A PREVENGCAO

<
(a4
O
O
<
<
O»
L
=
O
o



14 JORNAL DO AVE 24 DE OUTUBRO DE 2024

WWW,JORNALDOAVE.PT

CUIDE
DA SAUDE
DO SEU
CORACAO

As doencas cardiovasculares continuam a ser uma
das principais causas de morte no mundo. No entan-
to, a boa noticia é que a maioria delas pode ser pre-
venida ou controlada com mudancas simples no es-
tilo de vida. Neste caderno tematico, vamos abordar
os principais fatores de risco e como podemos adotar
habitos mais saudaveis para proteger o nosso coracio.

As doencas do coracdo, ou doencas cardiovasculares,
sdo a principal causa de morte em Portugal e em grande
parte do mundo, representando um sério problema de
saide publica. Entre as condicdes mais comuns encon-
tramos o enfarte do miocardio, as insuficiéncias cardia-
cas e as arritmias. Estas doencas afetam o sistema car-
diovascular, composto pelo coracio e pelos vasos sangui-
neos, e resultam muitas vezes de fatores de risco como
o tabagismo, o sedentarismo, a ma alimentacdo, o stress
e condi¢des como a hipertensao.

O enfarte do miocardio, popularmente conhecido como
ataque cardiaco, ocorre quando o fluxo de sangue para
uma parte do coracio é bloqueado, normalmente devi-
do a acumulacdo de placas nas artérias (aterosclerose).
Este bloqueio pode provocar danos irreversiveis no tecido
cardiaco se nao for tratado de forma rapida e adequada.
A insuficiéncia cardiaca é outra condicdo grave, onde
o coracdo perde a capacidade de bombear sangue de
forma eficaz para o corpo. Isso pode resultar em sin-
tomas como fadiga, falta de ar e inchaco nas per-

nas. Com o aumento da esperan¢a média de vida, a

insuficiéncia cardiaca tem-se tornado uma condi-
¢do mais frequente, especialmente entre os idosos.
As arritmias, por sua vez, sao irregularidades no rit-
mo cardiaco que podem variar de benignas a po-
tencialmente fatais. Em casos graves, uma arrit-
mia pode levar a uma paragem cardiaca subita, uma
emergéncia médica que requer interven¢do imediata.
Estudos mostram que a ado¢ao de habitos de vida sauda-
veis pode reduzir significativamente o risco de doengas
cardiacas. Uma alimentac¢do equilibrada, rica em frutas,
vegetais e alimentos integrais, o controlo do peso, a pra-
tica regular de exercicio fisico e a cessacdo do tabagis-
mo sdo algumas das medidas que ajudam a prevenir es-
tas condicoes. Além disso, o controlo de doencas como
a hipertensao e a diabetes é essencial para evitar com-
plicacoes cardiacas.

Campanhas de sensibiliza¢do e iniciativas governa-
mentais vieram a destacar a importancia de check-ups
regulares e de um estilo de vida saudavel para evitar o
agravamento desta epidemia silenciosa. A prevencio e a
consciencializagdo sdo, portanto, pilares fundamentais

no combate as doencas do coracao.

Como prevenir as doencas
do coracao?

Alimentaciao equilibrada: Priorize frutas, legu-
mes, graos integrais, carnes magras e peixes. Reduza
o consumo de alimentos processados, acicares, gor-
duras saturadas e sddio.

Atividade fisica regular: Praticar, pelo menos, 150
minutos de atividade aerdbica moderada por sema-
na. Cerca 30 minutos de caminhada, durante cinco
dias, por exemplo.

Controlo do peso: Mantenha um peso saudavel
através de uma alimentacdo equilibrada e atividade
fisica regular.

Nao fume: O tabagismo aumenta significativamen-
te o risco de doencas cardiovasculares.

Controle da pressao arterial e do colesterol: Faca
check-ups regulares e siga as orientacdes médicas.

Gestao do stress: Pratique técnicas de relaxamen-
to como meditacdo e ioga.

Sono adequado: Durma pelo menos 7-8 horas
por noite.

A importancia da prevencao:

A prevengio é a melhor forma de evitar as doen-
cas cardiovasculares. Habitos saudaveis adotados na
juventude podem reduzir o risco de doencas cardia-
cas na idade adulta.

O diagndstico precoce e o tratamento adequado au-
mentam as hipdteses de cura e evitam complicacdes.

Proteger o coragdo é investir na sua satde e bem-
-estar.
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Desvendado mecanismo de envelhecimento do coracao que
pode potenciar o aparecimento de doencas cardiovasculares

Um estudo conduzido por uma equipa
de investigacao internacional, em cola-
boracao com a Universidade de Coimbra
(UC), revela novas informacoes sobre o
mecanismo de envelhecimento natural
do coracao que pode ter um potencial im-
pacto no surgimento de doencas cardio-
vasculares. Os cientistas acreditam que
esta descoberta pode, futuramente, con-
tribuir para novas formas de diagnésti-
co precoce de doencas cardiovasculares,
e também para o desenvolvimento de te-
rapias para a prevencao destas patologias.

Os resultados desta descoberta estdo dis-
poniveis no artigo cientifico Cardiac Mo-
lecular Analysis Reveals Aging-Associated
Metabolic Alterations Promoting Glycosa-
minoglycans Accumulation via Hexosami-
ne Biosynthetic Pathway, publicado na re-
vista Advanced Science, que conta com a
participacdo de trés investigadores do Cen-
tro de Neurociéncias e Biologia Celular da
uC (CNC—UC) e do Centro de Inovacio
em Biomedicina e Biotecnologia (CiBB):
Luis Grilo, Paulo Oliveira e Susana Pereira.

