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PILULAS DE SAUDE

MENSAGEM DO PRESIDENTE

Prezado associado,

Com o objetivo de contribuir para o seu bem-estar, a partir de novembro de 2022, a
Mutua dos Magistrados passou a enviar aos associados, além de publicar em seu site,
as Pilulas de Saude.

Sao0 pequenos textos elaborados com embasamento cientifico, trazendo informacdes
e recomendacgdes sobre prevencéo, diagndstico precoce e tratamento de diversas
condi¢cdes de saude. Com uma abordagem acessivel e pratica, essas publicacbes
tém o propdsito de auxiliar na adocao de habitos saudaveis e no aprimoramento da

qualidade de vida, tanto no presente quanto no futuro.

Sabemos que a informacéo qualificada desempenha um papel essencial na promogao
da saude e na prevencéo de doencas. A adocao de um estilo de vida equilibrado, com
alimentacdo adequada, pratica regular de atividade fisica e acompanhamento médico
periddico, € fundamental para reduzir fatores de risco e melhorar o bem-estar geral. Por
isso, esta iniciativa busca oferecer conteudos claros e confiaveis, permitindo que vocé
tome decisdes mais conscientes sobre sua saude.

Nesta publicacdo, reunimos todas as Pilulas de Saude ja divulgadas, organizadas
por especialidade, para que vocé tenha acesso a um material estruturado e de facil
consulta. Aqui, vocé encontrara temas diversos abordando saude fisica e mental, além
de estratégias para o envelhecimento saudavel, sempre com orientacdes baseadas nas
melhores evidéncias cientificas disponiveis.

N&o perca esta oportunidade de se informar e incorporar habitos que contribuirdo para
sua longevidade e bem-estar. Afinal, investir na saude € a melhor forma de aproveitar a
vida com qualidade. Saude!

Desembargador Ricardo Couto de Castro
Presidente da Mutua dos Magistrados
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MENSAGEM DA DIRETORA EXECUTIVA

Caros associados,

Cuidar da saude néo € apenas uma necessidade biolégica, mas um compromisso que

deve ser assumido por todos. Cada parte do corpo humano desempenha uma funcéao

essencial para o bem-estar e, por isso, devemos olhar para cada profissional de saude
como um aliado fundamental na busca por uma vida mais longa e plena.

A prevencéo e o cuidado com a saude envolvem muito mais do que a pratica regular de
exercicios fisicos e uma alimentacéao equilibrada. Envolve também um olhar atento
a saude mental. Pequenos habitos diarios podem ter um grande impacto em nosso
bem-estar geral, reduzindo o risco de doencas crbnicas e melhorando nossa qualidade
de vida.

A obesidade, doenca crdnica e prevalente, afeta milhées de pessoas em todo o mundo,
esta diretamente relacionada a diversas complicacdes de saude, como doencas
cardiovasculares, diabetes tipo 2, apneia do sono, problemas articulares, entre outras
patologias.

Neste livro, buscamos oferecer um panorama abrangente, por meio de temas atuais,
abordados por diferentes especialistas e enfatizar a importancia do conhecimento na
prevencao e no tratamento de doencas.

Nosso objetivo € conscientizar sobre a importancia de cuidar da saude em todas as
suas dimensdes e com equipe multidisciplinar, pois a prevencdo sempre sera o melhor
caminho. Esperamos que essa leitura motive vocé a adotar habitos saudaveis e a
buscar acompanhamento regular, desfrutando uma vida mais longa, equilibrada e feliz.

Afinal, investir na saude é investir na vida.

A Mutua agradece a todos os profissionais de sua equipe pelo comprometimento na
divulgacdo do conhecimento em saude.

Deixe a Mutua cuidar de vocé!
Cordialmente,

Dra.Tania Kadima Magalhaes Ferreira
Diretora Executiva da Mutua, Pediatra, Nutréloga e Administradora em Saude
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O COLESTEROL E SEMPRE VILAO?

A resposta é: depende.

Para comecar, o colesterol €, em sua maior parte, produzido pelo figado, e precisamos dele para diversas fungdes.
Ele participa da composicao da bile, do revestimento dos neurdnios (bainha de mielina) e de alguns hormdonios
sexuais, por exemplo.

Existem dois tipos de colesterol: o HDL (High Density Lipoprotein), popularmente conhecido como “colesterol bom”,
composto por lipoproteinas com maior densidade e o LDL(Low Density Lipoprotein), “colesterol ruim”, constituido
por proteinas de menor densidade. Quanto mais elevado estiver o HDL, mais protegidos estamos em relacao a
doencas cardiovasculares. E quanto mais fora do alvo estiver o LDL, maior o risco.

Precisamos do colesterol, mas fora da meta — no caso do LDL pode variar de 50 a 130mg/dl, dependendo da
sua avaliacado de risco, ele se torna vildo, sim. Procure manter um estilo de vida saudavel, faca exercicios fisicos,
alimente-se bem, reduza o consumo de alcool e procure seu cardiologista. Ele avaliara a melhor forma de vocé

estar sempre com a parte “boa” do colesterol.

Dra. Renata Cardoso Araujo
Cardiologista | Publicada em 29/11/2022

VOCE SABE O QUE SAO PRESSAO
MAXIMA E PRESSAO MINIMA?

Popularmente, a pressao arterial sistolica € chamada de maxima. Ela € o “12” do famoso “12 por 8”. E a
pressao arterial diastdlica € a minima, no caso, o “8”. Cada valor tem relagcédo com um componente do sistema
cardiovascular.

A pressao sistdlica € gerada pelo volume de sangue que sai do coracao quando ele se contrai. E a presséo arterial
diastodlica € a resisténcia das paredes das artérias quando esse volume de sangue passa por elas.

Um paciente pode ser considerado hipertenso tendo um ou os dois destes valores elevados. A escolha dos
medicamentos € de acordo com os parametros alterados (sistolico, diastolico ou ambos), com o quao elevados
estéo, com os sintomas e as comorbidades as quais podem estar associadas.

Se vocé toma algum remeédio para pressao, use-o conforme a orientagéo do seu medico. E se tiver alguma duvida

ou sintoma, procure seu cardiologista.

Dra. Renata Cardoso Araujo
Cardiologista | Publicada em 17/11/2022
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MENOPAUSA E O CORACAO

As mulheres tém menor risco de desenvolver doencgas cardiovasculares antes da menopausa. Nessa etapa da vida,
apresentam maior variabilidade da frequéncia cardiaca, menor prevaléncia de hipertenséo arterial e menor risco de
desenvolver doenga arterial coronariana e infarto do miocardio do que os homens.

Isso acontece principalmente porque o estrogénio, um dos principais hormbnios sexuais femininos, possui um papel
cardioprotetor. Com a queda dos niveis de estrogénio na menopausa, o risco cardiovascular das mulheres torna-se
igual ou até maior do que o dos homens.

Se vocé esta no climatério ou na menopausa, converse com seu ginecologista e seu cardiologista. Alguns

parémetros cardiovasculares sofrem alteracdes com as mudangas hormonais e o risco de doengas pode aumentar
nessa fase.

Dra. Renata Cardoso Araujo
Cardiologista | Publicada em 01/12/2022

EXERCICIO FiSICO E O ELIXIR DA
_SAUDE DO CORACAO, MELHOR,
E O ELIXIR DA QUALIDADE DE VIDA

A pratica de exercicios fisicos regularmente ajuda a controlar a presséo arterial, os niveis de colesterol e de glicemia,
auxilia o controle e a perda de peso, melhora o sistema imunoldgico, atua na prevengao da osteoporose, na
melhora da salde mental. Atualmente, ha estudos que demonstram seu papel na prevengao de diversos tipos de
cancer e também na melhora da capacidade cognitiva, especialmente na memoaria e em outros dominios mentais.

Praticar exercicios fisicos contribui para a prevengéo de doencgas cardiovasculares, ou seja, pessoas fisicamente
ativas tém menor chance de desenvolver infarto agudo do miocardio e acidente vascular encefalico isquémico, em

comparacao com as pessoas sedentarias.

Ser fisicamente ativo significa maior possibilidade de viver mais tempo e o mais importante: viver bem, com
qualidade de vida.

Converse com seu medico, faca avaliacao clinica e cardioldgica, comece a praticar exercicios fisicos regularmente e
abandone o sedentarismo.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 13/12/2022
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AVALIACAO PRE-OPERATORIA

Também conhecida como Risco Cirurgico (RC), a avaliagao pré-operatdria € solicitada pelo cirurgiao
antes da realizacdo de procedimentos cirdrgicos eletivos.

Essa avaliagdo consiste em uma consulta com o cardiologista que, através da anamnese, do exame fisico e de
exames complementares, avaliara e quantificara o RC.

E importante ressaltar que a avaliagéo é individualizada, levando em consideracéo idade, comorbidades, capacidade
funcional do paciente e, também, o tipo de cirurgia.

Existem inUmeros indices preconizados pelas Sociedades Médicas que poderdo ser utilizados com o objetivo de
padronizar e quantificar, de forma objetiva, o RC individual para a cirurgia proposta.

Dependendo do resultado da avaliagado pré-operatoria, a cirurgia proposta podera ser adiada ou até mesmo
suspensa.

E preciso salientar que as cirurgias de emergéncia e urgéncia ndo necessitam do Risco Cirlirgico.
Através desta importante avaliacéo, o cardiologista, objetivando minorar os riscos, sugere e orienta o plano
terapéutico a ser realizado no pré, per e pds-operatorio.

Em suma, o Risco Cirdrgico é um relatério médico solicitado pelo cirurgi&o, sendo realizado, preferencialmente, por
um cardiologista que, através da anamnese, exame fisico e exames complementares, estimara o risco individual
para o procedimento cirdrgico proposto e orientara um plano de cuidados com o objetivo de minorar os riscos.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 04/04/2023

VOU TOMAR REMEDIO PARA
PRESSAO A VIDA TODA?

Essa € uma das maiores preocupacdes dos pacientes assim que descobrem que séo hipertensos. O tratamento da
hipertenséo arterial é feito por meio de modificacdes no estilo de vida e no uso de medicamentos.

A alimentacao balanceada com controle da ingestéo de sal e incluséo de alimentos ricos em potassio na dieta,
pratica regular de exercicios e, principalmente, a perda de peso sao fatores essenciais para o adequado controle
pressorico. A cessacao do tabagismo, a melhora da qualidade do sono e o controle de estresse também fazem
parte do tratamento para hipertensédo. Na grande maioria dos casos, € necessaria a associacao de medidas de

estilo de vida e medicamentos anti-hipertensivos.

