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DESPORTO | VARIOS BENEFICIOS

m estilo de vida saudével associado a
prética regular de atividade fisica “per-
mite evitar ou controlar varios fatores, como
ahipertenséo arterial, diabetes, obesidade,
doenca cardiaca e depresséo, que estdo di-
retamente implicados no risco de apareci-
mento de deméncia”, diz José Vale.

"NEUROLOGIA

BATEADE

PREV ENGAO DEVE SER FEITAAPARTIR DOS 40 ANOS

BENEFICIO © Pritica regular de atividade fisica permite eliminar ou controlar vérios fatores associados a estas doencas

CLAUDIAMACHADD

&
E jaindiscutivel que apratica

de exercicio fisico tem
como beneficio a redugio
dorisco de deméncia. Esta cer-
teza “temcomo baseumgrande
numero de estudos cientificos”,
quemostram comoumestilode
“vidasauddvele apraticadedes-
porto permitem evitar ou con-
trolar viarios fatores de risco. A
medicina e aciénciadizem-nos
como prevenir, mas também
quando comegar.

“Sabemosque as alteracdes ce-
rebrais que levam a deméncia
antecedem em 5 a 10 anos o
aparecimento dos primeiros
sintomas da doenca. Este facto
leva a que todas estas medidas
preventivas devam ser desen-
volvidasapartirda4? ou5*déca-

<QUANTOMELHORFORA
CONDIGAOFiISICA, MENOR
EORISCODE DEMENCIA

das” devida, explicaao CMJosé
Vale, médiconeurologista.

E todas estas medidas dizem
respeito, além do exercicio, a
manutenciode umestilode vida
saudavel: “ndo fumar, reduzir o
consumo de bebidas alcodlicas,
preferirumadieta mediterranea
econtrolar eventuais problemas
cardiovasculares”, indica o es-

=pecialista. A este ‘cocktail’ de
saude deve ser acrescentada “a
atividade intelectual empenha-
daeoenvolvimentosocial”.

“Algunsestudos mostramaté a
existénciadeum ‘efeito de dose’
relativamente a praticado exer-
cicio e o risco de deméncia:
Quantomelhoracondicdofisica,
Inenor €orisco. Estes principios
“sd0 aplicaveis de igual modo a
homens e mulheres”, concluio
neurologista. ®

A deméncia est4 ligada ao enve-
Ihecimento, mas ha formas de mini-
mizar os riscos da doenca

: 'DISCURSODIRETO
José Vale Coord.

Neurologia Hosp.
Lusiadas Lishoa

“ENTRE 160
A180 MIL
CASOSEM
PORTUGAL”

[ CM - Qual é a faixa etdria
com mais diagndsticos?
José Vale - As deméncias
manifestam-se habitual-
mente depois dos 65 anos e
sua prevaléncia aumenta
exponencialmente coma
idade, duplicando a cada
cincoanos. Aos 90 anos,
maisde 50% das pessoas

SAIBAMAIS

1901

Foi 0 ano em que 0 médico psi-
quiatra alemao Alois Alzheimer
descreveu 0 primeiro caso da-
quela que viria a ser denomina-
da doenca de Alzheimer.

Deméncia mais frequente
Adoenga de Alzheimer é o tipo
de deméncia mais comum, ma-
nifestando-se de forma pro-
gressiva e degenerativa. 0
doente vai perdendo fungdes e
capacidades com a evolugéo do
problema, sendo esta doenca
reconhecida sobretudo pela
perda de memdria.

TREMORES IDENTIFICAM
DOENGA DE PARKINSON
[ Entreasdemeénciasmaisre-
conhecidasestidadoencade
Parkinson, devidoaosintoma
maisvisivel: os ttemores. Tam-
bém se caracteriza pelarigidez
dosmembros earficulagbese

ATENGAO A SINTOMAS
COMO A APATIA

{3 Ademéncia manifesta-se
comsintomas por vezes vagos
esubtis. O diagnosticopode
ndoserébvio, deimediato,
mas hd sinaisa terematencao:
apatia, confusao, perdademe-
moriaeisolamento. ¢

g | sdoafetadas.

% | - Qualo ‘retrato’ que pode
ser feito deste tipo de
doencas?

- De acordo a Organizagao
; Mundial de Saude, estima-
3 Além da pratica de ati- -se que o total de doentes a
vidade fisica de formare- nivel mundial ultrapasse os
- gular, aalteracdodos hd- 25 milhoes, prevendo-se
bitos alimentares € outro que este numero triplique
-veiculo com um papel de até 2050. Em Portugal, o
‘déstaque na estrada a nimero de pessoas com
- percorrer para uma vida deméncia rondard 0s 160

“‘Um regime lnpocalon—

mil a180 mil e destes, 50 a
70% tém Alzheimer.

maissauddvel e com me-
r risco de deméncia.

co, a base de cereais, de
legumes, de peixe e de
fruta”, refere José Vale,
médico especialista em
Neurologia. e
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ALZHEIMER | MAIS COMUM NAS MULHERES

doencgade Alzheimer, que é a causa mais
comum de deméncia, tem uma prevalén-
cia “um pouco maior nas mulheres, desconhe-
* eendo-se ainda quais as razées que conduzem
aeste fenémeno”, refere o médico neurologis-
* ta. As alteracdes hormonais na p6s-menopau-
sa séo um dos fatores em discusséo.

DIAGNOSTICO| MELHORIAS

(ltiplos estudos mostram

(que, mesmo nas pessoas
que apresentam sinais ligeiros de
deterioragdo intelectual, a ativida-
de fisica tem um efeito positivo na
memaria e em outras fungdes cog-
nitivas”, conclui José Vale.
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s leitores do Correioda
Manhé pedirame tém

| acessoamaisinformagéo
 credivel e de qualidade sobre
~ saide. Todas as semanas,

aos sabados e domingos, pu- .|
blicames duas paginas com
temas atuais, casos, conse-
lhos de especialistas e infor-
macéo concisa.