Até ao momento, sabe-se que as doencas
relacionadas com o coracdo sao mais pre-
valentes em idades avancadas. No entanto,
ndo se sabe como é que o envelhecimento
exclusivamente fisioldgico — ou seja, o en-
velhecimento ‘natural’, que resulta, nomea-
damente, no declinio de determinadas ca-
pacidades fisicas e cognitivas e na perda de
fung¢des organicas, que podem dar origem
a doencas — pode ter impacto no funciona-
mento do coracdo. Neste sentido, os inves-
tigadores da UC sublinham que “conhecer
os primeiros sintomas de envelhecimento
cardiaco pode ser pertinente para a dete-
¢do atempada da disfuncio cardiaca e res-
petiva prevencdo”.

Perante este cenario, a equipa de investi-
gacao procurou identificar a cascata de me-
canismos moleculares responsaveis pela re-
lacdo entre o envelhecimento natural do
coracdo e a disfuncido cardiaca, através de
modelos de primatas nao humanos sauda-
veis, com fisiologia muito préxima ao cora-
¢io do ser humano.

Os cientistas conseguiram “identificar
que as adaptacoes cardiacas derivadas do
envelhecimento se iniciam com alteracdes
metabdlicas nas células cardiacas”, desta-
cam. De forma mais detalhada, foi possivel
perceber que “com a idade, o coracio utili-
za mais glicose para a sintese de moléculas,
que se acumulam nas paredes do coragao
durante o envelhecimento; numa fase ini-
cial, esta acumula¢do promove o enrijeci-
mento das paredes do coracdo e, numa se-
gunda fase, hipertrofia cardiaca”, elucidam
Luis Grilo, Paulo Oliveira e Susana Pereira.

SusaNa PEREIRA, Luis GRILO E PAULO OLIVEIRA PARTICIPAM EM ESTUDO

“Estas duas consequéncias estdo diretamen-
te relacionadas com o desenvolvimento de
doencas cardiovasculares”, sublinha a equi-
pa da Universidade de Coimbra.

Ao identificar eventos moleculares que
ocorrem naturalmente no coracao antes do
aparecimento de doencas cardiacas, abrimos
portas ao desenvolvimento de novas formas
de diagndsticos precoce, prevenindo mortes
e reduzindo custos associados ao diagnosti-
co e tratamento de doencas cardiovasculares.
Luis Grilo, Paulo Oliveira e Susana Pereira

Atualmente, as doencas cardiovasculares
sdo a principal causa de morte no mundo.
Além deste grande impacto na mortalidade,

“um ntmero significativo de pessoas com
este tipo de patologias necessita de cuida-
dos especificos e continuados — como exa-
mes e medicagdo —, o que resulta em ele-
vados custos para a pessoa e para os siste-
mas de satde”, informam os investigadores.

Neste contexto, a descoberta apresentada
neste estudo pode contribuir para melhorar
o diagnostico e, consequentemente, reduzir
a mortalidade. “Ao identificar eventos mole-
culares que ocorrem naturalmente no cora-
¢do antes do aparecimento de doengas car-
diacas, como fizemos neste estudo, abrimos
portas ao desenvolvimento de novas formas
de diagndstico precoce, prevenindo mortes
e reduzindo custos associados ao diagnos-
tico e tratamento de doencas cardiovascu-
lares”, destacam Luis Grilo, Paulo Oliveira
e Susana Pereira.

A equipa de investigacdo da Universida-
de de Coimbra avanga que este estudo pode
abrir caminho para o “desenvolvimento de
métodos ndo invasivos para detetar a acu-
mulacdo das moléculas no coracio humano,
melhorando, assim, as técnicas de diagnos-
tico atuais”. “Serd também crucial investi-
gar e testar futuramente novas abordagens
farmacoldgicas que possam impedir a acu-

mulacdo de moléculas nas paredes do cora-
¢ao e, consequentemente, evitar o seu enri-
jecimento”, rematam Luis Grilo, Paulo Oli-
veira e Susana Pereira.

Participaram também neste estudo in-
vestigadores de varias universidades sedia-

Rua Fernando Pessoa, 54 C "

das nos Estados Unidos da América — Es-
cola de Medicina da Universidade Wake Fo-
rest, Universidade de Wyoming e Universi-
dade do Texas — e também do Instituto de
Investigacdo Biomédica do Texas. Colabo-
rou ainda a Faculdade de Desporto da Uni-
versidade do Porto.



Como lidar com o stress

e cuidar da saude do c

O stress é um dos grandes vildes da saidde do coracio.
Ele pode aumentar a pressio arterial, os niveis de corti-
sol e os riscos de doencas cardiovasculares. Mas nao se
preocupe, existem diversas estratégias para lidar com o
stress e proteger o seu coracao.

O stress cronico pode levar a:

* Aumento da pressio arterial: o stress faz com que
o coracao trabalhe mais, aumentando a pressio sobre
as artérias.

o Aumento dos niveis de colesterol: o cortisol pode
aumentar os niveis de colesterol ruim (LDL) e diminuir
os niveis de colesterol bom (HDL).

* Aumento do risco de coagulacio sanguinea: o stress
pode levar a formacao de coagulos sanguineos, aumen-
tando o risco de ataques cardiacos e derrames.

o Alteracdes no ritmo cardiaco: o stress pode cau-
sar arritmias, ou seja, batimentos cardiacos irregulares.

Estratégias para lidar com o stress:
1. Pratique técnicas de relaxamento:

» Medita¢ao: a meditaciao ajuda a acalmar a mente e
o corpo, reduzindo a ansiedade e o stress.

» Respiracao profunda: a respiraciao profunda é uma
forma rapida e eficaz de reduzir a tensdo e promover o
relaxamento.