A hipertenséo € uma doenga cronica silenciosa que atinge de 20 a 40% da populacdo mundial (dados
da Organizagéo Mundial da Saude - OMS). A avaliacédo médica regular € importante para o diagnostico,
independentemente da presenga de sintomas. O acompanhamento meédico € fundamental para garantir o
adequado controle da pressao arterial e 0 ndo comprometimento de outros érgaos. Ndo tome nem suspenda uma
medicacao sequer sem orientacéo do seu cardiologista.

Dra. Renata Cardoso Araujo
Cardiologista | Publicada em 09/03/2023
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TESTE ERGOMETRICO OU _
AVALIACAO CARDIORRESPIRATORIA

O teste ergomeétrico (TE) representa a mensuracao e a interpretagcéo da capacidade de mobilizacdo metabdlica
a partir do resultado obtido de um protocolo especifico. O componente cardiorrespiratério esta diretamente
associado aos niveis de saude de um individuo — isso porgue baixos niveis deste componente tém sido
correlacionados a varias causas, especificamente ligadas as doencas cardiovasculares.

Nesse sentido, o TE € utilizado na pratica clinica para o diagndstico da doenca arterial coronariana, avaliagao
funcional, terapéutica e no progndstico de infarto agudo do miocardio, insuficiéncia cardiaca congestiva, hipertensao
arterial sistémica. Na avaliacéo clinica do TE, s&o observados os sinais (facies, palidez, sudorese, ausculta cardiaca
e pulmonar) e sintomas (dor, falta de ar, tonteira, sensagao subjetiva de cansaco). Outras variaveis analisadas sao a
frequéncia cardiaca, a presséo arterial e o eletrocardiograma (indicadores da isquemia miocardica).

No decorrer do TE, a medida que cresce a intensidade, aumenta a necessidade de oxigénio pelos musculos
exercitados. Com isso, observa-se que a aptidao cardiorrespiratodria do individuo se refere a capacidade funcional
de seu sistema de absorcéo, transporte, entrega e utilizacéo de oxigénio aos tecidos durante exercicios fisicos. O

volume maximo de oxigénio (VO2max) € o melhor parametro fisioldgico para avaliar, em conjunto, a capacidade
funcional do sistema cardiorrespiratorio.

Felizmente, do ponto de vista da prevencao, em busca da melhoria da qualidade de vida e autonomia, cada

vez mais profissionais de Saude estado conscientes da importancia de oferecer atividades fisicas prescritas
individualmente, a partir de informacdes avaliadas no TE.

Dr. Rodolfo Alkmim Moreira Nunes
Clinico Geral, especialista em Medicina do Esporte | Publicada em 21/03/2023

TABAGISMO E INFARTO

Um estudo de 2020, que identificou a prevaléncia de tabagismo em pacientes que sofreram infarto do miocardio,
avaliou também a associacado entre o habito de fumar e parar de fumar e a mortalidade total apds o infarto. Os
autores concluiram que tabagistas apresentam maior chance de infarto do miocardio antes dos 50 anos.

Além disso, entre os que pararam de fumar até 1 ano apods o infarto, houve uma reducéo de 50% da mortalidade
por todas as causas. Vale ressaltar que, n&o apenas o cigarro convencional, mas também o cigarro eletrénico, vém
aumentando o risco de infarto em jovens.

Fumar aumenta o risco de cancer, doencas respiratorias, cardiovasculares e até neuroldgicas.

Se vocé fuma, procure ajuda. Existem diversos tipos de tratamento contra o tabagismo para os pacientes que
desejam parar.

Referéncia: Biery DW et al. Association of Smoking Cessation and Survival Among Young Adults With Myocardial Infarction in
the Partners YOUNG-MI Registry. JAMA Netw Open. 2020; DOI:10.1001/jamanetworkopen.2020.9649

Dra. Renata Cardoso Araujo
Cardiologista | Publicada em 28/02/2023
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QUANTO A PERDA DE PESO
IMPACTA NA NOSSA SAUDE?

Com peqguenas redugdes no peso corporal, ja podemos reduzir os impactos negativos na salde cardiovascular:

Perda de 3%
Diminuicéo do risco de complicacdes de doencas infecciosas;

Perda de 5%
Reducéo de 20 a 30% da presséo arterial, melhora do colesterol HDL “colesterol bom”, reducéo do risco de

depressao e melhora da fertilidade;

Perda de 7%
A partir dessa reducéo, minimiza 15% o risco de desenvolver diabetes a cada quilo perdido;

Perda de 10%
Queda de 22% no risco de desenvolver sindrome metabdlica;

Perda de 15%
Impacta na remisséo de até 86% do diabetes tipo 2.

Toda vitéria comega com pequenos passos, subindo os primeiros degraus. Comemore cada conquista e conte
com a equipe da MUutua para ajudar vocé. Procure seu clinico, cardiologista ou endocrinologista.

Dra. Renata Cardoso Araujo
Cardiologista | Publicada em 18/04/2023

ERGOMETRIA:
CAPACIDADE FUNCIONAL,
MARCADOR DO BEM-ESTAR

A ergometria € uma area de atuagao dentro da cardiologia clinica, sendo por definicdo: a medigéo do trabalho fisico
realizado pelo esforco humano.

A partir dessa area de atuacéo, podemos obter, pelo exame de teste ergométrico, muitas informacdes, dentre elas,
a capacidade funcional (importante marcador do bem-estar), assim como o ritmo cardiaco, o comportamento da
pressao arterial durante o esforco fisico e outros importantes pardmetros cardioldgicos fundamentais, para avaliar

a saude cardiovascular e auxiliar na orientacao a prescricdo eficaz e segura da pratica de exercicios fisicos — hoje
sabidos como essenciais para o bem-estar do individuo — e na prevencéo de doencas cardiacas.

Dr. Marcelo Chalita
Cardiologista e Ergometrista | Publicada em 18/05/2023
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SONO E SAUDE
CARDIOVASCULAR

Atualmente, a populacado tem informacdes e consciéncia dos beneficios dos exercicios fisicos e dos maleficios da
obesidade, do estresse e do tabagismo, mas ainda desconhece a importancia do sono para a saude.

Em 2010, a American Heart Association — AHA definiu os comportamentos (tabagismo, atividade fisica e dieta) e
os fatores de saude (indice de massa corpdrea — IMC, colesterol total, pressao arterial e glicemia de jejum) como 7
meétricas de saude.

Apds 12 anos, a AHA publicou uma atualizagao, incluindo justamente o sono como a oitava e nova importante
meétrica para melhor definicdo da saude cardiovascular. InUmeros estudos observacionais mostraram a relacao
entre a duracdo do sono e as doencas cardiovasculares, sendo constatado um
aumento da taxa de mortalidade cardiovascular associada ao sono inadequado.

Ainda esta sendo avaliada a relacdo causa e efeito, pois 0 sono inadequado ja esta associado a piora de varios
fatores de risco cardiovascular, como o diabetes tipo 2, 0 estresse e 0 excesso de peso, 0s quais, também, elevam
a taxa de novos casos de infarto miocardico e acidente vascular cerebral.

Todavia, existe a hipdtese de que o sono inadequado pode ser um fator de risco independente para doenca

coronariana e mortalidade cardiovascular, visto que altera os mecanismos fisioldgicos, como a ativagao simpatica,
as alteracdes enddcrinas, a disfuncao metabdlica, o aumento de mediadores inflamatorios e a disfuncéo endotelial.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 25/05/2023

ECOCARDIOGRAMA:
A ULTRASSONOGRAFIA
DO CORACAO

A ecocardiografia, ou seja, a ultrassonografia do coragéo, € um método de avaliagédo complementar da cardiologia
clinica.

E uma técnica amplamente utilizada devido a sua versatilidade e portabilidade.
Por meio dela, podemos obter muitas informacgdes sobre o coracédo, como, por exemplo, a avaliacdo da funcéo
e das estruturas apods a ausculta de sopros cardiacos; a verificagdo de doengas valvares e infeccdes; tumores e

doencas sistémicas (hipertenséo arterial, amiloidose etc.) que possam ter repercussao em tdo nobre érgéo.

Trata-se, portanto, de um exame de exceléncia que auxilia a cardiologia clinica a manter a salde cardiovascular.

Dr. Marcelo Chalita
Cardiologista e Ergometrista | Publicada em 23/05/2023
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DORMIR INADEQUADAMENTE
ENGORDA?

Dormir bem € fundamental, ndo so para reduzir riscos cardiovasculares, mas tambéem para melhorar
a qualidade de vida.

Sono inadequado interfere diretamente no aumento do risco cardiovascular e contribui para a piora de
outros fatores de risco, fatores estes que elevam, n&o so o risco de doencas cardiovasculares, como afetam
negativamente o bem-estar.

Dormir pouco ou dormir mal aumenta o estresse, piora a concentracao, o desempenho cognitivo, a glicemia e
aumenta o peso.

Dormir inadequadamente engorda? Sim!

O corpo produz, dentre tantos, dois hormbnios fundamentais no controle da fome e saciedade, chamados grelina
e leptina. A grelina € conhecida como um hormdnio que reduz o metabolismo basal e estimula o apetite, enquanto
a leptina é responsavel por aumentar o gasto energéetico e promover saciedade. Quando ha privagéo do tempo de
sono, ocorre um desequlilibrio na liberacéo desses hormonios, fazendo com que haja maior producao da grelina
e menor da leptina. Isso resulta no aumento do apetite e na reducéo do gasto caldrico no dia seguinte, além do
cansago, gue induz ao consumo de alimentos mais caldricos, como 0s ricos em acgucar e gordura.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 01/06/2023

QUANTIDADE E QUALIDADE
DO SONO

A guantidade ideal de sono ¢ individual e respeita a ontogénese (progresséo da idade). Outro ponto relevante € o
conceito de insénia, que é a dificuldade de iniciar e/ou manter o sono e/ou a presenca de despertares precoces
com repercussodes diurnas.

Na pré-pandemia, aproximadamente 15% da populagao brasileira sofria de insénia, percentual esse que aumentou
muito na pods-pandemia.

Entre as inUmeras causas da alteragéo do sono, merece destaque a Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono
(SAQS), disturbio bastante prevalente na populacéo que, quando nado tratada adequadamente, aumenta o risco de

doencas cardioldgicas e de acidentes vasculares cerebrais.

Ter um sono adequado, além de melhorar muito a qualidade de vida, reduz o risco de desenvolver doencas
cardiovasculares.

O tratamento dos disturbios do sono nem sempre € farmacoldgico, podendo, por vezes, sofrer interferéncia
negativa das medicacdes.

