morte, mas
também para o feto. E
que, também para este,
poderao ocorrer conse-
quéncias graves (parto
pré-termo, restricdo no
crescimento do feto e
até morte fetal).

As normas, agora pu-
blicadas, incluem ainda
as melhores opcdes
para tratar os diferen-
tes tipos de anemia na
gravidez, assim como a
necessidade de suple-
mentacao, Nndo s com
acido folico, que “é uma
medida universalmen-
te preconizada para a
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prevencdo dos defeitos
do tubo neural”, mas
também com ferro, em
mulheres sem anemia.

Saber Mais:

https:/www.delas.pt/espe-
cialistas-recomendam-ras-
treio-universal-da-anemia-
-e-ferropenia-as-gravidas/

http:/www.scielo.mec.
pt/scielo.php?script=sci_
arttext&pid=S1646-5830
2019000200011

https:/www.msdmanuals.
com/pt-pt/casa/proble-
mas-de-sa%C3%BAde-
-feminina/gravidez-compli-
cada-por-doen%C3%A7a/
anemia-durante-a-
-gesta%C3%A7%C3%A30
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REDE HOSPITALAR

Obras deverdo ficar concluidas em 2021

na ala pe
Hospital

O Governo autorizou o Centro Hospitalar
Universitario de Sao Joao (CHUSJ), no qual se
integra o Hospital Sao Joao, no Porto, a gastar 22,5
milhoes de euros para construir e equipar a nova
ala pediatrica até 2021, através de uma portaria

publicada em Didrio da Repitiblica esta semana.
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O documento autoriza o Sao Jodo a “assumir o encargo até
22,5 milhdes de euros” para construgdo e apetrechamento
do Hospital Pediatrico Integrado, uma pretensdo antiga
que, durante cerca de dez anos e até ao inicio de julho deste
ano, manteve o internamento de criangas em contentores
provisorios.

Para 2019, o hospital fica autorizado a assumir um encargo
até 3,7 milhdes de euros, o mesmo que em 2021, sendo
2020 o ano relativo ao montante mais elevado: 15 milhdes
de euros.

f XV

SET 2019

TODA A SALDE" 32

E, desta forma, que a portaria autoriza o hospital de

Sdo Jodo a assumir os “compromissos plurianuais” para
celebrar os contratos necessdrios, “pelo periodo de trés
anos”, com vista a constru¢@o e equipamento da nova ala
pediétrica.

O documento estabelece que “a importincia fixada para
cada ano econémico pode ser acrescida do saldo apurado
no ano anterior”.

Os encargos devem ser “satisfeitos por verbas adequadas
do Centro Hospitalar Universitdrio de Sao Joao”.

A portaria € assinada pelos secretarios de Estado do
Orcamento, Jodo Ledo, e Adjunto e da Saidde, Francisco
Ventura Ramos.

O Centro Hospitalar revelou, a 2 de agosto, que a empresa
Casais — Engenharia e Construgao, S. A. foi selecionada
para construir a ala pedidtrica com base num projeto
elaborado pela empresa Aripa Arquitectos.

Na ocasido, o hospital disse que ia proceder a adjudicacdo
formal da obra, cujo inicio estava previsto para este ano

e cujo prazo de execugdo era de 18 meses (um ano e seis
meses).

A Lei do Orcamento do Estado para 2019 autorizou o
hospital a recorrer a um ajuste direto na contratagdo da
empreitada.

Saber Mais:
https://www.publico.pt/2019/08/30/sociedade/noticia/contrato-
assinado-verba-reforcada-ala-pediatrica-sao-joao-passo-1884959

https://observador.pt/2019/08/19/governo-autoriza-hospital-

de-sao-joao-a-gastar-225-milhoes-de-euros-na-ala-pediatrica-
ate-2021/
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SAUDE E AMBIENTE

Exposicao a quimicos
comuns em plastico pode
provocar obesidade infantil

Um estudo publicado no Journal of the
Endocrine Society concluiu que o risco de
obesidade infantil podera ser potenciado pela
exposicao das criancas aos quimicos comuns
nos plasticos e em produtos enlatados que
vieram substituir o bisfenol A (BPA).

O BPA € um composto quimico bastante conhecido por
perturbar o sistema enddcrino, prejudicando a satde
humana através da interferéncia com as hormonas do
organismo.

O bisfenol S (BPS) e o bisfenol F (BPF) sao compostos
quimicos industriais que sdo usados em certos tipos

de pléstico, no revestimento do aluminio das latas que
conservam alimentos e bebidas e no papel térmico
dos comprovativos de compra emitidos pelas caixas
registadoras. Estes quimicos tém sido usados como
substitutos do BPA.

Para o estudo, uma equipa de investigadores de
Faculdade de Medicina da Universidade de Nova lorque,
nos Estados Unidos, analisou a associacdo entre o BPA,
o BPS e o BPF e os resultados em termos de massa
corporal de criancas e adolescentes entre os seis € os 19
anos de idade.

Os investigadores utilizaram dados recolhidos em
sondagens norte-americanas sobre satide e nutri¢ao.

Os dados apurados mostraram que as criangas com
maiores niveis de BPS e BPF na urina apresentavam
uma maior probabilidade de serem obesos em relagdo a
criancas com niveis mais baixos.

“Embora a ma alimentacdo e a falta exercicio sejam
ainda percecionados como os maiores causadores da
obesidade, este estudo sugere que as exposicdes a
quimicos comuns poderdo também desempenhar um
papel, especificamente entre as criancgas”, explicou
Melanie Jacobson, autora correspondente do estudo.

Saber Mais:
https://www.sciencedaily.com/releases/2019/07/190725092521 htm

https://www.uol.com.br/vivabem/noticias/redacao/2019/07/28/
substancias-presentes-em-plasticos-tem-relacao-com-
obesidade-infantil.htm

https://www.ecycle.com.br/5729-bisfenol-s-bps
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Descubra o seu peso ideal com o IMC

Muitas e diferentes armas tém sido usadas na
luta contra a obesidade um pouco por todo
o mundo, porém com particular enfoque nos
paises mais desenvolvidos onde a doencga, con-
siderada pela Organizacdo Mundial da Satdde
(OMS), como a epidemia global do século XXI,
se instalou com maior intensidade. Na realidade,
o aumento do numero de pessoas que em todo o
mundo vivem com peso a mais € as consequén-
cias individuais e para a sociedade de dietas
desregradas, tém levado diferentes instituicoes.
encabecadas pela OMS, a pedir mais.



ALIMENTACAO SAUDAVEL

Um recente estudo vem agora
confirmar que a taxagdo de
biscoitos, bolachas, bolos e

afins teria substancialmente

mais impacto sobre a variagao

de peso nos adultos do que os
impostos entretanto criados que,
de forma semelhante, levou ao
aumento de preco das bebidas
acucaradas. Contas feitas, este
aumento pode vir a contribuir
para reduzir a ingestdo de energia
e consequentemente o Indice de
Massa Corporal (IMC) para mais
do dobro do que € observado com
a taxa aplicada aos refrigerantes.

Estratégias para reduzir
o IMC

O Indice de Massa Corporal
(IMC) é uma medida
internacional usada para calcular
o peso ideal de uma pessoa em
funcdo do género, idade, altura
e peso corporal, sendo adotado
pela Organizagdo Mundial da
Saide (OMS), como preditor da
saude. Trata-se de um método
facil e rdpido para avaliacdo
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do nivel de gordura de cada
pessoa, desenvolvido por Lambert
Quételet no final do século XIX.

indice de Massa Corporal

Peso (Kg)

Altura (m) 2

Alguns detratores do método,
referem que é uma medida
imprecisa para avaliacdo dos
riscos relacionados com a
obesidade, pois ndo leva em conta
a forma do corpo, a massa gorda
e a massa magra. No entanto,
novos estudos envolvendo um
nimero alargado de homens e
mulheres, confirmam que no
minimo o IMC funciona tdo bem
como outras medidas corporais €
melhor do que a maior parte, para
prever certos problemas de saude.

Alguns fatores podem realmente
influenciar a precisao do
resultado, como: pessoas
musculadas podem ter um IMC
elevado, mesmo nao sendo
gordas; tendencialmente as
mulheres t€ém mais reservas de
gordura corporal que os homens;
diferencas raciais e étnicas (ainda
em estudo). Por isso, o indice
deve ser usado apenas como

base para um futuro diagndstico,
devendo ser deixada para um
profissional habilitado a avaliagdo
definitiva.