» Joga: o ioga combina exercicios fisicos com técni-
cas de respiracao e meditacio, proporcionando diversos
beneficios para a satide mental e fisica.

2. Faca atividade fisica regularmente:

o A atividade fisica liberta endorfina, uma hormona
que promove o bem-estar e reduz o stress.

e Caminhar, correr, nadar, dancar ou praticar qual-
quer atividade que goste sio 6timas opcdes.

3. Tenha uma alimentacio saudavel:

oracao

o Alimentos ricos em nutrientes,.como-frutas, legu-
mes, graos integrais e peixes; ajudam a regular os niveis
de hormonas do stress‘e‘a’manter/o/coracao saudavel.

« Evite alimentos/processados, ricos em.acucar e.gor-
dura saturada, que podem/aumentar o stress e.o-riscode
doencas cardioyvasculares.

4. Durma bem:

* A falta de sono pode aumentar-es-niveis-de-cortisol
e dificultar o controlo do stress.

 Estabele¢a uma rotina de-soneregular-ecrie um-am-
biente tranquilopara-dormir.

5. Conecte-se'com outras pessoas:

o Cultivar relacionamentos saudaveis e passar tempo
com pessoas queridas pode ajudar a reduzir o stress e
aumentar a sensaciao de bem-estar.

6. Estabeleca limites:

e Aprenda a dizer nao e a delegar tarefas.

« Evite sobrecarregar a sua agenda e reserve tempo
para atividades de que gosta.

7. Procure ajuda profissional:

« Se o stress estiver a afetar significativamente a sua
vida, procure ajuda de um psicdlogo ou terapeuta.

Lembre-se:

« Cada pessoa reage ao stress de forma diferente. E
importante encontrar as estratégias que funcionam me-
lhor para si.

« Se ja tiver alguma doenca cardiovascular, é fun-
damental seguir as orientacdes do seu médico e manter
um acompanhamento regular.

Ao cuidar da sua saide mental e emocional, vocé es-
tara a proteger o seu coragao e a viver uma vida mais
saudavel e feliz.

¢ FARMACIA TROFENSE

GRUPO CRUZ & REIS

Cuide da sua saude

cardiovascular e mantenha

o stress sob controlo!
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Monitorizagdo Continua
Mede a pressao arterial durante 48 horas,
captando variagcdes causadas por stress diario.

Diagnéstico Mais Preciso
Deteta picos de pressao, ajudando a identificar
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Colesterol — causas e consequéncias

O colesterol é uma substan-
cia gordurosa essencial para o
funcionamento do corpo, mas
quando presente em niveis
elevados, pode ter sérias con-
sequéncias para a saude, espe-
cialmente para o sistema car-
diovascular.

O desequilibrio no coleste-
rol, especialmente o aumento
do colesterol LDL (conhecido
como “mau” colesterol), é uma
das principais causas de doengas
cardiacas e acidentes vasculares
cerebrais (AVC). Compreender
as causas e as consequéncias do
colesterol elevado é fundamental
para prevenir esses problemas.

Causas do Colesterol Elevado

O colesterol elevado pode ser
causado por uma combinacdo
de fatores relacionados ao esti-
lo de vida, genética e condicdes
médicas subjacentes: Dieta de-
sequilibrada - Gorduras satura-
das e gorduras trans, presentes
em alimentos processados, fri-
tos, carnes vermelhas e produ-
tos lacteos gordurosos, aumen-
tam os niveis de colesterol LDL
no sangue.

O consumo excessivo de ali-

mentos ricos em colesterol, como
carnes gordas e produtos de ori-
gem animal, também pode con-
tribuir para niveis elevados de
colesterol no sangue, embora
seja menos impactante que as
gorduras saturadas e trans.

Sedentarismo - A falta de
exercicio fisico pode reduzir
os niveis de colesterol HDL (o
“bom” colesterol), que ajuda a re-
mover o colesterol excessivo das
artérias. Além disso, a inativi-
dade contribui para o ganho de
peso, outro fator de risco para o
colesterol alto.

O tabagismo reduz os ni-
veis de colesterol HDL e danifi-
ca as paredes das artérias, faci-
litando a acumulacdo de depé-
sitos de gordura. Este processo
aumenta o risco de aterosclero-
se (formacdo de placas nas arté-
riasg, agravado pelos altos niveis
de colesterol.

O excesso de peso, especial-
mente a gordura acumulada na
regido abdominal, esta associa-
do ao aumento dos niveis de co-
lesterol LDL e triglicéridos, ou-
tro tipo de gordura prejudicial
no sangue.

Genética - A hipercolestero-
lemia familiar é uma condicio

COLESTEROL ELEVADO PODE SER CAUSADO POR UMA COMBINACAO DE FATORES

genética que provoca niveis ele-
vados de colesterol desde ten-
ra idade, independentemente do
estilo de vida. Pessoas com essa
condi¢ao tém uma predisposicao
para desenvolver doencas cardia-
cas precocemente.

Condicoes médicas - Doen-
cas como diabetes tipo 2, hipoti-
roidismo e sindrome metabdlica
estao associadas ao aumento dos
niveis de colesterol. Essas condi-
cOes afetam o metabolismo das
gorduras no corpo, o que pode
levar ao colesterol elevado.

MEDICINA DENTARIA | MEDICINA GERAL| PEDIATRIA
CONSULTA DE PERDA DE PESO/OBESIDADE

CESSACAO TABAGICA
ATESTADOS PARA CARTA DE CONDUGAO

L3 ‘.‘a

pe

chnie?

