AVC faz trés mortes por hora em Portugal

De acordo com os dados disponiveis, ocorrem em Portugal cerca de 400 acidentes vascu-
lares cerebrais por dia, 20% dos quais fatais, o que da cerca de trés ¢hitos por hora. Cerca
| de 60% dos AVC deixam os doentes incapacitados.

Nos principais factores de risco associados & deenca, temos a hipertenséo arterial e as arrit-
mias — como a fibrilhacio auricular, uma perturbacdo da frequéncia e ritmo cardiaco -
responsaveis por um em cada quatro acidentes vasculares cerebrais.

A maior parte das doencas cardiovasculares resulta de um estilo de vida inapropriado e de
| factores de risco como o sedentarismo, falta de actividade fisica diaria, alimentagdo dese-

| quilibrada, tabagismo, etc.

Epilepsia: O que fazer durante
e depois de uma crise?
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Mais de 75% das epilepsias séo controladas e tratadas com medicagdo, que deve ser
tomada conforme prescritc e a horas certas.
As pessoas com epilepsia podem e devem ter uma vida normal, com os mesmos deveres
e direitos dos demais cidadéos.
A alimentagdo deve ser diversificada, 0s habitos de scno regulares, 0s excessos evitados,
como regra comum a qualquer cidadao.
Algumas normas devem ser conhecidas relativamente & orientacao profissional e con-
dugéo de veiculos motorizados e maquinas.
O diagnéstico da epilepsia é sobretudo clinico e baseado na descricao das crises por
uma testemunha fidedigna ou pela propria pessoa (caso tenha meméria para o aconte-
cimento).
E fundamental que quem assiste as crises consiga descrevé-las por palavras proprias, o
que permitira a0 técnico de salide, na maioria das vezes, diferenciar entre o que |he é
descrito de verdadeiras crises epilépticas ou de outras situacdes que, apesar de seme-
lhantes, delas se distinguem.

PERANTE UMA CRISE, PERANTE UMA CRISE,
Deve... Nao deve...
- Proteger a pessoa; - Tentar abrir a boca ou infroduzir-lhe objectos;
- Deita-la de lado; - Agarrar a pessoa
- Limpar-lhe a saliva;
- Aliviar as roupas apertadas; DEPOIS DA CRISE,
- N&o entrar em panico; Deve
- Tranquilizar as pessoas que a - Deixar a pessoa dormir;
rodeiam; - Avisar os familiares;
- Acompanhé-a até recuperar. - Descrever a crise.

Descanso @ bom mas na medida certa

Pesquisas recentes realizadas na Inglaterra indicam que
uma boa noite de sono ajuda a manter o coragao sauda-
vel & que a reducdo das horas de descanso pode cola-
borar para o desenvolvimento de doencas cardiacas.
Segundo o estudo dos clentistas ingleses, pessoas £
que reduziram o cicle de sono de sete para cinco =
horas tém de 11 a 17 anos depois, aumentadas
em 70% as suas possibilidades em ter um
problema no coragdo. O estudc acompanhou
os habitos de sono de mais de dez mil fun-
cionarios plblicos 2o longo de 17 anos.

Os médicos explicam que o sono & um periodo de
repouso para o sistema cardiovascular. A pressao cai e héd uma reducdo de 10% da fre-
quéncia cardiaca em relagéo a quando se esta acordado. Dormir em média sete horas,
afirmar, & éptimo para a satde. Mais do que isso pode trazer problemas mas eles lem-
bram gue cada pessca tem as suas necessidades proprias.
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Asma em atletas olimpicos portugueses

Num coldquio realizado nos Jogos Médicos de Trdia, o doutor André Moreira revelou que
na misséo portuguesa a Pequim 2008, foram detectados nove casos de asma em 52 atle-
tas, sendo que sete deles ndo sabiam que sofriam dessa doenga.

Sahe-se gue a asma & muito frequente nos atletas e que os resultados desportivas sofrem
com isso se os atletas ndo forem devidamente tratados.

Custando um exame 60 euros, seria recomendavel que o Comité Olimpico Nacional os
mandasse fazer previamente a todos os atletas que estao incluidos no projecto olimpico.

Incontinéncia urinaria
no feminino

A incontinéncia urinria afecta 200 milhdes de
pessoas. Embora a incidéncia seja maior nas
pessoas mais idosas e nas mulheres,
ninguém estd completamente a salvo deste
problema, mesmo as criangas.

Como tudo se processa

- A urina produzida pelos rins, fui através dos
ureteres para a bexiga, onde é armazenada.

- Na bexiga, o esfincter urindrio permanece
cantraide para fechar o canal que transporta
a urina para fora do corpo, a uretra, de
forma a reté-la até aquela estar cheia.

- Nessa altura, toma-se consciéncia da urgéncia de urinar, mas as
pessoas podem centrolar a micgdo. Quando isso nao é possivel,
esta-se perante um caso de incontinéncia.

Diferentes tipologias

Esta doenca tem diferentes formas de manifestacéo. Os tipos mais
comuns sdo a incontinéncia de esforco, de imperiosidade e mista.
A incontinéncia de esforgo é uma condicéo que surge quando se
fazem esforgos muito especificos, como tossir e espirrar ou correr.
0 segundo tipo caracteriza-se per uma vontade inadiavel de urinar,
mesmo em repouso, podendo levar a perdas involuntarias antes de
chegar & casa de banho.

Frequentemente, estas queixas surgem em conjunte e por isso, se
fala de incontinéncia mista.

Tratamento & possivel

0 tratamento desta patologia é possivel. Deixar a vergonha de lado
e ir o médico é o primeiro passo para evitar o agravamento da
doenca.

Ha dois tipos de tratamentos: a cirurgia e os farmacos e a escolha
de um deles em defrimento do outro, estd associada ao tipo de
incontinéncia do qual se sofre. Dal que um diagndstice exaustivo
seja imprescindivel.

As cirurgias quase n&o implicam internamento e tém uma grande
taxa de sucesso. O processo cirlrgico, que ndo é recomendével a
mulheres que queiram engravidar, é simples e rapido: apés uma
incisao minima, introduz-se uma rede entre a uretra e a vagina, que
ird impedir mobilidade da primeira e substitul os musculos rela-
xados. Por sua vez, os farmacos actuam no misculo da bexiga e
nos esfincteres.

Se tem esta doenca, evite as bebidas alcodlicas e com cafeina,
bem como os citrinos e os chocolates, que podem agravar os sin-
tomas.

Para preveni-la, aconselha-se evitar o sedentarismo e seguir os
exercicios Kegel.

Exercicios de Kegel

Criados por Kegel, estes exercicios sdo muito (teis para quem sofre
de incontinéncia e sdo a melhor forma de prevenir a doenca.
Destinam-se a exercitar os musculos pélvicos que suportam a be-
xiga e fecham os esfincteres.

Antes de comegar, identifique os misculos pélvicos - a forma mais
simples para o fazer & interromper o fluxo da urina. De seguida - dei-
tada, sentada ou de pé - contraia esses mlsculos e conte até trés e
relaxe de seguida. Repita o exercicio 10 a 15 vezes, frés vezes ao dia.
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