Os valores ideais do IMC de um
individuo adulto varia entre 18,5
e 24.9. Valores mais elevados
indicam excesso de peso ou
obesidade, enquanto que valores
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mais baixos podem indicar
magreza excessiva ou desnutricao.
Para uma primeira avaliacao do
seu IMC podera utilizar uma das
muitas ferramentas de calculo que
hoje sdo disponibilizadas online.

Se o resultado ndo estiver dentro
dos parametros estabelecidos, o
melhor € pensar no que poderd
fazer para melhorar, comecando
pelas dietas para emagrecer,
caso tenha peso a mais e nao
seja demasiado musculado ou
atleta e no sentido inverso,
ingerir alimentos caldricos caso
esteja abaixo do indice minimo
estabelecido pela OMS tendo
como objetivo engordar.
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No caso de estar com valores
acima de 24,9 devem comer-

se somente alimentos ricos em
vitaminas e minerais, tendo o
cuidado de diminuir o consumo
de alimentos ricos em gordura,
como massa folhada, salgadinhos,
bolos e biscoitos, por exemplo.

Se pretender obter resultados
rapidamente, aconselha-se
também a fazer exercicio com
regularidade para aumentar o
consumo caldrico e acelerar o
metabolismo. O recurso a chas
de hibisco ou de gengibre e
suplementos naturais pode ser
igualmente um estimulo acrescido
para emagrecer de forma
sauddvel, sem ter de passar fome.
Porém, em casos mais dificeis

de controlar, € aconselhavel
procurar um nutricionista que
melhor adeque a dieta as suas
necessidades.

Desde 1975 que a prevaléncia
mundial de obesidade triplicou
um pouco por todo o mundo, de
acordo com dados publicados na
revista cientifica The Lancet. Em
Portugal, os nimeros da Dire¢ao-
Geral da Satde confirmam a
dimensao do problema: 57% dos
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adultos nacionais apresentam
excesso de peso, o que inclui a
pré-obesidade e a obesidade, ou
seja, 5,9 milhdes de pessoas.

Daqui surgem encargos sociais,
econdmicos e de saude, que
justificam o uso de uma
politica fiscal para melhorar

a dieta e a saide: a0 mesmo
tempo que altera as compras
dos consumidores, incentiva

os fabricantes e produtores a
reformularem ou aumentarem

a disponibilidade de opg¢des
mais saudédveis. Além disso,

a tributacdo gera receita que,
teoricamente, pode ser gasta em
cuidados e promocao da saude
em geral.
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Desde 1975 que
a prevaléncia
mundial de
obesidade
triplicou um
pouco por todo
o mundo
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Mas até aqui as estratégias

de tributacdo para reduzir o
consumo de agtuicar e energia
tém-se concentrado nas bebidas
acucaradas. No entanto, os
especialistas consideram que os
lanches com alto teor de actcar,
como os produtos de pastelaria,
podem gerar uma contribui¢do
mais substancial para a ingestio
de acucares e energia livres do
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Estudo publicado no
British Medical Journal,
confirma que a taxa so-
bre bolos, bolachas ou
biscoitos pode reduzir
prevaléncia da obesida-
de em 2,7 pontos per-

centuais num ano

que as bebidas acucaradas. E
foi isso que pretenderam provar
através de um estudo alargado a
um vasto universo de pessoas.

O novo estudo, publicado no
British Medical Journal, teve por
base um conjunto de dados de
36324 familias do Reino Unido,
e partiu do principio, confirmado
pela ciéncia, de que a ingestdo
excessiva de acticares aumenta

o risco de obesidade. Pauline F.
D. Scheelbeek, investigadora da
London School of Hygiene and
Tropical Medicine e os colegas
debrucaram-se sobre o tema e
concluem que aumentar o preco
dos lanches agucarados pode ser
mais eficaz na reducdo da massa
corporal.

WWW.INDICE.PT



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

ALIMENTACAO SAUDAVEL

Para um aumento de 20% no
preco, reduz-se o consumo de
energia, estimando-se também
uma reducdo no IMC que chega
aos 0,53. Uma mudancga que,

de acordo com os cientistas,
pode reduzir, no prazo de um
ano, a prevaléncia de obesidade
no Reino Unido em 2,7 pontos
percentuais.

Imposto sobre produtos
de pastelaria é mais
eficaz que taxa aplica-
da aos refrigerantes,
revela estudo.

“A nossa andlise fornece aos
formuladores de politicas
estimativas da magnitude relativa
do impacto de um cendrio de
aumento de precos dos lanches
com elevado teor de agucar.

E sugere que essa op¢do seja
digna de mais investigacdo e
consideracdes, como parte de
uma abordagem integrada para
combater a obesidade”, 1é-se no
documento.

(f ) SET 2019

Portugueses gordos ou
obesos?

Nao obstante a cada vez maior
tomada de consciéncia dos
portugueses para o problema,
estima-se que mais de metade
da populagdo portuguesa, tenha
obesidade ou excesso de peso.
Segundo o Instituto Nacional
de Estatistica, hd em Portugal
1,4 milhdes de pessoas obesas,
numeros que colocam 0 nosso
Pais nos lugares cimeiros de uma
lista europeia que nenhum pais
quer encabecar.
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Nesta luta que tem vindo a ser
travada contra o excesso de peso
em todo o mundo, ndo estamos
sozinhos. De acordo com a OMS,
a obesidade ganhou o estatuto

de pandemia, com mais de 1,9
mil milhdes de adultos com
excesso de peso, sendo que deste
conjunto, mais de 600 milhdes
sdo0 pessoas obesas.

Em articulacdo com os diversos
parceiros, com a sociedade

civil e cidaddos, a Direcdo-
Geral da Satude tem vindo a
desenvolver um conjunto de
atividades com vista a melhorar
a situagdo, designadamente
através do Programa Nacional
para a Promocao da Alimentacdo
Saudavel (PNPAS) e da
Estratégia Integrada para a
Promocgdo da Alimentagdo
Saudavel (EIPAS), cujo

impacto se tem refletido na
consciencializacdo das pessoas

e cujos resultados sdo visiveis
nas estatisticas dos ultimos anos,
em particular entre a populagio
escolar.

WWW.INDICE.PT


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

ALIMENTACAO SAUDAVEL

Apesar de se verificar uma
tendéncia decrescente para a
reducdo do excesso de peso

e obesidade infantil de cerca
de 8 por cento nos ultimos

10 anos, uma em cada trés
criangas portuguesas continuam
a apresentar excesso peso,
representando por isso um dos
principais problemas de sadde
publica em Portugal, temas estes
que foram abordados durante

a apresentacao do Relatério

do Programa Nacional para

a Promocdo da Alimentacao
Saudavel, realizado no passado
més de julho no Porto e que a
organiza¢cdo Childhood Obesity
Surveillance Initiative (COSI),
corrobora.

Contudo, a prevaléncia de excesso

de peso e obesidade infantil
ainda se mantém em niveis muito

elevados, afetando cerca de 29,6%

das criancas analisadas, com a

obesidade presente em 12% delas,

na faixa etdria dos 6 aos 9 anos,
0 que nos da uma ideia do longo
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AS recentes

restricoes a

publicidade
dirigida a criancas
(...) ira contribuir
para uma melhor
saude das nossas

criancas
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caminho que ainda precisamos
percorrer para baixar estes valores
para niveis aceitaveis.

As recentes restrigoes a
publicidade dirigida a criancas
através da defini¢ao do perfil dos
alimentos e bebidas restritas a
menores de 16 anos, em muito
por certo ird contribuir para

uma melhor satde das nossas
criangas, adultos saudaveis de
amanha!

Saber Mais:
https://www.bmj.com/content/366/
bm;.14786

https://www.tuasaude.com/valores-
ideais-do-imc/

https://www.calcule.net/saude/
imc-indice-de-massa-corporal-
calcular-imc/
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Na medicina ayurvédica,
acredita-se que os limdes
ajudam a estimular o “agni”
- um estado em que o siste-
ma digestivo pode digerir 0s
alimentos muito mais facil-
mente, evitando a acumula-
cao de toxinas. A agua com
limdo também pode ajudar
as fezes a se moverem
mais rapidamente atraveés
do trato digestivo, gracas ao
seu efeito laxativo.