OSTEOPATIA
VENTOSATERAPIA
ACUPUNTURA

MASSAGEM TERAPEUTICA

RELAXAMENTO/DESPORTIVA

Telf. 252 494 140 | Rua 16 de Maio, 401

na Cepsa junto a Farmacia Barreto - Trofa

Idade e sexo - Com a idade, o
risco de colesterol alto aumenta,
especialmente em homens a par-
tir dos 45 anos e mulheres apds
a menopausa. Como as mulhe-
res tendem a ter niveis mais al-
tos de colesterol HDL durante
uma vida fértil, mas apds a me-
nopausa, os niveis de colesterol
LDL podem aumentar.

Consequéncias
do Colesterol Elevado

O colesterol elevado, especial-
mente o colesterol LDL, pode ter
sérias consequéncias para a sau-
de cardiovascular. Entre as prin-
cipais consequéncias estao:

Aterosclerose - O colesterol
elevado pode levar a formacéo
de placas de gordura nas pare-
des das artérias. Este processo
faz com que as artérias se tor-
nem giratérias e estreitas, difi-
cultando o fluxo normal de san-
gue. A aterosclerose é a principal
causa de doencas cardiacas e de
muitos AVC.

Doenca cardiaca coronaria -
Quando as artérias que fornecem
sangue ao coracdo sdo obstrui-
das por placas de colesterol, o
fluxo de sangue para o musculo
cardiaco ¢ reduzido. Esta condi-
¢do pode causar angina (dor no
peito) ou, em casos mais graves,
levar a um enfarte do miocar-
dio (ataque cardiaco). A inter-
feréncia de varias artérias pode
cortar o suprimento de oxigénio
ao coracdo, resultando em danos
permanentes ao tecido cardiaco.

Acidente Vascular Cerebral
(AVC) - Se uma placa de co-
lesterol romper, pode formar-

-se um coagulo que bloqueia

o fluxo sanguineo para o cére-
bro, causando um AVC isquémi-
co. O AVC ocorre quando uma
parte do cérebro deixa de rece-
ber oxigénio e nutrientes, o que
pode resultar em danos corpo-
rais permanentes, comprometi-
mento motor ou da fala, ou até
morte.

Doenca arterial periférica
- O colesterol elevado também
pode afetar as artérias que for-
necem sangue as pernas, bracos
e outras areas fora do coracdo e
do cérebro. A doenca arterial pe-
riférica pode causar dor nas per-
nas ao caminhar, dificuldade de
cicatrizacdo e, em casos graves,
levar a complica¢des mais gra-
ves, como infecdes e amputacdes.

Xantomas - Em casos de co-
lesterol extremamente elevado,
especialmente em pessoas com
hipercolesterolemia familiar, po-
dem ocorrer a formacao de xan-
tomas, que sdo depositos de co-
lesterol na pele ou tenddes, cau-
sando ndédulos amarelados ou
protuberancias.

Prevencao e Tratamento

Manter os niveis de coleste-
rol controlados é essencial para
a prevencdo de doencas cardio-
vasculares. Algumas estratégias
incluem: uma alimentacio sau-
davel, reduzindo o consumo de
gorduras saturadas e trans, prio-
rizando gorduras insaturadas,
como as presentes no azeite, aba-
cate e peixes ricos em Omega-3
(salméo, sardinha). Aumen-
tar o consumo de fibras (fru-
tas, vegetais e cereais integrais)
pode ajudar a baixar o coleste-
rol LDL. 2.
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A recuperacao de um AVC

A recuperacdo de um Acidente
Vascular Cerebral (AVC) ¢ um
processo complexo e multiface-
tado que envolve cuidados mé-
dicos, reabilitacdo intensiva e o
apoio continuo de familiares e
profissionais de saide. Um AVC,
que ocorre quando o fluxo san-
guineo para o cérebro é inter-
rompido, pode resultar em danos
graves, como perda de mobilida-
de, prejuizos na fala e compro-
metimento cognitivo, dependen-
do da gravidade e da érea afeta-
da no cérebro.

O processo de recuperacio co-
meca logo apds o paciente ser es-
tabilizado, geralmente nas pri-
meiras 24 a 48 horas apés o AVC.
Este periodo é crucial, pois as
primeiras intervencdes podem
minimizar o impacto do AVC e
prevenir complicacoes adicionais.
A hospitalizacdo imediata em
unidades especializadas, como
Unidades de AVC, é essencial
para monitorizar o estado clini-
co, controlar a pressao arterial,
niveis de colesterol e outras con-
di¢oes subjacentes que podem ter
contribuido para o AVC.

Apé6s uma fase aguda, a rea-
bilita¢do torna-se o foco princi-
pal. A recuperagio varia signifi-
cativamente de pessoa para pes-
soa, mas geralmente envolve uma
equipa multidisciplinar, incluin-
do fisioterapeutas, terapeutas da
fala, terapeutas ocupacionais e
psicdlogos. A fisioterapia desem-
penha um papel central na recu-
peracao da mobilidade e da evo-

lu¢ao do motor. Dependendo da
extensdo da operagio, alguns pa-
cientes podem precisar reapren-
der a andar, movimentar os bra-
cos ou realizar tarefas béasicas do
dia a dia, como vestir-se ou ali-
mentar-se.

A terapia da fala é outro as-
pecto importante, especialmen-
te para os pacientes que sofre-
ram danos na area do cérebro
responsavel pela linguagem. Di-
ficuldades em falar, entender, ler
ou escrever sao frequentes apds
um AVC, e o trabalho com um
terapeuta da fala ajuda a restaurar
essas capacidades ou a desenvol-
ver novas formas de comunicagéo.