Em caso de alteracéo persistente do sono, converse com seu medico.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 15/06/2023
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TRATAMENTO DOS
DISTURBIOS DO SONO

Nem sempre o tratamento dos disturbios do sono (sono inadequado) & feito com remédios. Algumas vezes, por
exemplo, quando for diagnosticada a Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS), pode ser necessario o uso
de aparelho CPAP (Continuous Positive Airway Pressure, em inglés). E, em muitos outros casos, a terapia cognitiva
comportamental para insdnia sera a conduta inicial adequada.
Atitudes que podem ajudar a dormir melhor:
B gprenda a descansar e a relaxar corpo e mente;
B termine suas atividades de trabalho algumas horas antes de dormir, para dar tempo de relaxar antes de se deitar;
B evite festas que contribuam para diminuir o horario disponivel para dormir;
B gnalise sua quantidade de horas de sono e faca um planejamento;
B procure dormir, regularmente, de 6 a 8 horas por noite e verifigue se vocé fica descansado no dia seguinte;
B mantenha uma dieta leve no periodo noturno;

B antes de se deitar, evite alimentos que prejudiguem o sono, como, por exemplo, café, pimenta e doces;

B N30 realize atividades estimulantes perto da hora de se deitar: exercicios intensos, programas de televiséo,
aplicativos no celular etc.;

B interrompa o tabagismo e o etilismo;

B crie uma rotina regular e fixe um horario para dormir e acordar, inclusive nos fins de semana e feriados;
B n3o faga periodos longos de sono durante o dia;

B mantenha um ambiente adequado, o mais escuro e silencioso possivel;

B procure manter a cama confortavel com travesseiros adequados;

B evite pensar em problemas ou preocupacdes do dia a dig;

B tente manter uma temperatura agradavel no local em que estiver.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 13/06/2023
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EXCESSO DE PESO
PODE AFETAR O SONO?

O excesso de peso corporal é o principal fator de risco para a Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono (SAOS), e a
propria SAOS pode promover ganho de peso.

O Indice de Massa Corporal (IMC) e a elevag&o da circunferéncia da cintura correlacionam-se com a gravidade
da SAOS.

Dentre os individuos diagnosticados com SAOS, cerca de 70% apresentam obesidade e 58% dos casos de SAOS
moderada a grave podem ser atribuidos ao excesso de peso.

SAOS é um disturbio que consiste na respiracédo desordenada durante o sono, com uma interrupcao do fluxo de ar
inspiratdrio de duragéo de 10 segundos ou mais, causando dessaturagéo de oxigénio e episddios de aumento do
esforco respiratdrio, com asfixia noturna e falta de ar. Essas alteracdes podem causar manifestacdes diurnas, como
0 SONO Nao reparador, sonoléncia excessiva, baixa concentragdo, cansaco e fadiga, gatihos para alteracéo das
concentracdes séricas de grelina e leptina, aumentando a fome e reduzindo o gasto energético.

Existem alimentos que contribuem para uma boa noite de descanso, enquanto outros podem impedir o repouso
necessario. O consumo em excesso ou proximo da hora de dormir de alimentos/bebidas como café, chocolate,
doces e sobremesas, cha preto, refrigerantes a base de cola, frituras, e todos aqueles que possuem em sua
composicéo agucar simples e gordura em grande quantidade ou substancias estimulantes, atrapalham o sono de
qualidade e duradouro. Por outro lado, existem alimentos e nutrientes que podem auxiliar no tempo de descanso.

Quando tiver dificuldade de iniciar o sono e manter o sono e/ou despertar precocemente com repercussdes

durante o dia, durante o periodo de 3 vezes na semana, por pelo menos 3 meses, altere seus habitos de vida e
procure orientacéo médica.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 20/06/2023

AVALIACAO CARDIOLOGICA PREVIA

Iniciar atividades fisicas, sem uma avaliacéo cardioldgica prévia, pode transformar o que seria um cuidado com a
saude em situacéao de risco.

A avaliacao pre-participacéo, com cardiologista ou meédico do esporte, € capaz de detectar alteracdes
cardiovasculares que podem desencadear desfechos, como, por exemplo, doenca coronariana e arritmias,

precipitadas pela pratica esportiva.

Individuos sedentarios, que iréo iniciar atividade fisica, ou ativos, que pretendem intensificar vigorosamente os
treinos, devem procurar realizar a avaliacao pré-participacéo, independentemente da idade.

Faca seu check-up.

Dr. Celso Machado Cury
Cardiologista | Publicada em 01/08/2023
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REABILITACAO CARDIACA

Segundo a Organizacdo Mundial da Salude (OMS), reabilitacdo cardiaca é o somatoério das atividades necessarias
para garantir, aos pacientes portadores de cardiopatia, as melhores condicdes
fisicas, mentais e sociais, de forma que eles consigam, pelo seu proprio esforgo, voltar a levar uma vida social ativa
e produtiva.

O principal objetivo desse tipo de programa, com énfase nos exercicios fisicos, € propiciar uma melhora dos
componentes da aptidao fisica, tanto aerdbicos quanto ndo aerdbicos (forga/poténcia muscular, flexibilidade,
equilibrio), algo que exige a combinacdo de diferentes modalidades de treinamento.

A importancia da reabilitagéo cardiaca é respaldada por niumeros de impacto impressionantes. Participar desse
tipo de programa esta associado a uma redugao de até 26% na mortalidade cardiovascular, oferecendo uma
oportunidade significativa para melhorar a sobrevida dos pacientes. Além disso, ha uma diminuigdo de 31% nas
hospitalizagdes relacionadas a doencas cardiacas, entre aqueles que participam desses programas. Esses dados
ressaltam a eficacia na reducéo de eventos adversos e na melhoria do progndstico dos pacientes.

Os beneficios da reabilitacéo cardiaca vao além da taxa de mortalidade e hospitalizacéo. Estudos tambéem tém
mostrado que a participagdo nesses programas resulta em melhorias significativas na capacidade de exercicio,
no controle dos fatores de risco cardiovascular, na qualidade de vida e salde mental dos pacientes. Esses
resultados reforgcam a importancia de integrar a reabilitagéo cardiaca como parte essencial do tratamento e do
cuidado abrangente de pacientes com doencas cardiacas, garantindo uma abordagem holistica que promova a
recuperacao cardiovascular e a melhoria da qualidade de vida dos individuos afetados.

Dra. Karine Simées Azevedo
Cardiologista | Publicada em 27/06/2023

AVANCOS NA CARDIOLOGIA

Os recentes congressos de cardiologia destacaram progressos terapéuticos para doencas cardiacas, estrategias
de prevencéao e diagnostico precoce. Temas em evidéncia incluiram pesquisas e terapias inovadoras, como
intervencdes menos invasivas e tratamentos personalizados.

Além disso, debates sobre a relevancia de habitos saudaveis, como dieta equilibrada, exercicios fisicos e controle do
estresse, continuam sendo cruciais para a saude cardiovascular.

A modernizagao tecnoldgica também simplifica a educacao do paciente sobre sua condicado cardiaca. Aplicativos
e plataformas online oferecem informacdes pertinentes, dicas para um estilo de vida saudavel e lembretes para

medicamentos, permitindo que os pacientes assumam um papel mais ativo em seu cuidado.

Em resumo, a integracéo entre tecnologia e cardiologia esta transformando positivamente a experiéncia dos
pacientes, proporcionando cuidados mais acessiveis, personalizados e eficazes.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 16/01/2024
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IMPORTANCIA DA ESTRATIFICACAO
DE RISCO CARDIOVASCULAR

As doengas cardiovasculares (DCV) continuam liderando as causas de mortes no Brasil e no mundo, sendo
também uma das principais causas da perda de funcionalidade e autonomia entre a populagédo do pais.

Dado que muitos individuos, principalimente os mais jovens, sdo assintomaticos e podem ter os riscos para as DCV
ocultos, faz-se primordial quantificar esses riscos em todos os adultos; sobretudo nos homens com mais de 40
anos e nas mulheres com mais de 50 anos.

Risco cardiovascular relaciona-se a progresséao da doenca vascular aterosclerdtica, podendo ocasionar desfechos
como infarto agudo do miocardio e acidente vascular encefalico.

Sao fatores de riscos cardiovasculares classicos:

Hipertensao arterial sistémica, dislipidemia, obesidade, sedentarismo, tabagismo, diabetes mellitus e historico familiar
de doenca coronariana precoce (< 55 anos, em homens, e < 65 anos, em mulheres).

Devem-se considerar também questdes sociais, étnicas, culturais e dietéticas.

Além dos fatores supracitados, atualmente, existerm inUmeros estratificadores de risco que seré&o analisados e
utilizados pelo médico de forma individualizada, visando a otimizar a prevencao e o tratamento e a minimizar os
riscos cardiovasculares.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 28/09/2023

DOENCAS CARDIOVASCULARES
E PREVENCAO

As doengas cardiovasculares, que afetam o coragdo e 0s vasos sanguineos, sdo tema crucial para a saude de
todos. Imagine seu coragdo como o motor do seu corpo, responsavel por bombear o sangue que carrega oxigénio
e nutrientes essenciais. Quando o sistema cardiovascular enfrenta problemas,
como o acumulo de placas nas artérias, aparecem as doengas cardiacas.

O estilo de vida desempenha um papel fundamental. Habitos saudaveis, como se alimentar bem, praticar exercicios
regulares e evitar o tabagismo, s&o alicerces para a prevengao. Imagine que seu coracéo seja um jardim: alimente-o
com nutrientes, cuide dele com exercicios e proteja-o mantendo distancia do tabaco.

Controlar fatores de risco, como hipertenséo e colesterol alto, € como ajustar o volante de um carro para evitar
desvios perigosos. Conhecer os sinais de alerta, como dor no peito ou falta de ar, € essencial. Imagine seu corpo
como um parceiro confiavel: preste atencéo aos sinais que ele envia.

Em suma, entender e cuidar do coracéo, realizando escolhas saudaveis e avaliacdes médicas periddicas, sdo

fundamentais para uma vida longa e saudavel.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 18/01/2024
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VOCE SABE O QUE E
INSUFICIENCIA CARDIACA?

Insuficiéncia Cardiaca (IC) € uma sindrome clinica complexa, na qual o coracao € incapaz de bombear
adeqguadamente sangue para atender as necessidades metabdlicas tissulares. IC & atualmente um importante
problema de saude publica mundial, sendo responsavel por um numero elevadissimo
de internacdes e mortes.

Existem mdltiplas causas para a IC, sendo a isquémica (Infarto agudo do miocardio) a mais comum. Outras
importantes patologias que contribuem para o desenvolvimento dessa sindrome s&o o controle inadequado da
hipertensao arterial e o diabetes. No Brasil, embora menos prevalentes que no passado,

a doenga reumatica e a doenca de Chagas continuam como causas frequentes da IC.

Tanto as classificacdes como as apresentacdes clinicas e as alteracdes dos exames complementares s&o muito
variadas na IC.