Beber dgua com lim&o pode
ajudar a prevenir a forma-
¢ao de pedras nos rins, uma
vez que os limdes contém
um composto chamado
acido citrico, que ajuda a
dissolve-las.

SAUDE E BEM-ESTAR

Bebida pode eliminar pedras nos rins

Os limbes sao frutos ricos em vitaminas e minerais, especialmente vitamina C que, quando
combinados com agua, garantem que as pessoas recebem uma hidratagao adequada ao mesmo
tempo que sao promovem os beneficios de satide associados aos limoes.

Segundo alguns estudos,
esta bebida também promo-
ve a perda de peso; estudos
em animais mostraram que
os antioxidantes encon-
trados no lim&o ajudaram

a prevenir o aumento de
peso em ratos obesos. Além
disso, a agua com limao
melhorou a resisténcia a
insulina e diminuiu os efei-
tos adversos do excesso de
agucar no sangue.

Por fim, esta bebida tam-
bém melhora a fungéo
imunitaria: um copo de agua
com limao tem cerca de
18,6 miligramas de vitamina
C, um poderoso antioxidante
que pode ajudar o corpo a
proteger-se de danos causa-
dos por moléculas nocivas
chamadas radicais livres.

Especialistas acreditam que
a vitamina C dos limbes
pode diminuir os sintomas e
a duragao da constipacao;
além disso, esta vitamina

é conhecida por ajudar a
controlar a press&o arterial
e reduzir o risco de adquirir
doengas cardiovasculares.

Saber Mais:
https://www.food.
news/2019-08-16-the-health-
-benefits-of-lemon-water.html

https://saude.abril.com.br/
mente-saudavel/ayurveda-a-
-medicina-das-indias/
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A cevada contém a fibra
necessdria para regular o
movimento do intestino

e reduzir a diarreia,
ajudando a manter a saide
intestinal equilibra.

Um estudo realizado em
2003 mostrou que as
mulheres que consumiam
cevada durante quatro
semanas tiveram
melhorias significativas no
seu metabolismo e na sua
funcdo intestinal.

Para além disso, e como
¢ rica em fibra, que reduz
0 apetite, a cevada pode
ser um auxiliar na perda

SAUDE E NUTRICAO

Revela estudo

Cevada melhora
digestdo e promove
perda de peso

A cevada é uma das variedades de graos
integrais mais cultivadas e produzidas no
mundo, uma vez que é um grao versatil que
pode ser cultivado em varios climas; como os
graos sao ricos em vitaminas e minerais, os
beneficios para a saiide, quando o seu consumo
é feito de forma regular, sao alguns, incluindo
melhorias na digestao.

de peso, ao induzir a
sensacdo de saciedade.

Os nutrientes presentes

na cevada sdo a vitamina
B3, a tiamina, o selénio, o
cobre e 0 magnésio que,
juntos, ajudam a reduzir

os niveis de colesterol e

de pressdo arterial, ambos
fatores que desempenham
um papel nas doengas
cardiovasculares. Por outro
lado, a cevada ajuda a
limpar os vasos sanguineos
e reduzir a inflamac@o.

Os minerais protegem
a saude das artérias e
impedem a coagulacdo do

sangue que pode interferir
com importantes funcdes
cardiovasculares, como

o ritmo constante de
problemas cardiacos.

Por fim, e de acordo

com o Departamento de
Agricultura dos Estados
Unidos, um quarto de
chédvena de cevada
contém 45 por cento da
ingestdo didria necessdria
de manganés, 15 por
cento da necessidade de

magnésio e 12 por cento
das necessidades didrias
de fosforo. Todos estes
minerais contribuem para
uma boa estrutura 6ssea,
construgdo Ossea e forga
Ossea global.

Saber Mais:
https://www.medicaldaily.
com/barley-improves-

digestion-promotes-weight-
loss-health-benefits-441045

https://saudeteu.info/11-
beneficios-cevada/
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Em apenas um més

Comer chocolate negro pode ser benéfico para a

saude cardiovascular, de acordo com um estudo

realizado em parceria entre o Instituto Politécnico

de Coimbra, em Portugal, e a Universidade de

Gotemburgo, na Suécia.

Publicado na revista
Nutrition, o estudo
revelou que apenas alguns
quadrados de chocolate
negro podem melhorar
bastante a pressdo arterial
e reduzir o risco de doenca
cardiovascular.

O estudo envolveu 30
participantes sauddveis,
com idades entre os 18

e os 27 anos, que foram
divididos em dois grupos:
um grupo comeu 20 gramas
de chocolate com 90 por

f)

cento de cacau, enquanto o
outro comeu 20 gramas de
chocolate com 55 por cento
de cacau.

A pressao arterial dos
participantes foi medida no
inicio e ap6s 30 dias, durante
a conclusio do estudo.

Os cientistas descobriram
que, enquanto comer
chocolate melhorou a
pressdo arterial, aqueles
que comeram chocolate
com maior teor de cacau

SET 2019

tiveram resultados mais
significativos.

Apds um més, os
participantes que
consumiram chocolate
com 90 por cento de cacau
apresentaram uma reducio
média de 3,5 mmHg e 2,3
mmHg de pressdo arterial
sistdlica e diastdlica,
respetivamente.

Em comparagdo, aqueles
no grupo de baixo teor de
cacau tiveram uma reducdo
médiade 2.4 e 1,7 mmHg,
respetivamente.

A equipa concluiu que
comer pequenas quantidades
de chocolate negro pode
beneficiar o sistema
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cardiovascular de uma
pessoa, independentemente
da idade.

No entanto, os cientistas
alertam que, embora

os resultados fornecam
uma correlagdo positiva
entre o chocolate e

os biomarcadores
cardiovasculares, a forma
como isso afeta outros
fatores num estilo de vida
saudavel € um aspeto que
merece mais pesquisas.

Saber Mais:
https://www.food.news/2019-
08-18-dark-chocolates-
reduce-heart-disease-risk.html
https://www.cochrane.org/pt/
CD008893/efeito-do-cacau-
sobre-pressao-arterial
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O portal especiali-
zado em nutricao
Green Me apre-
sentou seis benefi-
cios para a saiude
de comer melancia
todos os dias. Esta
fruta € rica em
nutrientes e pode
ajudar a combater
varias doencas.

Os principais beneficios
da melancia sio:

1. Promove a satide do
coracao. A melancia
contém niveis elevados de
um notavel antioxidante,
chamado licopeno —
também presente no tomate
— que é responsavel por
manter o coragdo jovem e
evitar os danos provocados
pelos radicais livres. Além
do licopeno, a melancia
contém potdssio, que reduz
o risco de ataque cardiaco e
ajuda a diminuir colesterol,
melhora a pressao
sanguinea e regula o ritmo
cardiaco.

2. Mantém os 0ssos
fortes. O licopeno é
também um promotor

da sadde dos o0ssos. Este
antioxidante poderoso
reduz a atividade de
células dsseas envolvidas
no desenvolvimento da
osteoporose. Os seus
niveis altos de potdssio
ajudam a reter cdlcio, o que
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Fruta é rica em varios nutrientes

Conheca seis
beneficios para
a saude de comer
melancia todos

mantém 0s 0ssos € as juntas
saudaveis.

3. Emagrece. Esta fruta é
rica em dgua e pobre em
calorias, sendo assim uma
6tima aliada para aqueles
que pretendem perder peso.
A citrulina, encontrada na
melancia, converte-se em
arginina — um aminodcido —
que também contribui para a
queima de gordura corporal.

4. Possui propriedades
anti-inflamatoérias. A
melancia estd repleta de
flavonoides, carotenoides

— como o licopeno — e
triterpenoides fundamentais
na reducdo de inflamacdes
e na neutralizacdo dos
radicais livres.

5. Previne o cancro.
Novamente o licopeno entra
em acdo. O carotenoide tem
sido associado a redugdo

do risco de vdrios tipos de
cancro, como da prostata,
mama, pulmdes, utero e
colon.
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os dias

6. Mantém o cabelo e a
pele saudaveis. A melancia
contém uma boa quantidade

de betacaroteno, que se
converte em vitamina

A. A vitamina A exerce
um papel importante na
produgdo de sebo no corpo
e no crescimento muscular,
0 que serve também para
manter a pele e o cabelo
saudaveis e hidratados.