O apoio psicolégico desempe-
nha um papel fundamental na re-
cuperacdo de um Acidente Vas-
cular Cerebral (AVC), pois o im-
pacto emocional e mental causa-
do pelo evento pode ser tio de-
bilitante quanto as consequéncias
fisicas. Ap6s um AVC, muitos pa-
cientes enfrentam desafios psico-
légicos profundos, como depres-
sdo, ansiedade, frustracio e, em
alguns casos, mudancas de per-
sonalidade. A reabilitacdo nio se
limita, portanto, a recuperagao
motora ou da fala, mas também
envolve a saiude mental e o bem-
-estar emocional

A depressio pds-AVC é bastan-
te comum, afetando cerca de um
terco dos sobreviventes. Este es-
tado emocional é frequentemente
desencadeado pela perda de inde-
pendéncia, especificacdes fisicas
e cognitivas, e uma sensacdo de

———— -

incerteza quanto ao futuro. A an-
siedade também surge com fre-
quéncia, a medida que os pacien-
tes enfrentam o medo de outro
AVC ou das suas novas limitacoes.
Estes problemas emocionais po-
dem atrasar a recuperacao fisica,
afetando a motivacdo e a capaci-
dade de participagao nos progra-
mas de reabilitacdo.

O apoio psicoldgico visa os pa-
cientes a lidar com essas emo-
¢Oes e a encontrar estratégias
para aceitar e adaptar-se a nova
realidade. A intervencao pode in-
cluir terapia individual, terapia
em grupo ou programas de rea-
bilitagao psicoldgica, dependen-
do das necessidades do paciente.
Psicélogos e psiquiatras especia-
lizados em reabilitacio de AVC
desempenham um papel crucial
ao ajudar os pacientes a expres-
sar suas frustracoes, redefinir ob-
jetivos e criar novas rotinas que
promovam o bem-estar

Além disso, o apoio psicoldgi-
co pode ser importante para a fa-
milia do paciente. Os familiares
frequentemente enfrentam stress
e exaustdo emocional ao cuidar
do sobrevivente de AVC, e tam-
bém podem precisar de orienta-
cdo para lidar com a situacao e
oferecer o melhor suporte possi-
vel. A comunicacdo clara e a em-
patia sdo fundamentais para a re-
cuperacao de um Acidente Vas-
cular Cerebral (AVC), pois faci-
litam o processo de reabilitacao,
melhoram o bem-estar emocio-
nal do paciente e fortalecem a re-
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O RAPIDO SOCORRO E CRUCIAL

lacao entre ele e a equipa de sat-
de, bem como os familiares. Es-
ses dois elementos criam um am-
biente de apoio que é essencial
para enfrentar os desafios finan-
ceiros e emocionais.

Para os familiares, que muitas
vezes assumem o papel de cuida-
dores, a empatia também desem-
penha um papel importante. De-
monstrar paciéncia e compreen-
sdo diante das dificuldades do pa-
ciente, seja na fala, na mobilida-
de ou na independéncia, criando
um ambiente de suporte emocio-

nal que é vital para que o sobre-
vivente se sinta motivado a supe-
rar os desafios.

Em resumo, a comunicacao cla-
ra e a empatia sio componentes
essenciais para o0 sucesso na rea-
bilitacio de um AVC. A combi-
nacdo de uma abordagem cuida-
dosa e abrangente por parte de
profissionais de satde e familia-
res ndo apenas promove a recu-
peracdo fisica, mas também ajuda
a fortalecer o estado emocional
e psicoldgico do paciente, crian-
do um ambiente propicio a cura.
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O valor de cada instante: A experiéncia de um Bombeiro
que sobreviveu a uma paragem cardiorrespiratdria

Hélder Marques, natural de
Santo Tirso e bombeiro ha
mais de 25 anos, viu a sua vida
virar do avesso em setembro
de 2018, quando sofreu uma
paragem cardiorrespirato-
ria que quase lhe tirou a vida.
Mas, naquela noite, o desti-
no e a presenca certa de uma
amiga salvaram-no, levando-
-0 a refletir sobre a vida e a
fé, numa viagem marcada pela
gratidao. ciria veroso

farmacia
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SERVICOS DISPONIVEIS
NA FARMACIA SANCHES

Desde jovem, Hélder dedicou-
-se a0 servico nos Bombeiros Vo-
luntarios. “Quando entrei, foi-me
dito que era para salvar pessoas e
bens. E assim o faco desde entao”,
conta ele, com orgulho. Duran-
te anos, o seu papel como bom-
beiro foi o de prestar socorro,
garantindo que ao final de cada
dia podia voltar para casa com o
sentimento de missdo cumprida.
Mas num dia de servico, ele pré-
prio tornou-se no centro de uma

emergéncia que nunca imaginara.

Meses antes, Hélder ja vinha
a sentir alguns sintomas preo-
cupantes, dores no peito que ir-
radiavam para as costas, sinto-
mas que se revelaram cada vez
mais frequentes. “Ha trés meses
ja sentia estas dores, mas nun-
ca tinha tido problemas de sad-
de antes”, recorda ele. As idas ao
hospital comegaram a tornar-se
mais regulares, com eletrocar-
diogramas que nao indicavam
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HELDER MARQUES E UM SOBREVIVENTE

anomalias. No entanto, algo es-
tava errado.

A 7 de setembro, sofreu um
enfarte enquanto estava de ser-
vico. “Acordei a meio da noi-
te com uma dor intensa no pei-
to, todo transpirado. Pensei que
podia ser uma congestdo, ja que
tinha comido bastante antes de
me deitar”, recorda. Foi assisti-
do pelos colegas, que o levaram
para o hospital, onde os médi-
cos confirmaram o enfarte. Na
altura, realizaram um cateteris-
mo, colocaram uma rede na ar-
téria obstruida e Hélder foi in-
formado de que a situacdo es-
taria controlada. No entanto, o
pior estava ainda para acontecer.