Os principais sinais e sintomas (dispneia, ortopneia, bendopneia, sonoléncia, intolerancia ac exercicio, tosse
noturna, edema de membros inferiores etc.), por serem comuns também em outras patologias, sdo considerados
de baixa sensibilidade e especificidade. Todavia, a anamnese e o exame fisico s&o seguramente o ponto inicial de

investigacao, que, associados aos atuais algoritmos de investigacéo e aos exames complementares, possibilitam ao
medico realizar um diagndstico e tratamento precoces.

Mantenha o check-up em dia. A prevencgao e o diagndstico precoce sao indiscutivelmente as melhores
estratégias para aumentar a sobrevida e melhorar a qualidade de vida.

Dispneia: Dificuldade de respirar
Ortopneia: Dispneia que ocorre quando a pessoa esta deitada
Bendopneia: Dispneia ao curvar-se ou flexopneia

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 05/10/2023

SINDROME DO CORACAO
POS-FERIADO

Vocé ja ouviu falar da Sindrome do Coracéao Pés-Feriado, também conhecida como Holiday Heart Syndrome?
Esse termo surgiu em 1978, quando um estudo correlacionou a ocorréncia de uma alteracéo do ritmo cardiaco com
o consumo significativo de alcool em pessoas sem evidéncias de doencas cardiacas.

A arritmia mais comum ¢ a fibrilagéo atrial, que geralmente retorna ao ritmo normal em até 24 horas. A quantidade
moderada de alcool pode desencadear novos episddios. Diversos mecanismos fisiopatologicos séo propostos
para explicar essa sindrome, incluindo aumento na secregéo de epinefrina e norepinefrina, aumento da descarga
simpatica, efeitos indiretos de metabdlitos do alcool, além da reducéo na corrente de sddio e a alteracdo do pH
intracelular causados pelo alcool.

No seguimento, o mais importante € a abstinéncia alcodlica, além de evitar o uso de estimulantes ou o uso

excessivo de cafeina. Em caso de arritmia, procure atendimento medico de emergéncia e informe ao seu
cardiologista.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 20/02/2024
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ALEM DOS FATORES DE RISCO
CARDIOVASCULARES CLASSICOS

Além dos classicos fatores de riscos comentados na Pilula de Saude sobre a importancia da estratificacéo de risco
cardiovascular, nas ultimas décadas, surgiram novos fatores de risco para doencas cardiovasculares (DCV) que séao
influenciados por condicdes socioecondmicas.

Essas condicdes, anteriormente negligenciadas, precisam ser reconhecidas para serem excluidas ou reduzidas,
visto contribuirem para a elevacao do risco cardiovascular.

Dentre os fatores de risco nao tradicionais, merecem destaque:

B fatores socioecond®micos: varios estudos prospectivos demonstram que o baixo nivel socioecondmico contribui
para o aumento do risco de mortalidade por DCV;

B fatores psicossociais, como estresse, depressao, ansiedade, hostilidade e personalidade tipo D (contencao
maxima das emocdes negativas);

B doencas autoimunes: portadores de doencas autoimunes crénicas apresentam maior risco cardiovascular.

Em suma, além dos fatores de risco cardiovasculares classicos, existem inUmeros outros que Nnao podem ser
negligenciados e precisam ser abordados. Para tanto, o médico pode utilizar um arsenal de escores de risco para
quantificar e minorar os eventos cardiovasculares.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 24/10/2023

IMPORTANCIA DA REABILITAGAO
CARDIACA, METABOLICA E
PULMONAR

A reabilitagéo cardiaca, metabdlica e pulmonar desempenha papel crucial na recuperacao e melhoria da qualidade
de vida dos individuos que foram acometidos por patologias cardiovasculares, metabdlicas e / ou pulmonares. Essa
abordagem integrada oferece um suporte abrangente, auxiliando na restauragéo tanto da saude fisica quanto da
emocional.

Ao participar de programas de reabilitacéo, os pacientes tém a oportunidade de receber orientacéo profissional
sobre exercicios fisicos adequados, modificagdes na dieta e estratégias para gerenciar o estresse. Isso néo apenas
fortalece o sistema cardiovascular, metabdlico ou pulmonar, como também promove habitos de vida saudaveis que

podem prevenir futuros problemas de saude.

Além dos beneficios fisicos, a reabilitacdo desempenha um papel essencial na reconstrugéo da confianca e do bem-
estar emocional. Os pacientes aprendem a enfrentar os desafios com resiliéncia, transformando a experiéncia de
recuperacao em um processo integral que abrange corpo e mente.

Em resumo, a reabilitagéo cardiaca, metabdlica e pulmonar € uma ferramenta valiosa para promover uma vida plena

apos eventos de salde significativos.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 23/01/2024
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EXERCICIO FISICO E PREVENCAO
DE DOENCAS CARDIOVASCULARES

O exercicio fisico desempenha um papel crucial na prevencéo de doencas cardiovasculares. Varios estudos
cientificos tém demonstrado consistentemente que a pratica regular de atividade fisica esta associada a um menor
risco de desenvolver doencas cardiovasculares. Alguns exemplos incluem: aterosclerose, hipertensao arterial,
doenca arterial coronariana, insuficiéncia cardiaca, acidente vascular cerebral (AVC) e doenca arterial periférica.

Existem varias maneiras pelas quais o exercicio fisico contribui para a prevencao
destas doencas:

1. Reducgédo do risco de doenca arterial coronariana

O exercicio regular ajuda a melhorar a circulagéo sanguinea, promovendo a dilatacdo dos vasos sanguineos e
reduzindo o acumulo de placas nas artérias coronarias. Isso diminui o risco de desenvolver aterosclerose, que é
uma das principais causas de doenga arterial coronariana, como, por exemplo, angina e infarto do miocardio.

2. Controle da presséao arterial

A pratica regular de exercicios aerdobicos moderados, como caminhada, corrida ou ciclismo, pode ajudar a reduzir a
pressao arterial em pessoas com hipertensdo ou presséo arterial elevada. A hipertensao arterial € um fator de risco
significativo para doengas cardiovasculares, e o exercicio regular pode ajudar a manter a pressao arterial sob controle.

3. Melhora dos niveis de lipidios no sangue
O exercicio fisico regular pode aumentar os niveis de “colesterol bom” (HDL) e reduzir os niveis de “colesterol ruim”
(LDL) e triglicerideos. Essas alteragcdes benéficas nos niveis de lipidios ajudam a prevenir a formagao de placas nas
artérias e reduzem o risco de doencas cardiacas.

4. Controle do peso corporal

O exercicio fisico regular € uma ferramenta eficaz para ajudar na perda de peso e na manutengao de um peso
saudavel. O excesso de peso esta associado a um maior risco de desenvolver doengas cardiovasculares, como
doenga arterial coronariana e insuficiéncia cardiaca. Portanto, o exercicio regular desempenha um papel importante
na prevencao dessas condicoes.

5. Melhora da fungcado cardiaca e pulmonar

O exercicio aerdbico regular fortalece o musculo cardiaco e melhora a capacidade de os pumdes fornecerem
oxigénio ao corpo. Isso resulta em um coracao mais eficiente, capaz de bombear mais sangue com menos esforgo.
Aléem disso, o exercicio fisico ajuda na reducdo do estresse e melhora a salde mental, o que também pode trazer
beneficios ao sistema cardiovascular.

A American Heart Association (AHA) recomenda a pratica de exercicios fisicos aerdbicos de intensidade
moderada a vigorosa: pelo menos 150 minutos por semana, ou 75 minutos de atividade aerdbica intensa por
semana, ou uma combinacao equivalente dessas duas. A AHA também sugere praticar exercicios de fortalecimento
muscular, pelo menos duas vezes por semana. Essas atividades podem incluir levantamento de peso, exercicios
com elasticos, ioga, pilates, entre outros.

E importante ressaltar que o exercicio fisico deve ser adaptado as necessidades e capacidades individuais. Sempre
consulte um meédico antes de iniciar qualquer programa de exercicios, especialmente se vocé tiver alguma condigcado
meédica preexistente.

Lembre-se também de que o exercicio fisico deve ser combinado com uma alimentacéo saudavel e outros habitos
de vida saudaveis, como ndo fumar e controlar o estresse, para obter os melhores resultados na prevencéao de

doencas cardiovasculares.

Que tal realizar a sua avaliagcéo cardiologica e ja iniciar o seu exercicio?

Dra. Karine Simoes Azevedo
Cardiologista | Publicada em 26/10/2023
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HIPERTENSAO ARTERIAL
SISTEMICA (HAS)

A HAS & um dos principais fatores de risco para as elevadas taxas de morbidade e mortalidade
cardiovascular, cerebrovascular e renovascular no mundo e no Brasil.

A prevaléncia da HAS no Brasil € muito elevada. Dependendo dos critérios de avaliacdes e inclusdes nas pesquisas,
as taxas de adultos hipertensos podem variar de 21,4 a 32,3%. Contudo, acredita-se que o percentual seja maior,
conforme demonstrado por dados de uma campanha de afericao da pressao arterial realizada no Brasil, em
maio de 2019. Foram coletados dados de 13.476 individuos, destes, 6.858 (50,9%) apresentavam hipertensdo ou
estavam em uso de medicagao anti-hipertensiva.

Ha estudos indicando que, para individuos com idades entre 40 e 70 anos, a cada aumento de
20 mmHg na presséo arterial sistdlica ou 10 mmHg na presséao arterial diastdlica, a partir de
115 x 75 mmHg, dobra-se o risco de eventos cardiovasculares.

Paralelamente, a reducéo do risco de eventos cardiovasculares esta relacionada ao controle adequado
da presséo arterial. Assim, a identificacéo precoce dos fatores de risco predisponentes para a HAS permitira reduzir
O risco Nao apenas de HAS, mas também diminuir as taxas de morbidade e mortalidade.

Os principais fatores de risco:

B Nao modificaveis - genética, idade, sexo e etnia;

B Fatores de risco modificaveis - sobrepeso/ obesidade, sedentarismo, ingestéo elevada de sddio, alcool e
fatores socioecondmicos.

Valores da pressao arterial, no consultério, em individuos com idades abaixo de
18 anos:

B PA 6tima — menor que 120 x 80 mmHg

B PA normal - menor que 129 x 89 mmHg

B Pré-hipertenséo - 130-139 e/ou 85-89 mmHg

B Hipertenséo arterial - maior que 140 x 90 mmHg.

Todavia, € importante ressaltar que os valores ideais da PA dependem de multiplos fatores, tais como idade,
estratificacdes de risco, entre outros.

Faca seu check-up clinico e sua avaliacéo cardioldgica, pois prevenir €, indiscutivelmente, a melhor
forma de minimizar riscos, evitando novas doengas e controlando as existentes.