As sementes da melancia
também podem ser
ingeridas e s@o ricas em

TODA A SALDE 4

proteina e em fotonutrientes
que mantém o corpo
sauddvel.

Saber Mais:
https://www.noticiasaominuto.
com/lifestyle/1306872/seis-
beneficios-de-comer-melancia-
todos-os-dias-diga-sim

https://www.diariodosertao.
com.br/noticias/
entretenimento/433296/
milagrosa-seis-beneficios-para-
a-sua-saude-se-voce-comer-
melancia-todos-os-dias.html
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Fruta ajuda a prevenir a diabetes

De acordo com cientistas, a cereja pode oferecer muito mais do que o seu sabor doce,
uma vez que esta fruta traz varios beneficios para a saude.

As cerejas sao compostas
por poderosos antioxidantes
e compostos anti-infla-
matérios, que retardam o
envelhecimento e protegem
contra problemas graves de
saude, como a doenga de
Alzheimer, cancro, diabetes,
doengas cardiovasculares e
obesidade.

Beber sumo de cereja antes
de um treino pode reduzir

a dor pés-treino, de acordo
com um estudo publicado
na revista Nutrients. Além
disso, as cerejas protegem
contra o desgaste celular do
exercicio e ajudam a apoiar
a recuperagdo muscular.

As cerejas sdo um dos pou-
cos alimentos que contém
melatonina, uma hormona
que ajuda a regular os
ciclos de sono.

Num estudo publicado

no American Journal of
Therapeutics, investigado-
res avaliaram homens e
mulheres com insénia que
beberam sumo de cereja ou
um placebo pela manha e
uma a duas horas antes de
dormir; os resultados mos-
traram que as pessoas que
beberam sumo de cereja

dormiam por uma hora e 24
minutos a mais do que o
habitual.

Beber sumo de cereja tam-
bém pode ajudar a diminuir
os niveis de colesterol; para
além disso, o consumo de

cerejas pode reduzir o risco
de diabetes ndo so por cau-
sa do efeito anti-inflamatério

da fruta, mas também pelo
seu baixo indice glicémico.

Por fim, e de acordo com
varios estudos, pessoas
com osteoartrite também
podem beneficiar do con-
sumo de cerejas, uma vez
que esta fruta pode ajudar
a reduzir a dor nas articu-
lagOes.

Saber Mais:
https://www.food.
news/2019-08-22-7-reasons-
-to-eat-more-cherries.html

https://lwww.vitalhealth.pt/bem-
-estar/6175-cerejas-um-aliado-
-para-0s-diab%C3%A%ticos,-
-com-um-baixo-valor-
-cal%C3%B3rico-e-ricas-em-
-fibras.html
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Especiaria também parece eficaz contra doenca hepatica gordurosa nédo alcoodlica

Curcumina pode
beneficiar pessoas
com obesidade

O consumo de grandes quantidades de
curcumina pode ajudar a melhorar a
obesidade e a doenca hepatica gordurosa

nao alcodlica em pacientes com ambas

as condicoes, de acordo com um estudo
realizado por investigadores iranianos

que descobriu que tomar suplementos de
curcumina diminui os fatores que contribuem
para as duas condicoes de satde.

Os cientistas compararam os efeitos de um suplemento
de curcumina com os de um placebo e descobriram que
os participantes obesos com doenca hepética gordurosa
ndo alcodlica que consumiram curcumina apresentaram
concentragdes mais altas de colesterol “bom” no sangue.

Depois de reunir um total de 84 pacientes com obe-
sidade e doencga hepadtica gordurosa néo alcodlica, os
cientistas dividiram-nos em dois grupos; um dos grupos
tomou duas cdpsulas de nano-curcumina por dia, uma ao
pequeno almoco e outra apds o jantar, que perfazia um
total didrio de 80 mg de curcumina; o outro grupo tomou
placebo.

Todos os participantes receberam conselhos sobre mu-
dancas saudéveis no estilo de vida.

Os resultados mostraram que a suplementa¢do de nano-
-curcumina diminuiu os niveis de glicose no sangue,
lipidos e biomarcadores de inflamacao em pacientes

obesos; para além de ter reduzido a circunferéncia da
cintura dos participantes.

Os cientistas também descobriram que o suplemento
aumentou as concentragdes de nesfatina no sangue, um

quimico natural que supervisiona a fome e o armazena-
mento de gordura no corpo.

Saber Mais:
https://www.food.news/2019-08-13-curcumin-improves-
-symptoms-of-nafid-and-obesity.html

https://www.noticiasaominuto.com/lifestyle/1288416/
cha-de-curcuma-emagrece-reduz-o-colesterol-e-mais-seis-
-beneficios
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Num estudo publicado na revista
Nutrition Research, investigadores
da Universidade da Coreia do Sul
investigaram um composto chamado
hexacosanol, que pode reduzir os
niveis de colesterol.

Este agente hipocoleste-
rolémico de ocorréncia
natural pode ser en-
contrado em brotos de
cevada e interrompe a
acumulacdo de colesterol
por meio de um mecanis-
mo direto.

Os cientistas investigaram
a atividade hipocoleste-
rolémica do hexacosanol
em hepatocitos (células
do figado) e ratos com
obesidade induzida por
dieta rica em gordura.

Os cientistas colocaram a
hipotese de que o hexa-
cosanol, um policosanol
derivado do broto de
cevada, poderia diminuir
0s niveis de colesterol ce-
lular e plasmatico.
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Apods o tratamento com
hexacosanol, os pesqui-
sadores observaram uma
reducdo de 38 por cento
no colesterol total, 33 por
cento no colesterol livre
e uma reducao de 55
por cento nas concentra-
codes de éster de coles-
terol, um lipidio formado
quando um acido graxo
se liga ao colesterol via
esterificacéo.

Os investigadores tam-
bém relataram que a ad-
ministracd&o oral de hexa-
cosanol por oito semanas
reduziu significativamente
as concentragdes plasma-
ticas de colesterol hepa-
tico em 15 por cento e

a esteatose hepatica em
40 por cento em ratos
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Devido ao composto hexacosanol

Brotos de
cevada podem
ajudar a

. tratar doenca

hepatica
gordurosa

alimentados com alto
teor de gordura.

Além disso, os cientis-
tas descobriram que a
ativagcdo do hexacosanol
de AMPK induz a autofa-
gia hepatica, o que reduz
ainda mais a acumulag¢éo
de lipidos hepaticos.

Com base nos resultados,

o estudo concluiu que a
atividade hipocolestero-
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lémica do hexacosanol é
devida a sua capacidade
de regular a ativacdo da
AMPK e suprimir a SRE-
BP-2.

Saber Mais:
https:/www.food.
news/2019-08-13-barley-
-sprouts-can-help-address-
-fatty-liver-disease.html

http:/www.fpcardiologia.pt/
alimentacao-e-colesterol/
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Estudo avaliou 213 adultos

Restricao
calorica
aumenta anos
de vida saudavel

Um estudo publicado na revista Lancet Diabetes
and Endocrinology sugere que, quando iniciada
na idade adulta jovem e na meia-idade, a
restricao calorica pode ter um impacto
significativo na saide futura.

Além disso, os beneficios podem ser alcangados com uma
reducdo relativamente modesta na ingestdo de calorias.

O estudo foi o primeiro a testar o efeito da restricdo
caldrica sobre fatores de risco cardiometabdlico em
homens e mulheres saudéveis, jovens e de meia-idade.

A pressao arterial, o colesterol, os triglicerideos e, entre
outros, os marcadores inflamatérios, foram alguns dos
fatores de risco cardiometabdlicos avaliados.

f XV
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O estudo atribuiu 213 adultos, com idades entre os 21 e

os 50 anos, a um de dois grupos: um grupo foi instruido

a reduzir a ingestdo didria de calorias em 25 por cento,
durante dois anos, € 0 outro grupo continuou a seguir a sua
dieta normal.

Ao longo de dois anos, o grupo de restricdo de calorias nao
atingiu a meta de 25 por cento, mas reduziu as calorias em
12 por cento, ou 279 calorias por dia; este grupo também
sofreu uma perda de peso média de 16 quilos.

A restri¢do caldrica também causou uma reducio
significativa em todos os fatores de risco
cardiometabdlicos, embora esses valores fossem normais
no inicio do estudo; os participantes que comeram a sua
dieta habitual nao experimentaram qualquer melhoria.

