
CombateàdemênciaPREVENÇÃO DEVE SER FEITAA PARTIR DOS 40ANOS
Prática regular de atividade físicapermite eliminar ou controlarvários fatores associados a estasdoenças

CLÁUDIAMACHADO

Éjá indiscutívelque aprática
de exercício físico tem

como benefício a redução
do risco de demência Esta cer

teza temcomo base umgrande
número de estudos científicos
quemostramcomoumestilo de
vida saudável e a prática de des
porto permitem evitar ou con
trolar vários fatores de risco A
medicina e a ciência dizem nos

como prevenir mas também
quando começar

Sabemos que as alterações ce
rebrais que levam à demência
antecedem em 5 a 10 anos o

aparecimento dos primeiros
sintomas da doença Este facto
leva a que todas estas medidas
preventivas devam ser desen
volvidas apartir da4a ou5a déca

das devida explica aoCMJosé
Vale médico neurologista
E todas estas medidas dizem

respeito além do exercício à
manutençãodeumestilo devida
saudável não fumar reduzir o
consumo de bebidas alcoólicas
preferirumadietamediterrânea
e controlareventuais problemas
cardiovasculares indica o es
pecialista A este cocktail de
saúde deve ser acrescentada

atividade intelectual empenha
dae o envolvimento social

Alguns estudosmostramaté a
existência de um efeito de dose

relativamente àprática do exer
cicio e o risco de demência

Quantomelhor acondição física
menor é o risco Estes princípios
são aplicáveis de igual modo a
homens e mulheres conclui o
neurologista

Foi o ano em que o médico psi
quiatra alemão Alois Alzheimer
descreveu o primeiro caso da
quela que viria a ser denomina
da doença de Alzheimer

Demênciamais frequente
A doença de Alzheimer é o tipo
de demência mais comum ma
nifestando se de forma pro
gressiva e degenerativaO
doente vai perdendo funções e
capacidades com a evolução do
problema sendo esta doença
reconhecida sobretudo pela
perda de memória

Além daprática de ati
vidade física de forma re

guiar a alteração dos há
bitos alimentares é outro

veículo comumpapel de
destaque na estrada a
percorrer para uma vida
mais saudável e comme
nor risco de demência
Deve ser favorecida a die
ta de base mediterrânica

Um regime hipocalóri
co à base de cereais de
legumes de peixe e de
fruta refere José Vale
médico especialista em
Neurologia

JoséValeCoord

Neurologia Hosp
Lusíadas Lisboa

ENTRE160
A180 MIL
CASOS EM
PORTUGAL

CM Qual é a faixa etária
commais diagnósticos
José Vale As demências
manifestam se habitual

mente depois dos 65 anos e
sua prevalência aumenta
exponencialmente com a
idade duplicando a cada
cinco anos Aos 90 anos
mais de 50 das pessoas
são afetadas

Qual o retraio que pode
ser feito deste tipo de
doenças
De acordo a Organização

Mundial de Saúde estima
se que o total de doentes a

nível mundial ultrapasse os
25 milhões prevendo se
que este número triplique
até 2050 EmPortugal o
número de pessoas com
demência rondará os 160
mil a 180 mil e destes 50 a
70 têmAlzheimer

DESPORTO |VÁRIOSBENEFÍCIOS

Umestilo de vida saudável associado àprática regular de atividade física per
mite evitar ou controlar vários fatores como
a hipertensão arterial diabetes obesidade
doença cardíaca e depressão que estão di
retamente implicados no risco de apareci
mento de demência diz José Vale
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Caminhadas jardinagem
ou dança ajudam a prevenir

Não háumarecomendação
específica quanto ao tipo de
exercício para a prevenção da
demência explica ao CMJosé
Vale coordenador da Unidade
deNeurologia do Hospital Lu
síadas Lisboa Mas segundo o
especialista importa que a
atividade física seja aeróbica
do agrado de cadaum e desen
volvida aumritmo adequado à
sua condição física
Como objetivo de atingir um

estilo de vida saudável redu
zindo o risco de demência
preferem se atividades que
aumentem um pouco a fre
quência cardíaca e que levema
respiraçõesmais profundas
As desculpas que passampela

falta de tempo caem assimpor
terra pois este tipo de exercí
cio é facilmente enquadrável
mesmo nas atividades do dia a

dia como caminhar nadar
dançar oumesmo fazer jardi

nagem garante o médico
neurologista
A prática de desporto deve

manter se constante Émais
importante parao condiciona
mento físico que o exercício
sejapraticado com regularida
de sugerindo se aprática des
te tipo de exercícios durante 30
minutos por dia e que pode ser
repartida em dois períodos de
15 minutos cinco dias por se
mana conclui

ALZHEIMER |MAIS COMUMNASMULHERES

A doença de Alzheimer que é a causa maiscomum de demência tem uma prevalên
cia um pouco maior nas mulheres desconhe
cendo se ainda quais as razões que conduzem
a este fenómeno refere o médico neurologis
ta As alterações hormonais na pós menopau
sa são um dos fatores em discussão

DIAGNÓSTICO|MELHORIAS

Múltiplos estudos mostramque mesmo nas pessoas
que apresentam sinais ligeiros de
deterioração intelectual a ativida
de física tem um efeito positivo na
memória e em outras funções cog
nitivas conclui José Vale
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