B

3 “Ndo hd umarecomendacio
especifica quanto ao tipo de
exercicioparaaprevencioda
deméncia”, explicaao CMJosé
Vale, coordenador da Unidade
de Neurologia do Hospital Lu-
: siadas Lisboa. Mas, segundo o
especialista, “importa que a
atividade fisica seja aerébica,
doagradode cadaumedesen-
volvidaaumritmo adequadoa
suacondiciofisica”.

Com o objetivo de atingir um

estilo de vida sauddvel, redu-
zindo o risco de deméncia,
“preferem-se atividades que
aumentem um pouco a fre-
quéncia cardiacaeque levema
respiracoes mais profundas”.
Asdesculpas que passam pela
falta de tempo caem assim por
terra, pois “este tipo de exerci-
cio é facilmente enquadravel
mesmo nas atividades dodiaa
dia como caminhar, nadar,
dangar ou mesmo fazer jardi-

'aminhadas. jardinagem
‘oudanca ajudam a prevenir

jgz
i

nagem”, garante o médico
neurologista.

A pratica de desporto deve
manter-se constante. “Emais :
importante para o condiciona-
mento fisico que o exercicio
sejapraticado com regularida-
de, sugerindo-se a pratica des-
te tipo de exercicios durante 30
minutos por dia, e que pode ser
repartida em dois periodos de
15 minutos, cinco dias por se-
mana”, conclui. &

€ Fazer jardinagem
éuma atividade acon-
selhada para prevenir
osurgimento de pro-
blemas relacionados
comademéncia

' ©Dancaré,para
além de uma atividade
social, uma forma de
fazer exercicio fisico
sem grande esforgo
© Arealizagio de
caminhadas, s6 ou

' com companhia, pode
| seradaptada a condi-
céofisicade cada
pessoa-e ndo tem
eustos financeiros

Claro que tudoisto ‘obriga’ a
umas comidinhas e bebidas para
entreter! Como 0 evento duraum
més, ndo temos desculpa para di-
zer que foi s6 “num diade festa”,
pelo que sugiro alguns cuidados
para comer e beber com alegria,
mas de forma mais equilibradal
1-Nao se esquega dos legumes!
As saladas sdo uma opgéo deli-

CONSELHOS PARA 0 CORAGAO ()

Alguns pequenos cuidados preroi
para poder torcer por Portugal  feiewe,
de uma forma saudével |
ESTAMOS EM PLENO MUN- -ciosa. Podemos fazer vérias, 3
DIAL DE FUTEBOL, ECOMO misturando diferentes legumes e
POVO SOCIAVEL QUE SO- até adicionando giieijo, ovo,

MOS, ORGANIZAMO-NOSEM  atum, camardes, fruta ou outro
FAMILIAOUCOMAMIGOS -  alimento. 2- Evite os fritos: pode-
PARAVERPORTUGAL JOGAR, mos fazer vérios petiscossem
ETORCER PARAQUEGANHE.  recorrer aestemétodo de confe-

¢Ao0. 3- Nao abuse de alimentos
pré-confecionados, geralmente
mais ricos em sal e gordura. 4-
Mantenha-se bem hidratado: as
4guas aromatizadas com fruta,
ervas aromaticas ou especiarias,
comou sem gelo, estdonamodae :
s&0 uma excelente opcao. Peque- |
nos cuidados no dia adia podem =
ajudar-nos air mais longe. :

calor

Tenha atencio ao perigo
deafogamento:

odos 0s anos ha registo de

afogamentos. Tenha espe-
cial atengdo: junto a qualquer
local com 4gua vigie atentamen-
teas criancas. Utilize boias e
bragadeiras adaptadas & idade
das criancas e ensine-as ana-
dar o mais cedo possivel; opte
por praias vigiadas e nao mer-
gulhe em locais desconhecidos;
respeite as cores das bandeiras
nas zonas balneares e siga as
indicagdes dos nadadores-sal-
vadores. A permanéncia dema-
siado tempo na 4gua pode pro-
vocar hipotermia, normalmente
ligeira. Sintomas: arrepios de
frio, labios e/ou pele ligeiramen-
tearroxeados. Se tal acontecer,
obrigue a crianca a sair da 4gua,
retire as roupas molhadas, se-
que-a, coloque-a num local
abrigado do vento e proteja-a
comumatoalhaseca. = -

U TR T REYTREs
PRIMEIROS SOCORROS

O INEM deixa-lhe alguns conselhos para prevencio das
vdrias situacdes que podem surgir durante o periodo de

Cuidados ao passar férias
foradecasa: ’

uando passar fériasfora =

de casa tenha em atengéo
que estd num ambiente que lhe
pode serestranho, devendo ter
em consideragao alguns aspe-
tos importantes, tais como:
efetuar umainspecéo ao local
onde se encontra, tendo em
atencao alocalizagao de esca-
das, tomadas elétricas e zonas
de armazenamento de produtos
Que possam apresentar riscos
para as criangas; ter especial
atencéo aos espacos exterio-
res, identificando situages de
perigo potencial.
Ao praticar desportos utilize
equipamento de protegéo ade-
quado. Procure que a prética
desportivaocorrafora das ho-
ras de maior calor.
Faga churrasco em locais apro-
priados e de forma a evitar in-
céndios.
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ENVIE AS SUAS PERGUNTAS PARA O EMAIL INEMRESPONDE@CMJORNALPT :
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