Tendo em conta os resultados, os cientistas concluiram
que uma restricdo calérica modesta, quando iniciada em
pessoas jovens, sauddveis e ndo obesas, pode oferecer
protecdo substancial contra doencas cardiovasculares e
diabetes mais tarde na vida.

Saber Mais:
https://www.theglobeandmail .com/life/health-and-fitness/article-
modest-calorie-restriction-may-add-healthy-years-to-your-life/

http://visao.sapo.pt/visaosaude/2019-07-20-Estudo-conclui-que-

cortar-300-calorias-por-dia-tem-varios-beneficios-significativos-
para-a-saude
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LONGEVIDADE

Esperanca
de vida

Aumenta a expectativa, divergem os limites...

Mesmo entre estudiosos e investigadores nao
foi ainda possivel estabelecer consenso rela-
tivamente ao potencial de envelhecimento do

ser humano. E no entanto possivel perspetivar

com razoavel seguranca a evolugdo da espe-

ranca de vida nas proximas décadas, caso nao

surjam cataclismos, naturais ou artificiais, que
influenciem ou travem essa tendéncia.




Desde hd muito que os
cientistas debatem se

a expectativa de vida
maxima do ser humano
terd sido atingida ou
ndo. A verdade é que
um estudo levado a cabo
entre pessoas italianas
centendrias e divulgado
no final de 2018 pela
revista Nature, revela
que a longevidade estd a
aumentar lentamente.

Com base nos dados

de estudos realizados
em mais de 3800
centendarios italianos,
entre os anos de 2009

e 2016, a Science

vem confirmar essa
possibilidade, tendo os
pesquisadores descoberto
que o risco de morte
diminui, e até estabiliza,
acima dos 105 anos de
idade.

De facto, os
investigadores
constataram que

a medida que
envelhecemos a nossa
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“o risco de morte
diminui, e até

estahiliza, acima
dos 105 anos
de idade”

saude e os riscos de
morte aumentam cada
vez mais rapidamente,
mas em idades
extremas param de se
agravar, estabilizando,
em particular a

partir dos 105 anos,
segundo Kenneth
Wachter professor

da Universidade da
Califérnia em Berkeley,
coautor do estudo.

No ranking de pessoas
mais idosas do mundo,
de que sdo conhecidos
registos, permanece
inalterado h4 mais de
duas décadas o nome
da francesa Jeanne
Calment que, em 1997,
morreu aos 122 anos
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e 164 dias. Desde ai
que ndo sdao conhecidos
registos oficiais de um
ser humano que tenha
conseguido ultrapassar
os 119 anos, sendo

que a japonesa Chiyo
Miyako terd sido a que
mais se aproximou tendo
atingido 117 anos em
2018, ano da sua morte.

Segundo o Guinness
World Records, a
também japonesa Kane
Tanaka, com 116 anos
de idade, € atualmente a
pessoa viva mais velha
do mundo, ultrapassando
assim a longevidade
maxima atualmente
estimada para o ser
humano estabelecida em
115 anos, segundo um
estudo publicado em
2016 pela revista Nature.

Para um significativo
ndmero de cientistas,
a auséncia de ancidos
que superem essa idade,
representa uma barreira

TODA A SALDE so

de origem bioldgica
inultrapassdvel e o facto
de apenas uma pessoa
ter ultrapassado a idade
de 120 anos, indicaria
que a humanidade

ja atingiu a sua
longevidade méxima,
independentemente de
doencas que tenham,
relacionadas com a
idade.

Estima-se que existam
cerca de 500 mil
pessoas com mais de
100 anos em todo o
mundo, nimero que

se perspetiva duplique
j& na préxima década.
Segundo a Organizagdo
das Nagdes Unidas
(ONU), estima-se que

a longevidade para as
mulheres de paises
desenvolvidos possa
atingir os 100 anos e
cerca de 90 anos para os
paises subdesenvolvidos,
sendo de menos 3 a 4
anos para os homens,
em ambos os casos.

L
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Evolu¢ao mundial
da esperanca de
vida

De acordo com um
estudo da Organizagao
para a Cooperagdo

e Desenvolvimento
Econémico (OCDE),
que contou com

a colaboracao de
especialistas em historia
da economia num
projeto que visa produzir
estimativas sobre o0s
niveis de bem-estar no
mundo inteiro, desde o
inicio do século XIX

a esperanca de vida a
nascenca da populagdo
da Europa Ocidental
rondava os 33 anos e
atingiu cerca dos 80

no ano 2000, um salto
gigantesco, que ficou a
dever-se essencialmente
a melhoria das condicdes
de vida.

No impressivo quadro
feito a evolucdo da
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“Estima-se que
existam cerca
de 500 mil pessoas

com mais de
100 anos em todo
0 mundo”

esperanca média de vida
a nascenca, verifica-

se que decorrido um
século, em 1920, os
australianos podiam
esperar viver em média
61 anos, seguidos

dos noruegueses

com 59 anos. Ja os
portugueses viviam
menos 25 anos que 0s
australianos e menos

23 que os noruegueses,
de acordo com as
estimativas apresentadas,
significando isso que a
esperanca média de vida
em Portugal, em 1920
(o primeiro ano para o
qual existem registos em
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Portugal) seria de apenas
35,6 anos!

No entanto, os
portugueses nascidos
em 2000 ja podem
contar viver 76,9 anos,
ligeiramente abaixo

da média da Europa
Ocidental, que € de 79,7
e menos dois anos do
que 0s noruegueses.

Entre nos

Segundo os udltimos
dados divulgados pelo
Instituto Nacional de
Estatistica (INE), a
esperanca de vida a
nascenca em Portugal,
regista aumentos em
todas as regides entre
2008-2010 e 2016-2018,
tendo-se verificado

0 maior aumento na
Regido Auténoma da
Madeira, que passou
de 76,1 para 78,3 anos,
significando que as
pessoas podiam esperar

TODA A SALDE s

viver a nascenga, em
média, mais 2,2 anos
que no triénio 2008-
2010.

Considera-se esperanca
de vida a nascenga, o
umero médio de anos
que uma pessoa a
nascenga pode esperar
viver, mantendo-se as
taxas de mortalidade por
idades observadas no
momento.
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Segundo aquele
Organismo, no triénio
2016-2018, a esperanca
de vida a nascenca

foi estimada em 80,8
anos para o total da
populacdo, sendo de
77,8 anos para os
homens e de 83,4 para
as mulheres, verificando-
se assim que continua

a ser superior para as
mulheres, ndo obstante

a diferenca entre os
géneros tenha vindo

a atenuar-se, sendo
atualmente de 5,7 anos
que compara com 6,0 do
triénio 2008-2010.

Por outro lado, a
esperanca de vida aos
65 anos, um outro
conceito utilizado nos
modelos matematicos
para estudo da
mortalidade, atingiu
cerca de 19,5 anos para
ambos os géneros no
triénio 2016-2018. Isto
significa que um homem
que hoje tenha 65 anos

LONGEVIDADE

de idade podera esperar
viver, em média mais
17,6 anos e uma mulher
com a mesma idade
mais 20,9 anos, o que
representa um ganho de
0,8 e 0,9 respetivamente
em relacdo ao triénio
2008-2010, tendo sido
registada entretanto
uma diferenca de
longevidade entre
homens e mulheres de
3,3 anos em 2016-2018.
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Longevidade, a
revoluciao prateada!

Varios fatores
contribuem para o
aumento da longevidade
humana. Com os
avan¢os da medicina

e a relativa melhoria
da qualidade de vida,
as pessoas de um
modo geral atingem
niveis de idades cada
vez mais elevados,
como o demonstram as
estatisticas.

As sucessivas alteracoes
de hébitos adotados
pelas pessoas com vista
a otimizacao do seu
estado de saude e bem-
estar, sdo os principais
responsaveis, tendo
como consequéncia
natural uma vida mais
longa e com saude, pois
nao € desejavel viver
mais tempo em estado
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debilitado. E por isso
necessario observar
algumas condicoes e
controlar alguns aspetos
essenciais que em
muito contribuem para
aumentar a longevidade,
e garantir uma boa
qualidade de vida.