Quinze dias apds receber alta
hospitalar, Hélder vivia uma ro-
tina aparentemente normal. Nes-
se dia, saiu para procurar a car-
teira que tinha perdido duran-
te um jantar com amigos. O que
ele ndo sabia é que, durante essa
busca, enfrentaria um dos mo-
mentos mais criticos da sua vida.

A sua amiga Rute Neves, ma-
drinha do filho, funcionaria do
CODU (Centro de Orientacio
de Doentes Urgentes) e também
bombeira, estava em contacto
com Hélder naquele momento
e prontificou-se a ir ter com ele
para o ajudar a procurar a car-
teira. Estes momentos apaga-
ram-se da memoria do bombei-
ro, que acabou por sofrer a para-
gem cardiorrespiratéria a chega-
da da amiga, que, gragas a sua ex-
periéncia no INEM, agiu rapida-
mente e comegou a reanimacao
no local. “A sorte que eu tive foi
estar no sitio certo, a hora cer-
ta, com a pessoa certa. Nao te-

nho forma de agradecer aquilo
que ela fez por mim. Tenho um
carinho muito especial por ela
e pelos meus colegas bombeiros
que me assistiram”, afirma.

As mudancas e a nova
perspetiva sobre a vida

Ap6s este episédio, Hélder pas-
sou por um longo periodo de re-
cuperagao, com varias idas ao
hospital, até estabilizar. Tam-
bém as rotinas alteraram dras-
ticamente. A alimentacdo, prin-
cipalmente, com a redugao dras-
tica de refeicdes regadas a maio-
nese, que consumia em excesso,
e de ingestdo de alimentos pro-
cessados e fritos.

A sua experiéncia transformou
também a sua visdo do mundo.
Hélder tornou-se mais conscien-
te da fragilidade da vida e da im-
portancia de cada momento. A
sua fé, ja presente antes, ganhou
um novo significado, levando-o
a fazer parte da organizacdo de
peregrinagdes anuais a Fatima,
uma tradicao que conta com cer-
ca de cem peregrinos. “E a mi-
nha forma de agradecer a Nos-
sa Senhora por me ter dado uma
segunda oportunidade”, explica.

Hoje, Hélder continua a exer-
cer a sua funcdo como bombeiro,
uma profissdo a qual permanece
profundamente ligado. Contudo,
agora vé cada missdo com uma
nova perspetiva: o conhecimen-
to de que, num simples instan-
te, a vida pode mudar, mas tam-
bém a certeza de que a solida-
riedade e o apoio daqueles que
nos rodeiam podem fazer toda
a diferenca.
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Insuficiéncia cardiaca associada a diabetes
é “pandemia” a “anunciar-se”

Em Portugal, em 2022, es-
tavam inscritas nos centros
de saiide 879.853 pessoas com
diagnoéstico de diabetes. De
acordo com o relatério do Pro-
grama Nacional para a Diabe-
tes, a doenca foi a causa de 3,3%
do total de mortes em Portu-
gal registadas em 2020. Uma
das complicacdes mais comuns
provocadas pela diabetes sao as
doencas cardiacas e problemas
como a insuficiéncia cardiaca
estio a preocupar os especia-
listas, que alertam para a im-
portancia de ter os niveis de
acdcar no sangue sob controlo.

Os riscos graves que a diabe-
tes descontrolada representa ndo
se esgotam nas consequéncias ao
nivel do pancreas. O aumento da
probabilidade de Acidente Vas-
cular Cerebral (AVC) e também
da elevada prevaléncia de Insu-
ficiéncia Cardiaca (IC) entre as

pessoas que vivem com a doenca
tem preocupado os especialistas.
Os diabéticos apresentam um
risco duas vezes maior de so-
frerem um AVC em comparagdo
com a populacdo em geral, devi-
do ao impacto que a doenga tem
no sistema cardiovascular. “De
forma simplificada, a diabetes ca-
racteriza-se por uma alteracio do
metabolismo que leva a reducdo
da producéo de insulina ou a re-
sisténcia 4 mesma, resultando na
elevacdo da glicemia. Este exces-
so de agucar em circulagdo pode
contribuir para a cria¢do de de-
positos de gordura nas paredes
dos vasos sanguineos e formagio
de placas, um processo designado
por aterosclerose, que pode levar
a formacdo de trombos e obstru-
¢do dos vasos sanguineos”, expli-
ca o cardiologista Pedro Matos.
O impacto desta aterosclerose
pode ser devastador, pois a obs-
trucdo dos vasos impede a cir-
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culacdo normal do sangue, po-
dendo provocar AVC ou outras
complicacdes, como o enfarte
do miocardio. “Quando o fluxo
de sangue num vaso é interrom-
pido, ocorre um AVC isquémico,
que ¢ 0 mais comum. J4 no caso
de rotura de um vaso, ocorre
um AVC hemorréagico, que tam-
bém estd associado a diabetes e
as suas complicacoes vasculares”,
acrescenta o especialista. Além
disso, o médico reforca que a dia-
betes nio atua isoladamente. “A
diabetes ndo é o tnico fator que
merece preocupacdo. Fatores re-
lacionados com o estilo de vida,
como o tabagismo, sedentarismo,
obesidade e hipertensio, também
aumentam o risco de um AVC.
Além disso, estes mesmos fatores
sdo igualmente importantes no
controlo da diabetes, o que sig-
nifica que a prevencéo ¢, de cer-
ta forma, comum a ambas as pa-
tologias”, relembra Pedro Matos.
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O risco de desenvolver um AVC
ou outras complica¢des cardio-
vasculares diminui significativa-
mente quando se controla ade-
quadamente a glicemia e outros
fatores de risco, como a tensido
arterial e os niveis de colesterol.
Fatores como a idade, o sexo e
a histéria familiar também de-
sempenham um papel importan-
te, embora sejam impossiveis de
modificar. No entanto, a maioria
dos fatores de risco pode ser con-
trolada através da adocao de ha-
bitos mais saudaveis, como uma
alimentacdo equilibrada e a prati-
ca regular de exercicio fisico, bem
como o cumprimento da medi-
cacdo prescrita para a diabetes
ou outras condicdes, como a hi-
pertensdo ou o colesterol elevado.