Referéncia: OLIVEIRA, Glaucia; ELIANE, Maria. Manual de Promocéo da Saude Cardivascular: Pressdo Arterial e Saude
Cardiovascular. 2.ed. Rio de Janeiro: SOCERJ, 2023. 95-105 p. v. 1. ISBN ISBN 978-65-88118-06-1.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 07/12/2023
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OS MALEFICIOS
DO TABAGISMO

A epidemia do tabaco € um dos maiores problemas de saude publica mundial. Mais de 8 milhées de pessoas por
ano morrem em consequéncia do tabagismo.

O tabagismo € um importante fator de risco para doengas cardiovasculares, respiratdrias e oncoldgicas com mais
de 20 tipos ou subtipos diferentes de cancer. Os tabagistas tém risco para desenvolver cancer de pulmao de 25
a 27 vezes maior que os nao fumantes — o que ocorre em cerca de 90% dos casos. Para o ano de 2022, foram
estimados, nos Estados Unidos, 1.918.030 casos novos de cancer. Destes,
o cancer de pulméo contribui com 236.740 (12,3%).

Cerca de 85 a 90% dos casos de doenca pulmonar obstrutiva cronica tém como responsavel o tabagismo, sendo
esta a quarta principal causa de morte somente nos Estados Unidos. O tabagismo também pode levar a resisténcia
ainsulina e a dislipidemia, além de promover inflamacéo e trombose vascular. O risco, em tabagistas, de doencas
cardiovasculares e cerebrovasculares € de 2 a 4 vezes superior que naqueles nao tabagistas.

Estudos demonstram que, assim como o cigarro convencional, os Dispositivos Eletrénicos para Fumar (DEFs)
também estéo relacionados ao surgimento de diversas doencas, além de causar dependéncia e estimular o uso
dos cigarros comuns.

Tabagista, vocé quer, vocé pode e vocé consegue parar de fumar.

Procure ajuda de um especialista. Atualmente, existem inUmeros tratamentos n&o farmacoldgicos
e farmacologicos.

N&o ha cigarro, produto de tabaco ou nicotina seguro.

Referéncia: OLIVEIRA, Glaucia; ELIANE, Maria. Manual de Promocgao da Saude Cardivascular: Tabagismo e Saude
Cardiovascular. 2. ed. Rio de Janeiro: SOCERJ, 2023. 95-105 p. v. 1. ISBN ISBN 978-65-88118-06-1

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 23/11/2023
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OS BENEFICIOS DE PARAR
DE FUMAR

As vantagens de cessar o tabagismo sao incalculaveis, merecendo destaque:

B em 20 minutos: reducéo da presséao arterial e da frequéncia cardiaca;
B em 12 horas: o nivel de CO (mondxido de carbono) é reduzido e normaliza o de O2 no sangue;
B em 48-72 horas: o olfato e o paladar melhoram e a respiracao fica mais facil;

B em 10-14 dias: a circulacdo sanguinea de dentes e gengivas torna-se semelhante a de pessoas que nunca
fumaram;

B entre 2-12 semanas: atividades fisicas como caminhadas ficam mais faceis, a tosse crénica desaparece € a
pele fica menos enrugada;

B em 1 ano: o risco de morte por doenca coronariana é reduzido em 50%, comparando com os que mantiveram o
habito de fumar;

B em 5 anos: o risco de acidente vascular encefalico torna-se igual ao de ndo fumantes;
B em 10 anos: o risco de morte por cancer de pumao é reduzido em 50%, em comparacdo com os que
mantiveram o habito de fumar 1 macgo/dia, além de diminuir, também, o risco de cancer de bexiga, rins, pancreas,

orofaringe e esdéfago.

Apobs ocorrer infarto agudo de miocardio (IAM), parar de fumar € a medida mais efetiva para evitar novos
eventos.

N&o ha cigarro, produto de tabaco ou nicotina seguro. Tabagista, vocé conseguira ter o novo habito de viver sem
fumar. Existem inimeros e modernos tratamentos para apoiar a cessacao do tabagismo

Referéncia: OLIVEIRA , Glaucia ; ELIANE, Maria. Manual de Promocgé&o da Saude Cardivascular: Tabagismo e Saude
Cardiovascular. 2. ed. Rio de Janeiro: SOCERJ, 2023. 95-105 p. v. 1. ISBN ISBN 978-65-88118-06-1

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 12/12/2023
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VOCE SABE O QUE E DOENCA
ARTERIAL CORONARIANA E
SEUS SINTOMAS?

Doenca Arterial Coronariana (DAC) € uma condicdo em que as artérias que fornecem sangue aoc musculo cardiaco
(chamadas de artérias coronarias) ficam estreitadas ou bloqueadas devido ao acumulo de placas de gordura,
conhecidas como aterosclerose. Isso pode levar a reducéao do fluxo sanguineo para o coragdo, causando sintomas
como dor no peito (angina), falta de ar e, em casos mais graves, um ataque cardiaco.

A DAC pode apresentar diferentes sintomas, que podem variar de pessoa para pessoa.
Alguns dos sintomas mais comuns incluem:

1. dor no peito (angina): € o sintoma mais caracteristico da DAC. Geralmente, € descrita como uma sensagéo
de aperto, pressao, queimacao ou desconforto no peito. Pode ser desencadeada pelo esforgo fisico ou estresse
emocional e aliviada com repouso ou medicamentos;

2. falta de ar: pode ocorrer durante atividades fisicas ou mesmo em repouso. Pode ser um sinal de que o coragéo
nao esta recebendo sangue suficiente devido a obstrucéo das artérias coronarias;

3. fadiga: a fadiga excessiva e a sensacéo de cansaco constante podem ser sintomas da DAC. Isso ocorre porque
0 coragéo nao esta recebendo sangue e oxigénio suficientes para funcionar adequadamente;

4. palpitagdes: sdo batimentos cardiacos rapidos, irregulares ou fortes, que podem ser sentidos como uma
sensacado de “pulo” no peito. Podem estar relacionadas a DAC quando o fluxo sanguineo para o coragao &
comprometido;

5. tonturas e desmaios: a reducao do fluxo sanguineo para o cérebro devido a DAC pode causar tonturas €, em
casos mais graves, desmaio.

E importante ressaltar que nem todas as pessoas com DAC apresentam sintomas. Algumas podem ter a
doenca de forma assintomatica, o que torna ainda mais crucial realizar exames de rotina e consultar um meédico
regularmente, especialmente se houver fatores de risco presentes, como
historico familiar de DAC, diabetes, hipertenséo arterial, tabagismo, obesidade, entre outros.

Em caso de alguns dos sintomas citados acima, procure sempre um atendimento médico, para realizar um
diagndstico correto da doenga arterial coronariana.

Dra. Karine Simdées Azevedo
Cardiologista | Publicada em 08/02/2024
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COMO A PRATICA DE EXERCICIO
FISICO AJUDA NO TRATAMENTO DA
ANSIEDADE?

A ansiedade € um problema crescente no Brasil. Segundo a Organizacéo Mundial da Saude (OMS), somos o pais
que apresenta o maior numero de pessoas com a doenca no mundo - sao 18,6 milhdes de habitantes convivendo
com essa condicéo, ou seja, cerca de 10% da populacéo.

Existem varios tratamentos disponiveis para a ansiedade, mas muitas pessoas ainda desconhecem
a importancia dos exercicios fisicos no combate a essa condicdo.

Segundo uma pesquisa realizada por cientistas dos Estados Unidos e Suécia com 395 mil pessoas, ao longo de 21
anos, a pratica regular de atividades fisicas pode reduzir em até 60% os riscos de desenvolvimento da ansiedade.

Os exercicios fisicos podem ser muito eficazes no controle da ansiedade por uma
série de razodes:

1. Liberacdo de neurotransmissores

Durante a pratica de exercicios fisicos, o corpo libera neurotransmissores, como a serotonina,
dopamina e endorfinas. Essas substancias quimicas estao associadas a sensacao de felicidade, prazer
e bem-estar, o que pode ajudar a reduzir os sintomas de ansiedade.

2. Reducao dos niveis de cortisol
Alltos niveis de cortisol (conhecido como o hormdnio do estresse) estéo associados a ansiedade, e a pratica regular
de exercicios pode ajudar a equilibrar esses niveis, dminuindo os sintomas da ansiedade.

3. Distracao e foco
O exercicio fisico promove o foco e a concentracéo, ajudando a reduzir a ruminacao e a preocupacao excessiva.

4. Melhora do sono
A ansiedade muitas vezes esta associada a insénia. A pratica regular de exercicios fisicos pode ajudar a melhorar a
qualidade do sono, o que pode reduzir os sintomas de ansiedade.

5. Promocgéao da socializacdo

A pratica de exercicios fisicos muitas vezes promove o contato com outras pessoas. O aumento da interacao
social &€ um fator essencial para a reducéo da ansiedade, ja que estar em companhia de outras pessoas ajuda a
desenvolver uma sensacao de pertencimento e integracao, diretamente relacionada ao bem-estar psiquico.

6. Melhora da saude mental

Praticar atividades fisicas melhora diversos aspectos de nossa salde mental, como aqueles relacionados a
autoconfianca. De acordo com pesquisas, pessoas que se exercitam regularmente tém uma mentalidade mais
positiva e maior autoestima devido ao ganho de condicionamento e as mudangas do corpo.

E importante ressaltar que cada pessoa é Unica e pode responder de maneira diferente aos exercicios fisicos, e
que 0s exercicios sao apenas um componente de um plano para o tratamento da ansiedade. Por isso, é essencial
encontrar atividades que sejam prazerosas e adequadas ao seu nivel de condicionamento fisico.

“Mente sa, corpo sao!”

Dra. Karine Simdes Azevedo
Cardiologista | Publicada em 11/06/2024
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ATIVIDADE FiSICAE
COMPORTAMENTO SEDENTARIO

Publicacao do Jornal Europeu de Cardiologia:
“Equilibrando nosso dia para a saude do coracao” (2024)

Uma recente publicagéo no European Heart Journal trouxe importantes insights sobre como nossos
habitos diarios de movimento impactam a salde cardiaca e metabdlica. Analisando dados de seis
estudos com mais de 15.000 participantes em cinco paises, os pesquisadores constataram que
peqguenos aumentos na atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa podem ter impacto
significativo na salde cardiometabdlica. Por outro lado, o comportamento sedentario demonstrou
associacdes adversas Nno que se refere aos resultados, independentemente da duracéo.

Além disso, o estudo destacou que ao permanecer em pé e
praticar atividades fisicas leves, também trouxe efeitos benéficos
para a salde do coracéo. No entanto, esses beneficios sé foram

e A observados apds mudangas significativas na quantidade de tempo
= ad i ..9 dedicada a essas atividades. Ja o comportamento sedentario foi
e eEn identificado como o principal fator adverso, independentemente da

quantidade de tempo dedicado a ele.