Alguns investigadores,
defendem que com os
avancos da medicina,
uma boa percentagem do
ser humano possui carga
genética para viver com
relativa saude até aos

“Com os avancos
da medicinaea
relativa melhoria
da qualidade de

\ida, as pessoas
de um modo geral
atingem niveis
de idades cada vez
mais elevados”

120 anos, idade como
vimos ja alcangada

por alguns no passado.
Independentemente da
componente genética,
por ora inultrapassdvel,
0 objetivo é conseguir
atingir essa idade,
mantendo uma qualidade
de vida minimamente
aceitdvel, sendo para
isso necessdria alguma
autodisciplina para
controlar alguns dos
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fatores como por
exemplo a nutricdo.
Uma alimentacgao
deficiente ou
desequilibrada, constitui
um dos principais
fatores que afetam
negativamente a saude
e por consequéncia a
longevidade.

Em funcdo da atividade
e carateristicas de

cada individuo, os
regimes alimentares
devem ser seguidos
com algum rigor,
evitando-se os alimentos
industrializados (fast
food), os enchidos,

as gorduras saturadas
de origem animal
menos sauddveis e os
doces, que em muito
contribuem para o
aumento de radicais
livres principais
responsdveis pelo
envelhecimento.

Além disso uma ma
alimentagdo pode
também dar origem

a uma infinidade de
doencas que irdo
contribuir para a
degradacdo da saidde
em geral, sendo
recomendével ainda
que se dé atencdo as
quantidades de alimento
ingeridas, em especial
a partir dos 30-35 anos,
dado que o organismo
j& ndo necessita das
mesmas calorias que
antes.
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Outros fatores como
bons periodos de sono, a
pratica de atividades de
expressdo artistica como
a pintura, o canto, a
dancga e a escrita, podem
contribuir para uma vida
mais longa e saudavel.
Virios estudos indicam
que as atividades fisicas
como forma de evitar

o sedentarismo, podem
aumentar a longevidade
desde que praticadas
com moderagdo e sao

“Yarios estudos
fisicas como

forma de evitar

0 sedentarismo,
podem aumentar

a longevidade”

Sud
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muito importantes para
prevenir o aparecimento
de doengas, em
particular na velhice.

O consumo de algumas
substancias naturais
como a cafeina,
resveratrol, bem como
outros alimentos
como o peixe e frutos
vitaminicos, nao so
contribuem para uma
dieta saudavel como
para aumentar a
expectativa de vida.

Por fim os habitos
saudaveis na velhice,
através da manutencao
de atividades gratificantes
libertadoras de
preocupagoes, associados
ao apoio social e
familiar sob todas as
formas possiveis, sempre
presentes entre oS povos
que apresentam o0s
indices mais elevados

de longevidade, sdao
igualmente fatores
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determinantes para que
o cérebro mantenha
um fluxo de atividade
agradavel para a saude
mental.

Na velhice,

pratique habitos
simples, alimente-se
modestamente, liberte-
se de preocupacgdes e
estabeleca uma rotina de
visitas ao seu médico.

Saber Mais:
https://www.saudebemestar.

pt/pt/blog-saude/qualidade-
de-vida/

https://acervo.publico.pt/
multimedia/infografia/a-
vida-desde-1820

https://www.guinnes
sworldrecords.com/
news/2018/7/oldest-person-
title-officially-achieved-
by-117-year-old-chiyo-
miyako-before-her-d-
534017?fbcommentid=
19206205346640781
924497110943087

——
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SAUDE E NUTRICAO

Vegetal € uma grande fonte de vitaminas K, A e C

Além de ser uma bebida refrescante, 0 sumo de pepino também é um ténico
de saude, que oferece muitos nutrientes.

Quando ingerido com

a pele, o pepino € uma
grande fonte de vitaminas
K, A e C, que também
fornece pequenas quan-
tidades de folato e mine-
rais como ferro, fosforo,
potassio e vestigios de
selénio.

Para além de ser bai-

xo0 em calorias e sddio,
o sumo de pepino nio
contém gordura saturada
e colesterol e pode ainda
combater a inflamacao,
aliviando condi¢des
articulares inflamat6-
rias, como dor de gota e
artrite.

Beber sumo de pepino
também ajuda a eliminar
toxinas no corpo, o que
acaba por melhorar a sat-
de da pele, devido ao seu
conteido de vitamina C.

O sumo de pepino é
também rico em potdssio,

0 que ajuda a alargar os
vasos sanguineos; além
disso, este sumo também
¢ uma boa fonte de ele-
trélitos, o que mantém os
fluidos corporais equili-
brados.

A vitamina K presente
neste sumo ajuda a me-
lhorar os niveis de acticar
no sangue e pode aumen-
tar a sensibilidade a insu-
lina, para além de ajudar
a prevenir a diabetes.

Consumir este sumo tam-
bém € benéfico para pes-
soas com colesterol alto,
uma vez que este contém

esterdis vegetais que
podem reduzir a lipopro-
teina de baixa densidade
e aumentar a lipoproteina
de alta densidade o que,
por seu lado, também
pode diminuir o risco de
ataques cardiacos.

O sumo de pepino tam-
bém pode prevenir o

“0 sumo de
pepino nao
contém gordura
saturada e
colesterol
e pode ainda
combater
a inflamacao”

cancro, auxiliar a saidde
Ossea, manter as funcdes
bioquimicas do corpo,
promover a perda de
peso, beneficiar a saide
ocular e, por fim, promo-
ver o crescimento capilar.

Saber Mais:
https://www.food.
news/2019-08-19-cucum-
ber-juice-is-an-amazing-
-health-tonic.html

https://www.portalsaofran-
cisco.com.br/alimentos/
pepino
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SAUDE E NUTRICAO

Concluem cientistas do Brasil

Sumo de uva enriquecido
com resveratrol mais
benéfico para a saude

O Centro de Pesquisa em Alimentos do
Brasil, que retine pesquisadores de varias
universidades de Sao Paulo, desenvolveu
uma técnica que aumenta em 70 por cento o

teor de resveratrol no sumo de uva.

O resveratrol, também presente no vinho, previne
doencas corondrias, reduz niveis do colesterol mau
(LDL), tem a¢do anti-inflamatéria e fortalece o sistema
muscular.

Em vez de um processamento industrial, a investigadora
Lais Moro desenvolveu uma técnica para estimular a
producdo do resveratrol naturalmente nas plantas.

“Os resultados preliminares indicam que, com o
tratamento, houve um aumento de 70 por cento desse
composto no sumo, que se manteve mesmo apos
armazenamento de seis meses”’, afirmou.

Os testes foram realizados no Rio Grande do Sul e em
Minas Gerais com duas variedades de uva, totalizando
240 litros por regido, sendo que parte das videiras era
tratada e a outra ndo.

Além do resveratrol, os pesquisadores observaram

um aumento significativo de outras substincias, como
antocianinas e flavonoides, também aliadas na promocao
da saude.

Segundo a investigadora, o préximo passo serd avaliar
se os resultados se reproduzem num segundo ano de
estudo, para comprovar o potencial do tratamento.
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O processo de fabrico de vinho, que envolve

fermentagdo, favorece a extracdo de resveratrol e de
outros compostos bioativos da uva, mas nem todos
podem consumi-lo.

“O novo sumo ¢ direcionado a criancas, idosos e pessoas
que ndo podem ou ndo gostam de consumir vinho.

Seria uma alternativa que une o prazer do sabor aos
componentes terapéuticos”, conclui a cientista.

Saber Mais:
https://www.diariodasaude.com.br/news.
php?article=suco-uva-mais-resveratrol&id=13621

https://jornal.usp.br/ciencias/ciencias-da-saude/tecnica-

aumenta-em-70-no-suco-de-uva-substancia-benefica-
presente-no-vinho/
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SAUDE MATERNO-INFANTIL

Sobretudo na zona sul

A ministra da Saude, Marta Temido, defende
uma reorganizacio das maternidades do

pais, sobretudo na zona sul, reconhecendo
dificuldades nos periodos de férias.

Marta Temido assumiu que ha dificuldades nos
servicos de obstetricia sobretudo em Lisboa e Vale
do Tejo e na restante zona sul do pais, principalmente
decorrentes de periodos de férias de profissionais, no
verdo e na altura do Natal.