Por outro lado, a insuficiéncia
cardiaca é uma das complicacoes
mais prevalentes em pessoas com
diabetes, por isso torna-se impor-
tante redobrar a atencdo aos si-
nais de alerta. Cerca de um terco
das pessoas com diabetes desen-
volvem também insuficiéncia car-
diaca, o que representa uma taxa
entre duas a cinco vezes superior
a das pessoas sem diabetes, estan-
do ainda associada a uma mor-
talidade a cinco anos de 30-40%.

“A diabetes e a insuficiéncia car-
diaca ocorrem frequentemente
em conjunto, e a presenca de cada
uma delas aumenta o risco ab-
soluto da outra. Em comparacio
com as pessoas sem diabetes, a
presenca da doenca duplica o ris-
co de insuficiéncia cardiaca nos
homens e quadruplica o risco nas
mulheres. Quanto mais avanga-
da a idade, maior a possibilidade
de uma pessoa com diabetes vir
a desenvolver insuficiéncia car-
diaca”, alerta Pedro Matos. Esta
complicacdo manifesta-se clini-
camente de diversas formas, des-
de sintomas mais subtis, como o
cansaco, até sinais mais classicos,
como a falta de ar (dispneia) e o
inchaco nos membros inferiores
(edemas periféricos).

O diagnostico da insuficiéncia
cardiaca nas pessoas com diabe-
tes nem sempre é simples. “Na
maioria dos casos, o processo de
desenvolvimento da insuficién-
cia cardiaca nas pessoas com dia-
betes ndo envolve a diminuicdo
da funcio sistdlica cardiaca, o
que torna o diagndstico menos
6bvio do que nos casos em que
essa funcdo estd comprometida.
A identificacdo precoce é crucial
para se realizar uma intervencao
atempada e eficaz”, explica o car-

diologista.

Apesar dos avancos significati-
vos nas ultimas décadas, tanto no
diagnéstico como no tratamen-
to da diabetes e das suas com-
plicacdes, a prevaléncia de in-
suficiéncia cardiaca nas pessoas
com diabetes continua elevada.
Pedro Matos destaca que, embo-
ra as melhorias no controlo gli-
cémico e a sensibilizacdo para os
fatores de risco cardiovascular te-
nham contribuido para a reducéo
dos eventos mais graves, a insufi-
ciéncia cardiaca continua a cres-
cer em expressdo. “A melhoria
nas abordagens terapéuticas le-
vou a uma diminui¢ao da preva-
léncia de doenca coronaria, mas
a insuficiéncia cardiaca tornou-
-se a principal manifestacdo das
complicacdes cardiovasculares
nas pessoas com diabetes”, afirma.

Existem ja varias opcdes de
tratamento com beneficios com-
provados, mas continua a ser es-
sencial apostar no diagnédstico
precoce e numa intervengao te-
rapéutica adequada. “Devido ao
aumento de casos, vemos cada
vez mais pessoas hospitalizadas
por descompensacdo da insufi-
ciéncia cardiaca e um maior re-
curso aos servicos de urgéncia, o
que também contribui para uma
crescente incapacidade tempora-
ria entre os doentes”, refere Pe-
dro Matos. O especialista acre-
dita, porém, que hd uma janela
de oportunidade para modificar
o futuro dos doentes que ja so-
frem de insuficiéncia cardiaca ou
que estdo em risco significativo
de a desenvolver.

“Ainda assim, é essencial estar
atento aos sinais de alerta para a
insuficiéncia cardiaca e ser mais
proativo no diagnéstico precoce
e na selecdo das estratégias de
tratamento. Talvez assim possa-
mos, enquanto profissionais de
satde e pessoas com diabetes, in-
verter ou estabilizar a progressao
desta pandemia de insuficiéncia
cardiaca associada a diabetes, que
parece estar a anunciar-se”, con-
clui Pedro Matos.

A associacdo reforca a neces-
sidade de as pessoas com diabe-
tes manterem um controlo aper-
tado dos fatores de risco car-
diovascular, de forma a preve-
nir tanto os AVCs como a insu-
ficiéncia cardiaca, que continuam
a ser duas das complicacoes mais
mortais e incapacitantes associa-
das a diabetes.

Recuperacao
de um ataque cardiaco

A recuperacio de um en-
farte do miocardio, ou ataque
cardiaco, é um processo conti-
nuo que envolve cuidados mé-
dicos, mudancas no estilo de
vida e reabilitacdo cardiaca. O
enfarte ocorre quando o flu-
X0 sanguineo para uma par-
te do coracao é interrompido,
causando danos ao tecido car-
diaco. Uma recuperacao bem-
-sucedida visa prevenir novos
episédios e melhorar a quali-
dade de vida do paciente.