Essas novas perspectivas ressaltam a importancia de equilibrar o tempo dedicado a atividades fisicas
e momentos de descanso ao longo do dia para manter uma boa salde cardiometabdlica. Priorizar um
estilo de vida mais ativo, com mais tempo dedicado a atividade fisica e menos tempo sedentario, pode

ser fundamental para melhorar e manter a salde do coragéo e do metabolismo a longo prazo. Essa

pesquisa oferece insights valiosos que podem ajudar as pessoas a fazerem escolhas conscientes sobre
o seu estilo de vida em prol da saude do coracgéo.

T miyamge Pergunta Chave: Como o
'i;m— comportamento do movimento (sono,
‘ h—r o izl STES comportamento sedentario, ficar
em pe, varios niveis de atividade de

horas, esta associado aos resultados

_ |j{ “ L cardiometabdlicos?
il
T ) ' T

Principal Descoberta: Dados
transversais, medidos por dispositivos de seis
estudos, mostraram uma clara hierarquia de
comportamentos de movimento favoraveis

J"‘i' i O __3!— E i * intensidade), ao longo do periodo de 24
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Mensagem Final: As andlises de dados composicionais revelam uma hierarquia distinta de
comportamentos. Os beneficios tedricos da realocagéo dos comportamentos fisicos exigem
mudancas substanciais na atividade diaria.

Fonte: European Heart Journal

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 22/02/2024
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IMPORTANCIA DO CONTROLE
DA HIPERTENSAO ARTERIAL E DA
DISLIPIDEMIA

O controle da dislipidemia e da hipertensao arterial desempenha um papel vital na prevencao de doencas
cardiovasculares, uma das principais causas de morbidade e mortalidade em todo o mundo. A dislipidemia,
caracterizada por niveis anormais de lipidios no sangue, e a hipertensao arterial, aumento
persistente da pressao sanguinea, séo fatores de risco significativos para problemas cardiacos.

Ao manter os niveis de lipidios, como colesterol e triglicerideos, dentro de faixas saudaveis, reduz-se a
formacéo de placas nas artérias, prevenindo o estreitamento e a obstrucéo do fluxo sanguineo. Controlar a
pressao arterial contribui para a saude vascular, diminuindo o esforco do coracao e reduzindo o risco de eventos
cardiovasculares, como infartos agudos do miocardio e acidentes vasculares encefalicos.

E essencial destacar a importancia de habitos de vida saudaveis, incluindo dieta equilibrada, pratica regular de
exercicios fisicos e controle do peso corporal. Além disso, medicamentos prescritos pelo médico podem ser
necessarios para manter esses indicadores com valores adequados.

Em suma, manter sob controle a dislipidemia e a hipertenséo arterial € um investimento na saude cardiovascular,

favorecendo uma vida mais longa e com melhor qualidade.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 21/05/2024

ERGOESPIROMETRIA:
DIAGNOSTICO PRECISO E PLANO
TERAPEUTICO INDIVIDUALIZADO

A ergoespirometria permite o diagnostico precoce de patologias cardiacas e pulmonares, além de oferecer uma
abordagem personalizada aos pacientes. Com dados objetivos sobre o desempenho durante o exercicio, é possivel
elaborar planos de tratamento e treinamento individualizados, seja para cardiopatas e pneumopatas, seja para
atletas em busca de alto desempenho.

Um dos aspectos mais notaveis da ergoespirometria € sua capacidade de indicar as causas do cansaco e da
dispneia durante o esforco. Ao analisar diversas variaveis, o exame permite identificar se a origem dos sintomas esta
relacionada a problemas pulmonares, cardiacos, metabdlicos ou ao descondicionamento fisico.

Em resumo, a ergoespirometria € uma ferramenta essencial na pratica clinica moderna, oferecendo diagndsticos

precisos e orientagdes valiosas para tratamentos e treinos personalizados.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 27/08/2024
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VOCE SABE O QUE E
MIOCARDITE E
OS SEUS SINTOMAS?

A miocardite € uma inflamacgao do miocardio (musculo do coragéo). Pode ser causada por infecgdes virais,
bacterianas ou fungicas, reacdes alérgicas, doengas autoimunes ou outras condicdes.

Os sintomas da miocardite podem variar, mas os mais comuns incluem dor no peito, falta de ar, cansaco excessivo,
tontura, palpitagdes (ritmo cardiaco irregular), inchago nas pernas e nos pés e dificuldade na pratica de atividades
fisicas.

As principais consequéncias da miocardite séo a redugéo da capacidade de o coragéo bombear o sangue e o
surgimento de arritmias cardiacas. Em situacdes mais graves, pode ocorrer a formagéo de coagulos no coragao,

levando a um acidente vascular cerebral (AVC) ou infarto.

Lembre-se: € importante sempre consultar um médico se vocé apresentar alguns dos sintomas descritos, pois o
diagndstico e tratamento precoces sdo essenciais para prevenir complicagoes.

Dra. Karine Simoées Azevedo
Cardiologista | Publicada em 23/05/2024

POR QUE DEVEMOS EVITAR
O EXERCICIO FiSICO QUANDO
ESTAMOS COM MIOCARDITE?

Em geral, € recomendado que os pacientes com miocardite evitem atividades fisicas intensas durante o periodo
de tratamento e recuperacao. Isso ocorre porque a miocardite pode enfraquecer temporariamente o musculo
cardiaco, tornando-o mais suscetivel a complicagcdes, como arritmias cardiacas ou insuficiéncia cardiaca.

E importante permitir que o coracédo se recupere adequadamente antes de retomar atividades
fisicas vigorosas.

No entanto, apds um periodo de repouso adequado e com a autorizacdo do medico, alguns pacientes podem

ser liberados para retomar gradualmente a atividade fisica. O médico avaliara a gravidade da miocardite, a funcéo
cardiaca do paciente e outros fatores para determinar quando € seguro iniciar os exercicios.

Dra. Karine Simdes Azevedo
Cardiologista | Publicada em 28/05/2024
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FATORES DE RISCO PARA A DAC
(DOENCA ARTERIAL CORONARIANA)

A Doenca Arterial Coronariana (DAC) é a causa de 120 mil mortes por ano no Brasil, segundo estimativa da
Sociedade de Cardiologia do Estado de Sao Paulo (SOCESP).

Mas voceé sabe quais sao alguns fatores de risco para o desenvolvimento da DAC?

1. Idade avancada
O risco de DAC aumenta com a idade.

2. Histoérico familiar
Ter familiares proximos, como pais ou irméaos, com histérico de DAC aumenta o risco dessa condigao em 40 a 50%.

3. Sexo
Homens tém maior probabilidade de desenvolver a DAC em comparagéo com mulheres, embora o risco para
mulheres aumente apds a menopausa.

4. Tabagismo
Fumar aumenta significativamente o risco de DAC. O tabagismo € a principal causa de morte evitavel no mundo
e chega a reduzir a expectativa de vida em até 20 anos.

5. Presséao arterial alta
A hipertensao arterial aumenta o esforco do coracéo, danifica as artérias ao longo do tempo e contribui para o
desenvolvimento da DAC.

6. Colesterol elevado
Niveis elevados de colesterol LDL aumentam o risco de depdsito de placas nas artérias, o que pode levar a
obstrucéo das artérias coronarias.

7. Diabetes
Pessoas com diabetes tém maior probabilidade de desenvolver DAC.

8. Estilo de vida sedentario
A falta de atividade fisica regular aumenta o risco de DAC.

9. Estresse
Sob estresse, liberamos diversos hormonios e substéncias quimicas, como a adrenalina, o cortisol e a norepinefring,
gue aumentam a pressao arterial e a frequéncia cardiaca.

A prevencéo e o gerenciamento dos fatores de risco s&o essenciais para reduzir a probabilidade de

desenvolvimento da DAC.

Dra. Karine Simodes Azevedo
Cardiologista | Publicada em 04/06/2024
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PREVENGCAO DA MORTE SUBITA:
A IMPORTANCIA DO CHECK-UP
CARDIOLOGICO E DO
DESFIBRILADOR EXTERNO
AUTOMATICO (DEA)

A morte subita causada por arritmias cardiacas € um evento tragico e impactante, especialmente quando
acomete pessoas aparentemente saudaveis, como, por exemplo, os esportistas. Embora sua ocorréncia em
atletas profissionais seja rarissima, chama a atencéo justamente por afetar individuos que mantém habitos de vida
saudaveis e se submetem a avaliagdes méedicas regulares. Esses casos representam uma minoria de patologias
que nao séo detectaveis em exames de rotina ou que se manifestam pela primeira vez de forma grave.

No entanto, a grande maioria dos eventos de morte subita pode ser prevenida com avaliagdes clinicas e
cardioldgicas adequadas.

A realizagcéo de check-ups e avaliagdes cardioldgicas frequentes € fundamental para minimizar os riscos. Essas
medidas permitem a detecgéo precoce da maioria das patologias cardiacas que podem predispor a arritmias
graves, reduzindo consideravelmente
0s casos de morte subita.

E importante destacar que, na medicina, ndo existe avaliagdo com 100% de eficacia para a prevencado de morte
sUbita. Todavia, cada vez mais, a consulta médica e os exames complementares possibilitam a diminuicéo
significativa desses eventos, visto que a grande maioria &, de fato, prevenivel.

Além disso, € crucial que locais de pratica esportiva, como, por exemplo, academias e estadios, estejam equipados
com Desfibriladores Externos Automaticos (DEA) e que haja pessoas treinadas para utiliza-los. Esses dispositivos
S80 essenciais para aumentar as chances de sobrevivéncia em casos de parada cardiaca, proporcionando
tratamento rapido e eficaz, até a chegada do atendimento médico especializado.

Em suma, embora a morte subita, principalmente, em atletas seja rara e impactante, uma porcentagem
consideravel desses eventos pode ser prevenida.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 10/09/2024
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OBESIDADE E DOENCA
CARDIOVASCULAR

A obesidade é muito mais do que apenas um problema estético; € uma doenca crénica com implicagcdes
significativas para a saude publica global. A definicdo da Organizacédo Mundial da Saude (OMS) elevou o
entendimento sobre a obesidade, destacando-a como uma emergéncia de saude publica caracterizada pelo
excesso de adiposidade. Embora o indice de massa corporal (IMC) seja comumente utilizado para classificar o peso
corporal, ele néo captura completamente a complexidade da distribuic&o de gordura e sua relacdo com a saude.
Avaliacdes mais precisas, como a bioimpedancia, oferecem uma visao mais completa da composicao corporal e
podem orientar melhor as estratégias de manejo da obesidade.