“Nesta época, procurdmos garantir que as faltas [de
profissionais] sdo supridas com recurso a prestacao
de servico”, indicou aos jornalistas a margem de
uma inauguracdo em Lisboa, afirmando que foram
autorizadas prestacoes de servicos médicos que
vao além dos valores de referéncia estabelecidos
em termos de pagamento a médicos prestadores de
servico.
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Contudo, Marta Temido reconheceu que os problemas
ndo podem ser resolvidos “apenas por essa via”.

“Estamos a estudar alternativas”, afirmou, indicando
que estd a ser concluida a revisdo da rede de saude
materna e obstétrica.

Depois dessa revisdo, o Governo pretende ter uma
“intervencdo mais objetiva na reorganizacdo da oferta
e redistribui¢do dos recursos humanos das zonas mais
criticas”.

“As dificuldades existem, mas nao as podemos
ultrapassar sem medidas de raiz”, acrescentou, mas
sem adiantar que tipo de reorganizacio pretende nas
maternidades.

Além de “garantir mais contratacdes de médicos”,
Marta Temido apenas avanca que € necessdrio “olhar
para a malha da oferta” dos servigcos de obstetricia.

Contudo, a ministra recordou que o Servi¢o Nacional
de Satide (SNS) funciona em rede e que sempre que
€ necessario as gravidas sdo transferidas para outros
servicos de unidades publicas.

Saber Mais:
https://www.dn.pt/poder/ministra-da-saude-defende-
reorganizacao-das-maternidades-no-pais--11223212.html

https://www.noticiasdecoimbra.pt/ministra-da-saude-
defende-que-e-necessario-reorganizar-maternidades-no-pais/

WWW.INDICE.PT
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O municipio

de Torre de
Moncorvo pretende
implementar, num
espaco de trés
anos, 15 aparelhos
de desfibrilhacao
automadtica em
espacos publicos
do concelho.

“Ja adquirimos trés apa-
relhos que estdo coloca-
dos em recintos despor-
tivos e no Agrupamento
de Escolas e outros espa-
cos municipais. Contudo,
a ideia €, nos proximos
dois, podermos chegar
aos 15 aparelhos de desfi-
brilhacao automatica nos
proximos trés nos”, disse
a Lusa o vice-presidente
da Camara de Torre de
Moncorvo, Victor Moreira.

“A proxima aquisicdo sera
de mais um desfibrilhador
para instalar nos Pacos do
Concelho”, acrescentou o
responsavel.

A aquisicdo do Desfibri-
Ihadores Automaticos
Externos (DAE) sera
feita através de um con-
trato em regime de alu-

f XV

SAUDE PUBLICA

Num espaco de trés anos

Torre de Moncorvo vai
instalar desfibrilhadores em
espacos publicos do concelho

guer com manutencéo e
formacéo incluidas.

“Vamos trabalhar em
escala e a medida que
aumente o numero de
eguipamentos, 0s precos
v&o ficar mais em conta”,
concretizou o autarca.

A iniciativa surge da
preocupacdo do muni-
cipio com a saude dos
municipes que fre-
guentam as instalacdes
mMunicipais, apontando
na prevencao e aumen-

tando a probabilidade de

sobrevivéncia em caso
de paragem cardiorres-
piratoria.

Para operar os desfibri-
Ihadores externos, 18
funcionarios do muni-
cipio de Torre de Mon-
corvo ja frequentaram
cursos de formacgao
ministrados por enti-
dades especializadas e
certificadas para a area
da Desfibrilhacdo Auto-
matica Externa.

Segundo o responsavel
autarquico, a utiliza-
cdo de desfibrilhadores
automaticos externos
aumenta as probabilida-
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“A probabilidade de sobrevivéncia é tanto
maior quanto menor for o tempo decorrido
entre afibrilacao e desfibrilhacao”

des de sobrevivéncia das
vitimas de morte subita
cardiaca.

“A probabilidade de
sobrevivéncia é tanto
maior quanto menor for
o tempo decorrido entre
a fibrilagdo e desfibrilha-
cdo, dai a importancia
de implementacdo deste
programa’, justificou
ainda Victor Moreira.
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Saber Mais:
https://www.publi-
co.pt/2019/08/20/
sociedade/noticia/
MOoNncorvo-vai-insta-
lar-15-desfibrilhadores-
-tres-anos-1883906

https:/www.diariodetra-
sosmontes.com/noticia/
MOoNncorvo-vai-insta-
lar-15-desfibrilhadores-
-em-tres-anos
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Um estudo publicado
na revista Nutrientes
concluiu que os
homens que seguem
uma dieta tipicamente
ocidental, mas
complementada com
o consumo regular de
frutos de casca rija,
poderao beneficiar de
uma melhor funcao
sexual.

Realizada por
investigadores liderados
por Jordi Salas-Salvadd,
da Universidade Rovira
1 Virgili, em Tarragona,
Espanha, o estudo apurou
que o consumo didrio
de 60 gramas de nozes,
avelas e améndoas,
melhorou o desejo
sexual e a qualidade dos
orgasmos em homens de
idade reprodutiva.

Pensa-se que a
prevaléncia da disfuncdo
sexual seja de dois por
cento dos homens com
idade inferior a 40 anos,
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SEXUALIDADE

Estudo publicado na revista Nutrients

Consumir frutos de
casca rija melhora
funcéo sexudl

cerca de 52 por cento nos
de 40 a 70 anos de idade
e mais de 85 por cento
nos homens com mais de
80 anos de idade.

Os fatores de risco
associados a disfuncao
sexual e erétil passam
por fumar, consumo
excessivo de bebidas
alcodlicas, falta de
exercicio fisico, stress
e uma dieta pouco
saudavel.

A equipa tinha, num
estudo anterior, descrito
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que certos frutos de
casca rija (nozes, avelas
e améndoas) faziam
melhorar a qualidade do
esperma.

Para o estudo, que teve
a participacdo de 83
voluntérios que seguiam
uma alimentagao
ocidental (pobre em
fruta e vegetais e rica
em gordura animal), os
voluntérios dividiram os
homens em dois grupos.

Um dos grupos
continuou a seguir a sua
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alimentagdo normal
durante 14 semanas. O
outro, complementou a
sua dieta normal com 60
gramas didrios de nozes,
avelas e améndoas.

No final do periodo

de estudo, todos

0s participantes
completaram

um questionario
internacionalmente
validado, conhecido
como IIEF-15 para
apurar a sua funcao
sexual. Verificou-se
que a complementagao
de uma dieta ocidental
pouco saudavel

com nozes, avelas e
améndoas aumentava
o desejo sexual e a
qualidade dos orgasmos.

Saber Mais:
https://www.eurekalert.
org/pub_releases/2019-07/
uriv-c6g072419 .php

https://melhorcomsaude.
com.br/os-frutos-secos-
contribuicao-para-uma-
dieta-saudavel/
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Ao contrario do que
desejamos, as férias
nem sempre sao si-
nonimo de descanso.
Aparentemente re-
presentam uma opor-
tunidade para por o
sono em dia, mas na
realidade nao € isso
que acontece.

Alguns estudos sugerem
que no verdo dormimos
menos e pior. De acordo
com Susana Sousa e Silvia
Correia, representantes

da Sociedade Portuguesa
de Pneumologia, vérios
motivos podem explicar
este “fenémeno”.

“A temperatura atmosférica
mais elevada, a auséncia

de regras relacionadas

com a pressdo dos hordrios
escolares ou laborais,
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SONO EM DIA

E importante manter rotina de sono

as atividades de férias

com maior nimero de
distracdes noturnas podem
prejudicar o sono nas férias
de verdo, assim como o
facto de dormirmos num
colchdo diferente e com
uma almofada a qual ndo
estamos habituados”,
explicam as especialistas.
Por outro lado, e para quem
opta por viajar para zonas
mais distantes, a propria
diferenca de hordrios pode
alterar os habitos de sono.

No entanto, um sono de
qualidade e em quantidade
deve ser uma prioridade ao
longo de todo o ano e isso
inclui o perfodo de férias.

“Este alerta € valido para
adultos e para criancas

e adolescentes que
apresentam maior tendéncia
a perturbacoes do ritmo
circadiano”, adiantam as duas
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pneumologistas que, na sua
atividade clinica, se dedicam
em especial a patologia
respiratdria do sono.