Logo apds o enfarte, o trata-
mento médico visa estabilizar
o paciente e restaurar o fluxo
sanguineo para o coracdo. In-
tervencdes como administracio
de medicamentos (aspirina, an-
ticoagulantes, betabloqueadores)
ou procedimentos como angio-
plastia e colocacdo de stents sdo
comuns. O paciente geralmente
permanece no hospital por al-
guns dias para observag¢ao cuida-
dosa e recuperacdo inicial.

A reabilitacio cardiaca apés a
alta hospitalar é um programa
essencial para a recuperacio de
pacientes que sofreram um even-
to cardiaco, como um enfarte do
miocérdio, cirurgia cardiaca ou
insuficiéncia cardiaca. Este pro-
grama visa restaurar a satide do
coracdo, reduzir o risco de no-
vos problemas cardiacos e me-
lhorar a qualidade de vida dos
pacientes a longo prazo.

Componentes
da Reabilitaciao Cardiaca

A reabilitacao cardiaca é com-
posta por varias fases, cada uma
projetada para fortalecer o cora-
¢do e promover a saude geral. O
programa é geralmente supervi-
sionado por uma equipa multi-
disciplinar, incluindo cardiolo-
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REABILITACAO CARDIACA E ESSENCIAL PARA OS DOENTES

gistas, fisioterapeutas, nutricio-
nistas e psicélogos.

Logo apos a alta hospitalar, os
pacientes sdo submetidos a uma
avaliacdo inicial para determi-
nar o seu estado de satde, iden-
tificar especificacoes fisicas e de-
finir os objetivos da reabilitagao.
Efetua-se uma avaliacdo do esti-
lo de vida, incluindo hébitos ali-
mentares, tabagismo e niveis de
atividade fisica; realizam-se exa-
mes laboratoriais para verificar
os niveis de colesterol, glicose e
outros indicadores importantes.
Com base nesta avaliacdo, é cria-
do um plano personalizado para
cada doente

O exercicio é um dos pilares da
reabilitacdo cardiaca. O progra-
ma inclui atividades fisicas cui-
dadosamente acompanhadas e
adaptadas a capacidade de cada
utente. Os beneficios do exerci-
cio regular sdo o fortalecimento
do musculo cardiaco, a melhoria
da circulacdo sanguinea, a redu-
¢do da pressdo arterial e do coles-
terol e o aumento da resisténcia

fisica e da capacidade pulmonar.

Inicialmente, os exercicios sdo
leves e supervisionados por fisio-
terapeutas, com monitorizagao
continua da frequéncia cardiaca
e da resposta ao esforco. Ativi-
dades como caminhada, bicicle-
ta ergométrica e exercicios de
resisténcia leves sdo comuns. A
medida que o paciente se recu-
pera, a intensidade do exercicio
pode aumentar, sempre de for-
ma controlada e segura.

Outro aspecto fundamental da
reabilitacdo cardiaca é a educa-
¢do sobre habitos saudéveis, que
visa ajudar o paciente a evitar fa-
tores de risco e melhorar o seu
estado geral de saude. O nutri-
cionista orienta o paciente so-
bre uma dieta equilibrada, rica
em frutas, vegetais, fibras e po-
bre em gorduras saturadas, sal e
acucares. A alimentacdo saudavel
ajuda a controlar o peso, o co-
lesterol e a pressdo arterial, re-
duzindo o risco de novos even-
tos cardiacos.

Este caderno tematico

esta disponivel em www.jornaldoave.pt

e em www.onoticiasdatrofa.pt
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Doencas cardiovasculares nas criancas

As doencas cardiovasculares, tradicional-
mente associadas aos adultos, sio cada vez
mais uma preocupacio crescente em criangas
devido a fatores de risco como sedentarismo,
ma alimentacao e predisposi¢oes genéticas. A
prevencdo dessas doencas desde a infancia é
crucial para garantir uma vida adulta sauda-
vel e evitar complicacoes futuras, como en-
fartes ou acidentes vasculares cerebrais (AVC).

A principal medida preventiva é a adocao de
um estilo de vida saudavel desde cedo. Uma
alimentacdo balanceada, rica em frutas, vege-
tais, fibras e pobre em agticares e gorduras sa-
turadas, é fundamental para manter um peso
adequado e evitar o desenvolvimento de obe-
sidade, um dos principais fatores de risco para
doengas cardiacas. Além disso, a pratica re-
gular de atividade fisica deve ser incentivada,
ja que o sedentarismo é uma das principais
causas do aumento da pressao arterial e do
colesterol, contribuindo para o aparecimento
de problemas cardiovasculares.

O papel dos pais e das escolas é determinan-
te na promogao de habitos saudaveis. Progra-
mas escolares que incentivam o exercicio fisi-

co e a educacdo nutricional, aliados ao exem-
plo dado pelos pais em casa, sdao ferramentas
importantes na constru¢ao de uma rotina sau-
davel. A consciencializacdo sobre os riscos do
tabagismo passivo também deve ser destaca-
da, ja que a exposi¢do ao fumo pode aumen-
tar, significativamente, a possiblilidade de de-
senvolver problemas cardiacos.

Outro fator importante é o acompanhamen-
to médico regular. As consultas pediatricas pe-
riédicas permitem a identificacao precoce de
sinais de risco, como pressdo alta ou niveis
elevados de colesterol. Em casos de histérico
familiar de doencas cardiovasculares, pode
ser necessario um acompanhamento mais ri-
goroso e, por vezes, intervencdes preventivas
adicionais.

A prevencao de doencas cardiovasculares
em criangas é, assim, um processo continuo
e integrado que envolve cuidados alimentares,
atividade fisica e um ambiente familiar e es-
colar que promove habitos saudaveis. A edu-
ca¢do desde a infancia é a chave para a for-
macao de adultos saudaveis e a reducao do
impacto das doencas cardiacas na populacao.
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