A relacao entre obesidade e doencas cardiovasculares € complexa e preocupante. Estudos mostram que a
obesidade esta associada a um maior risco de infarto do miocardio, insuficiéncia cardiaca e outras complicacdes
cardiovasculares. Além disso, a obesidade contribui para a inflamacao crénica, aumentando ainda mais o risco de

doenca cardiovascular e aterosclerose.

Principais doencas cardiovasculares e complicacoes adversas associadas ao
excesso de adiposidade

Doencas cardiovasculares Complicacoes adversas

Estenose valvar adrtica Diabetes tipo 2

Insuficiéncia cardiaca Dislipidemia aterogénica
Trombose venosa profunda Hipertensao arterial

Doenga arterial periférica Apneia obstrutiva do sono
Doencga arterial coronariana Doenga renal crénica
Fibrilagao atrial Doenga hepatica gordurosa
Hemorragia subaracnoide Sindrome do ovario policistico
Acidente cerebrovascular Hipogonadismo

isquémico

Ataque isquémico transitério Doenga musculoesquelética
Aneurisma da aorta toracica Transtornos psicolégicos

Fonte: adaptado de Lopez-Jimenez, 2022.

A obesidade também esta fortemente associada a apneia obstrutiva do sono, um disturbio respiratério que nao
apenas afeta a qualidade de vida, mas também aumenta o risco de hipertenséo arterial, doenca arterial coronariana
e outras condigdes cardiovasculares. O manejo da obesidade e suas complicacdes exige uma abordagem
multidisciplinar, que inclui mudancgas no estilo de vida, tratamentos medicos e, em alguns casos, intervencdes
cirdrgicas.

Se vocé esta enfrentando a obesidade, é importante e necessario buscar orientacédo meédica, nutricional e, se sentir
necessidade, apoio psicologico para auxilia-lo nesse processo.

Lembre-se: cada passo em direcdo a um estilo de vida mais saudavel € um passo em direcdo a um futuro mais
saudavel e pleno.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 16/07/2024
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ERGOESPIROMETRIA:
AVANGCO NA AVALIACAO CARDIACA,
PULMONAR E METABOLICA

A ergoespirometria, também conhecida como “Teste de Esforco Cardiopulmonar” ou “Teste Cardiopulmonar de
Exercicio”, representa um avanco significativo na avaliagcéo ndo invasiva do desempenho cardiaco, pulmonar e
metabolico durante a pratica de exercicios. E considerado o exame padrdo ouro para avaliagdo da capacidade

cardiopulmonar.

Ao combinar o teste de esforco tradicional com a analise da troca gasosa respiratoria, esse exame proporciona uma
avaliacao abrangente do paciente em repouso e durante o exercicio progressivo, fornecendo insights valiosos para
o diagndstico precoce de patologias cardiorrespiratorias e metabdlicas.

Além de suas capacidades diagnosticas, a ergoespirometria desempenha um papel fundamental no progndstico.
Com informacdes precisas sobre a funcéo cardiorrespiratoria, pode-se determinar a elegibilidade para intervencdes
terapéuticas, inclusive para transplante cardiaco, e prever o curso futuro
da doenca com maior seguranca.

Em resumo, o Teste Cardiopulmonar de Exercicio &, indubitavelmente, o exame mais clinico da Cardiologia e o mais
preciso na avaliacéo cardiopulmonar durante o exercicio.

Esse exame € crucial para diagnosticos precisos, prognosticos seguros, tratamentos personalizados e
orientacdes individualizadas para otimizagéo dos treinamentos fisicos, promovendo uma abordagem eficaz e
completa do cuidado ao paciente.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 22/08/2024
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TESTE ERGOMETRICO:
AVALIACAO CARDIACA EM
EXERCICIO E REPOUSO

O Teste Ergomeétrico, também conhecido como “Teste de Esforco”, € um exame fundamental na pratica clinica,
utilizado tanto para diagndstico quanto para prognostico (previséo da evolucdo de uma condicéo cardiaca ao
longo do tempo). Ele oferece uma gama de informacodes, desde a avaliagcéo da capacidade cardiorrespiratoria ate
o diagndstico de isquemia miocardica, uma condicao em que O coragao Nao recebe oxigénio suficiente durante o
exercicio fisico.

O exame vai além do diagndstico de isquemia miocardica induzida pelo esforco, investigando também outras
condicdes importantes. Avalia a resposta da pressédo arterial no esforco, identifica arritmias tanto em repouso
quanto induzidas pelo exercicio e detecta a presenca de déficits cronotropicos (capacidade de o coracdo aumentar
a frequéncia cardiaca) e inotropicos (capacidade de o coracdo aumentar a forca de contracdo). Alem disso, a
avaliacao da frequéncia cardiaca durante a fase de recuperacao possibilita inferir sobre a funcéao autondmica
(regulacdo involuntaria das fungcdes do corpo) do paciente.

E crucial ressaltar que o Teste Ergométrico € um método n&o invasivo e ndo requer o uso de contraste, o que reduz
Os riscos associados a outros procedimentos diagnodsticos.

Geralmente, o exame é realizado em esteira ergomeétrica ou cicloergbmetro (bicicleta). Atualmente, o Centro de
Diagnose e Tratamento da Mutua dos Magistrados oferece a possibilidade de realizar o teste no cicloergbmetro,
uma novidade que beneficia especialmente os associados que praticam ciclismo e aqueles que ndo podem realizar
0 exame na esteira.

Portanto, considerando seus multiplos beneficios, o Teste Ergomeétrico, quando bem indicado e realizado por

profissionais qualificados, € um exame complementar importantissimo tanto para a prevengéo como para o
diagndstico das principais doencas cardiacas.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 03/09/2024
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ECOCARDIOGRAMA COM STRAIN
DO VENTRICULO ESQUERDO
E SUA IMPORTANCIA PARA
A ONCOCARDIOLOGIA

A oncocardiologia € uma especialidade meédica que se dedica ao estudo e tratamento do cancer que afeta o
coragéo. Isso inclui tumores primarios do coracédo, metastases cardiacas de outros tipos de cancer e complicagcdes
cardiacas causadas pelo tratamento oncoldgico, como a cardiotoxicidade induzida por quimioterapia.

O strain de ventriculo esquerdo € um parametro de fungéo cardiaca que tem se mostrado cada vez mais
importante na avaliagéo de pacientes oncoldgicos. A cardiotoxicidade relacionada ao tratamento do cancer, como
a quimioterapia e a radioterapia, € uma preocupacéo crescente devido aos efeitos adversos cardiovasculares que

podem surgir durante ou apos o tratamento oncoldgico.

O strain de ventriculo esquerdo € uma medida sensivel e especifica da fungéo cardiaca, que pode detectar
alteragdes na contratilidade do miocardio antes mesmo de alteragcdes na fragéo de ejecéo do ventriculo esquerdo,
O gque o torna uma ferramenta valiosa na deteccéo precoce de cardiotoxicidade induzida por tratamentos
oncologicos.

Atualmente, tem sido preconizada a realizagéo do método antes do inicio do tratamento para se ter um parémetro
de comparagaéo com os exames posteriores.

Dessa forma, a avaliagao do strain de ventriculo esquerdo na oncocardiologia € de extrema importancia para

identificar, precocemente, possiveis complicacdes cardiacas relacionadas ao tratamento do cancer, permitindo
antecipar uma intervencéo e um manejo adequado desses pacientes.

Dra. Andréa Maron V. de Noronha
Cardiologista | Publicada em 17/10/2024
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'VOCE SABE O QUE E
SINDROME METABOLICA
E OS SEUS RISCOS?

A sindrome metabdlica € uma condicéo que envolve a presenca de varios fatores de risco para doencas
cardiovasculares e diabetes tipo 2. Esses fatores incluem obesidade abdominal, presséao arterial elevada, niveis
elevados de acucar no sangue, niveis elevados de triglicerideos e baixos niveis de colesterol HDL (o bom colesterol).
Ela aumenta significativamente o risco de desenvolvimento de doengas cardiovasculares, como doenca arterial
coronariana, infarto do miocardio (ataque cardiaco) e acidente vascular cerebral (AVC). Isso ocorre porque os
fatores de risco associados a sindrome metabdlica podem danificar os vasos sanguineos e levar ao acumulo de
placas de gordura nas artérias (aterosclerose), restringindo o fluxo sanguineo para o coragéo e para o cerebro.

E importante ressaltar que a presenca da sindrome metabodlica aumenta o risco de doencas cardiovasculares
de forma independente, ou seja, mesmo na auséncia de outros fatores de risco, como tabagismo ou histdrico
familiar de doencas cardiacas. Portanto, € fundamental adotar medidas de prevencao e tratamento da sindrome
metabdlica para reduzir o risco de complicacdes cardiovasculares.

Isso inclui a adocao de um estilo de vida saudavel, como alimentagao equilibrada, pratica regular de atividade fisica,
controle do peso, da presséao arterial, do agucar no sangue e dos niveis de lipidios, além de acompanhamento
medico regular.

Dra. Karine Simdées Azevedo
Cardiologista | Publicada em 04/07/2024
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ENTENDENDO A RESPOSTA
DA PRESSAO ARTERIAL DURANTE
O TESTE ERGOMETRICO E A
ERGOESPIROMETRIA

Durante a realizagéo do teste ergomeétrico e da ergoespirometria, que simulam as condigdes de um exercicio
aerobico, € esperado que a pressao arterial sistdlica aumente gradualmente a medida que a intensidade do
exercicio se eleva. Esse aumento, quando dentro dos valores de referéncia, € uma resposta fisioldgica normal e
saudavel. Ja a presséao arterial diastolica tende a se manter estavel ou apresentar apenas variacdes minimas.

No entanto, um aumento exagerado da press&o arterial, durante o exercicio, pode indicar um risco de
desenvolvimento de hipertenséao arterial. Para pacientes que ja fazem uso de medicacéo anti-hipertensiva, esse
qguadro pode sugerir a necessidade de otimizagcdo do tratamento medicamentoso. Além disso, casos em que a

pressao arterial n&o aumenta com a progressao do exercicio,
ou mesmo diminui, podem ser indicios de alteragdes cardiovasculares que exigem investigagao adicional por um
cardiologista.

Portanto, se o seu médico recomendar, n&o deixe de realizar uma avaliagao cardiologica. Essa medida &
fundamental para garantir a seguranga e a eficacia do seu tratamento, permitindo a detec¢éao precoce de quaisquer
problemas cardiacos.

Dr. Breno Giestal
Cardiologista | Publicada em 17/09/2024
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FUI SUBMETIDO A CIRURGIA
DE RETIRADA DE APENDICE
(APENDICECTOMIA)

No inicio do segundo milénio, na antiga Pérsia, o filéosofo e médico lbn Sina, latinizado Avicena, estudava uma
misteriosa doenca letal na época, caracterizada posteriormente como os primeiros relatos de apendicite, incluindo
algumas retiradas do apéndice. A partir do século XIX, a apendicectomia passou a ser o tratamento rotineiro dessa

doenca, sendo uma das cirurgias mais realizadas no mundo.