Para que possamos regressar
ao trabalho e a escola

com baterias renovadas, a
Sociedade Portuguesa de
Pneumologia recomenda
oito digas que podem ajudar
a dormir mais ¢ melhor no
verdo, sobretudo no periodo
de férias:

Manter os hordrios regulares
proximo da rotina; evitar

os jantares pesados tardios,
com &lcool e cafeina;
preparar o quarto e adequar
a temperatura (temperaturas
muitos quentes prejudicam
0 sono); exercicio fisico
regular — sobretudo ao ar
livre — aproveitar o bom
tempo para uma atividade
fisica que junta o exercicio e
a exposi¢ao a luz solar serd
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o ideal; exposicdo a luz no
inicio da manha pode ajudar
aregular o ciclo de sono-
vigilia; evitar a exposicao a
luz azul a noite (a auséncia
de pressdo do hordrio de
despertar com o horério
escolar de manha facilita

a utilizacdo de videojogos
durante o periodo da noite
por criangas e jovens);
dormir 7-8h de sono, para
que consiga usufruir das
férias da melhor forma
possivel e evitar dormir
com telemoveis ou outros
dispositivos méveis na
mesa-de-cabeceira.

Saber Mais:

https://raiox.pt/
sociedade-portuguesa-de-
pneumologia-recomenda-
oito-dicas-para-um-bom-
sonho-de-uma-noite-de-verao/

https://www.tuasaude.com/
como-dormir-mais-rapido/
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TAGAGISMO ELETRONICO

Entidades médicas e Tabaqueira em desacordo

Novos produtos do tabaco
sa0 menos prejudiciais
que o tabaco tradicional?

A Sociedade
Portuguesa de
Cardiologia (SPC)

e outras entidades
médico-cientificas
reafirmaram
recentemente a falta
de prova cientifica de
que o tabaco aquecido
¢ menos prejudicial
que o tradicional,
mas a Tabaqueira
fala de pelo menos 20
estudos.

O alerta sobre a falta

de estudos surge num
comunicado da SPC e do
Grupo Multidisciplinar

de Tabagismo que junta
representantes de 14
Sociedades Médicas
Cientificas, no qual se
salienta que o mais seguro
¢ deixar de fumar, algo
com o qual a Tabaqueira
também concorda, apesar
de contrapor a validade dos
estudos que defendem a
menor toxicidade dos novos
produtos.

No comunicado, ao qual
a Lusa teve acesso, as
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varias entidades médico-
cientificas frisam que ndo
h4, até agora, qualquer
prova cientifica de que

o tabaco aquecido ou

os cigarros eletrénicos
sejam menos prejudiciais
e defendem a urgéncia de
haver estudos cientificos
independentes, com
duragdo e dimensdo
adequadas, que clarifiquem
a questao.

E aos legisladores e

entidades ptblicas pedem
que tenham em conta a
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saide das atuais e proximas
geracdes e promovam o
cumprimento pleno da

lei sobre o tabaco, “em
particular a promog¢do da
publicidade e patrocinio”,
e ampliem as medidas
restritivas “aplicaveis a
estes novos produtos no
que se refere as vendas na
Internet e ao controlo das
estratégias de marketing
em eventos juvenis e redes
sociais”.

O comunicado refere-se
especificamente aos novos
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produtos de tabaco langados
pela industria tabaqueira,
como o tabaco aquecido,
que tém cada vez mais
consumidores, “sobretudo
adolescentes e adultos
jovens”, e que, segundo
essa indudstria, S0 menos
prejudiciais.

Questionada pela Lusa, a
Tabaqueira, subsididria da
Philip Morris International
em Portugal, afianca, no
entanto, que “existem
mais de 20 estudos
independentes e de
organismos oficiais que
confirmaram que o tabaco
aquecido constitui uma
melhor alternativa” aos
cigarros convencionais
para os que nio querem
ou julgam ndo conseguir
deixar de fumar.

Saber Mais:
https://www.noticiasdecoimbra.
pt/o-tabaco-aquecido-e-menos-
prejudicial-que-o-tradicional/

https://observador.
pt/2019/04/02/tabaco-
aquecido-tem-riscos-graves-
para-a-saude-segundo-
especialistas-portugueses/
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TAXAS MODERADORAS

Pelo Presidente da Republica

Dispensa de taxas
moderadoras e autonomia
dos hospitais promulgadas

O Presidente da Republica, Marcelo Rebelo

de Sousa promulgou, na passada sexta-feira, o
diploma que estabelece a dispensa de cobranca
de taxas moderadoras nos cuidados de satiide
primarios e outras prestacoes de saiide,
quando prescritas por profissionais do Servico
Nacional de Saude (SNS).

Recorde-se que o diploma foi aprovado pelo parlamento,
no dia 19 de julho de 2019 e que a medida entrard em vigor
no proximo Or¢amento do Estado.

“Com o objetivo de promover a correta orientagao
dos utentes, deve ser dispensada a cobranga de taxas
moderadores nos cuidados de satide primdrios e, se a

origem da referenciac@o for o SNS, nas demais prestacdes

de sadde, nos termos que vierem a ser definidos nos .
recursos humanos, embora alertando que o diploma abre a

porta a “decisdes individuais de cada hospital EPE, em que
é muito importante a visdo de conjunto”.

diplomas de execucdo or¢camental”, 1é-se no diploma.

A lei promulgada aprovada € a 11.% alterag@o ao diploma

que regula o acesso as prestacoes do Servico Nacional de Marcelo Rebelo de Sousa promulgou ainda o diploma que

Saude por parte dos utentes, no que respeita ao regime de e ,
porp q p £ estabelece a Carta para a Participacdo Publica em Satde.

taxas moderadores e a aplicacdo dos regimes especiais de
beneficios, Decreto-Lei n.° 113/2011, de 29 de novembro.

Saber Mais:
Segundo uma nota da Presidéncia da Bepubhca, Marcelo https://www.rtp.pt/noticias/economia/dispensa-de-taxas-
Rebelo de Sousa promulgou quatro diplomas da drea da moderadoras-e-autonomia-dos-hospitais-promulgadas-pelo-
saide, entre eles o da nova Lei de Bases da Satde. pr_n1166864
O Presidente promulgou também o diploma que reforca https://www.jn.pt/nacional/dispensa-de-taxas-moderadoras-
a autonomia das entidades do SNS para contratagcdo de promulgadas-pelo-presidente-11213530.html
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VACINACAO

Estudo publicado na revista Intensive Care Medicine

A vacina da gripe nos idosos em unidades de cuidados intensivos leva a um menor
risco de morte por coagulo ou hemorragia no cérebro, concluiu um estudo
publicado na revista Intensive Care Medicine.

0O estudo, realizado pelo
cientista Christian Fynbo
Christiansen, do Hospi-

tal Universitario Aarhus,

na Dinamarca, analisou,
durante um periodo de 11
anos, quase 90 mil pacien-
tes com mais de 65 anos

f XV

de idade que sairam dos
cuidados intensivos.

Apenas alguns tinham sido
internados devido a gripe,
mas, independentemente
da causa do internamento,
para aqueles que tinham

SET 2019

sido vacinados contra o
virus influenza, o risco de
sofrerem um AVC (de qual-
quer tipo de hemorragia ou
coagulo) era 16 por cento
mais baixo. Este grupo
tinha ainda uma probabili-
dade oito por cento menor
de falecer no primeiro ano
depois da hospitalizagao.

‘Aproximadamente trés em
cada quatro pessoas so-
brevive a hospitalizagao e
recebe alta. Mas, mesmo
entre estes pacientes que
recebem alta, quase um
em cinco morre durante

0 primeiro ano, enquanto
que outros sofrem graves
complicagdes. O nosso
estudo mostra que existem
menos mortes e menos
complicagbes sérias entre
0s pacientes vacinados
contra o virus influen-
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za. Isto suporta a atual
recomendacao de que as
pessoas idosas devem
vacinar-se”, afirma Chris-
tiansen.

“N&@o podemos dizer com
100 por cento de certeza
que o risco de AVC e mor-
te € menor somente devido
a vacina. Contudo, pode-
MOS Ver que as pessoas
idosas que foram vaci-
nadas se ddo melhor em
caso de doenga critica”,
concluiu o investigador.

Saber Mais:
https://www.sciencedaily.com/
releases/2019/08/190
802104516.htm

http://www.alert-online.com/pt/
news/health-portal/vacina-da-
-gripe-reduz-morte-em-idosos-
-nos-cuidados-intensivos
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