O impacto sobre a vida do paciente submetido a esse tipo de cirurgia € quase nenhum, pois o apéndice, apesar
de ser uma defesa contra a infeccdo da parede intestinal, tem essa funcéo perfeitamente compensada por outras
células de defesa presentes na parede intestinal restante. Também néo ha
interferéncia sobre o transito intestinal, n&o causa nem diarreia, nem constipacdo. Muito eventualmente, o
tratamento podera ser realizado apenas com antibioticoterapia, mas a resseccao € o mais indicado.

Atencéao: o exame histopatoldgico (bidpsia) devera ser, obrigatoriamente, disponibilizado e arquivado com o
paciente para futuras consultas.

Dr. Joaquim Ribeiro
Cirurgido Geral | Publicada em 04/04/2024
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VOU SER OPERADO. O QUE DEVO
COMUNICAR SOBRE O USO DE
MEDICAMENTOS?

Para se submeter a uma cirurgia de maneira segura, todos os medicamentos que fazemos uso devem ser
comunicados ao cirurgido em consultas antes da cirurgia.

Nesse texto, ressaltaremos os relacionados com a coagulagao sanguinea e que podem dificultar ou mesmo
suspender o procedimento. Primeiramente, os anticoagulantes varfarina (Marevan), heparina, enoxaparina
(Clexane), rivoraxabana (Xarelto), dabigatrana (Pradaxa) e apixabana (Eliquis) s&o os mais usados em diversos
tratamentos.

Na avaliagéo do risco cirdrgico, o clinico indicara o momento adequado da suspensao desses medicamentos,
sendo que, em situacdes especiais, a enoxaparina podera ser mantida em doses profilaticas.

Do mesmo modo, os antiagregantes plaquetarios, como o clopidogrel, as diversas formulacdes de aspirinas, alem

de suplementos que podem causar hemorragia durante a cirurgia, também devem ser avaliados e suspensos antes
da cirurgia.

Dr. Joaquim Ribeiro
Cirurgido Geral | Publicada em 14/11/2024
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ATEROSCLEROSE E
DOENCA ARTERIAL
DE MEMBROS INFERIORES

A doenca arterial periférica (DAP) afeta aproximadamente 1.000 pessoas a cada um milh&o de habitantes. Esse
numero aumenta significativamente para individuos com diabetes, fumantes, agravado pelos maus habitos da vida
moderna, como sedentarismo e alimentacéo inadequada.

A prevencéo deve ser realizada com a interrupgéo do fumo e a adocdo de uma alimentagéo saudavel e exercicios
regulares. O principal sintoma no inicio da evolugéo de DAP € a dor nas pernas durante movimentacéo, que, com a
progresséao da doenga, comega a aparecer mesmo em repouso, especialmente a noite.

A principal causa da DAP é a aterosclerose, placas de colesterol que podem afetar artérias de todo o corpo. Por
isso, a DAP esta muitas vezes associada a outras doencas arteriais obstrutivas da aorta, artérias iliacas, poplitea,
coronarias, artérias cerebrais e cardtidas. Em resumo, esse conjunto de dados indica um progndstico ruim para a
sociedade moderna, que envelhece cada vez mais com habitos ndo saudaveis.

Deixe a MUtua cuidar de vocé. Agende o seu check-up e tenha como objetivo a prevencéo.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascula | Publicada em 08/11/2022

CUIDADOS COM AS FERIDAS NAS
PERNAS

B Manter as feridas limpas e secas.

B Trocar os curativos na frequéncia indicada pelo cirurgido vascular.

B Usar corretamente a medicacao prescrita.

B Manter uma alimentacéao saudavel e aumentar a ingestao de agua.

B Praticar um programa de exercicios regulares, que podera ser prescrito de forma individualizada.
Agendar consulta com o especialista.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 09/11/2023
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VARIZES DE
MEMBROS INFERIORES

A doenga varicosa em membros inferiores € uma patologia de alta prevaléncia na populagéo e diversos fatores
sdo relacionados com seu aparecimento e evolugéo. A maioria dos pacientes apresenta histdrico familiar de
doenca venosa. Seu agravamento pode estar relacionado a falta de atividade fisica. Pacientes com sobrepeso ou
obesidade, fumantes e usuarios de anticoncepcionais, podem estar relacionados a evolugdo mais grave dessa
doencga, de evolucéo habitualmente lenta, mas gradual.

E caracterizada por uma insuficiéncia e hipertensdo nas veias, ocasionando a sua dilatac&o, o que ocorre mais
frequentemente nos membros inferiores. As varizes sé&o veias superficiais dilatadas, tortuosas e alongadas. Sao
mais comuns em mulheres, na proporcéo de 6 para 1 homem. Nas mulheres, durante a menstruacéo e na gravidez,
principalmente, os sintomas tendem a piorar. O principal sinal € a presenca de veias inchadas, aparentes na pele,
que podem causar dor, caibras, sensacao de peso e inchago nas pernas etc.

Recomendacoes para quem tem varizes:

B Evitar ficar de pé, parado na mesma posicao, por muito tempo. Quando possivel, procurar elevar as pernas acima
do nivel do coracéao.

B Usar calcados confortaveis.

B Tomar ao menos 8 copos de agua diariamente.

B Andar a pé. Caminhar € fundamental para prevenir varizes.
B Praticar exercicios regularmente.

B Fazer acompanhamento com um especialista.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 14/02/2023

DENGUE E A SAUDE VASCULAR

A dengue é uma doengca viral transmitida principalmente pela picada de mosquito do género Aedes, sendo o
Aedes aegypti o principal vetor. Embora os sintomas mais comuns sejam febre, dores musculares, dor de cabeca
e erupgdes cuténeas, em casos mais graves, a dengue pode levar a complicagdes sérias, incluindo problemas de

salde vascular.

Entre as complicagdes vasculares mais graves associadas a dengue, esta o choque hemorragico, uma condicao
em que a presséo arterial cai perigosamente, devido a uma diminuicdo do volume de sangue causada por
hemorragia. Essa hemorragia pode ocorrer em varias partes do corpo, em vasos sanguineos menores €, N0Ss casos
mais graves, em orgaos internos.

Portanto, embora a dengue seja comumente associada a sintomas como febre e dores - sintomas inicialmente

leves -, ela pode evoluir de forma grave. O tratamento precoce e adequado é fundamental para prevenir
complicagdes vasculares e garantir uma recuperacéo adequada.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 26/03/2024
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RETORNO VENOSO

Existem veias no corpo inteiro por onde circula o sangue. A fungao das veias € transportar o sangue de retorno para
o coracdo. A dilatacéo das veias, nds a chamamos de varizes.

O destague desta “Pilula de Saude” € lembrar que o retorno venoso, principalmente das pernas, coxas e dos pes, €
contra a lei da gravidade.

Devido a isso, mesmo que a pessoa nao seja portadora de varizes, € aconselhavel que ela siga regularmente os
seguintes habitos:

B evite ficar de pé ou sentado por tempo prolongado, parado na mesma posicao;

B quando possivel, procure elevar as pernas acima do nivel do coragéo, diariamente, mesmo que seja por
poucos minutos;

B use calgcados confortaveis, priorizando o conforto e ndo a beleza;
B tome ao menos 8 copos de agua por dia;

B pratique exercicios;

B faca acompanhamento com um especialista.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 30/03/2023

SAIBA OS FATORES DE RISCO
PARA DOENCAS VASCULARES

Prevencéao é o melhor tratamento

As doengas vasculares sao silenciosas e, na maioria das vezes, sdo diagnosticadas em estagio avangado, o que
afeta negativamente o tratamento. Por isso, € tdo importante se consultar com o medico angiologista ou cirurgiao
vascular, para fazer a prevencao de diversas doencas vasculares e conhecer os principais fatores de risco.

Fatores de risco:

B colesterol alto;

B hipertensao arterial;

B diabetes;

B obesidade;

B sedentarismo;

B tabagismo;

B doenca cardiaca;

B histdrico de acidente vascular cerebral;
B historico de doenca vascular na familia.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 11/07/2023
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O QUE E EMBOLIZACAO?

E um procedimento realizado pelo cirurgido vascular e endovascular, minimamente invasivo, indicado para impedir a
continuidade da irrigacéo sanguinea em areas em que ela se tornou inadequada. E realizado de forma percutanea,
por um pequeno orificio com didmetro proximo de uma agulha. Além das doencas vasculares conhecidas,
podemos tratar por embolizagcdes: varizes pélvicas, miomas e
varicocele.

Nesses procedimentos, sdo usados agentes embdlicos que servem para bloquear os vasos que fornecem sangue
a uma regiao indesejada, causando assim o impedimento da chegada deste sangue que “alimenta” tal regiao e
assim reduzindo/ cessando o problema.

E um método inovador de tratamento, no qual, através de uma pequena puncéo na virilha, so introduzidos fios-
guia e cateteres que navegam por dentro dos vasos, até alcancarem os vasos nutridores, para que estes sejam
bloqueados pelos agentes embdlicos. Existem opgdes classicas cirdrgicas de tratamento no caso dos miomas,
a histerectomia e a miomectomia. A indicagéo do tratamento é realizada em conjunto com o especialista, o
ginecologista. Nos, cirurgides endovasculares, realizamos o procedimento dos pacientes encaminhados pelo
ginecologista.

No caso da varicocele, ela se forma devido a dilatacéo das veias da bolsa escrotal, que drenam o sangue dos
testiculos, ou seja, sdo varizes das veias testiculares. O tratamento da varicocele € indicado pelo urologista quando
ha sintomas como dor ou desconforto na regiao, diminuicdo do tamanho do testiculo ou quando o espermograma

estiver alterado, especialmente em homens com dificuldades para ter filhos. O tratamento pode ser realizado com a
mesma técnica minimamente invasiva, percutanea, de embolizacdo dos vasos dilatados.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 11/05/2023

O QUE E STENT?

Um stent € um pequeno tubo maleavel que pode desempenhar um grande papel no tratamento de sua doenca
nas artérias do corpo. Ajuda a manter as artérias pérvias, ou seja, abertas. As artérias sdo 0s vasos sanguineos que
transportam sangue do coracéo para as outras partes do corpo, incluindo o préprio musculo cardiaco.

Por que vocé precisaria de um stent?

Se uma substéncia gordurosa, que chamamos de placa de gordura, acumula-se dentro de uma artéria, ela pode
reduzir o fluxo sanguineo para qualquer érgéo alvo. Isso pode ocorrer na artéria coronaria (do coracéo), causando
dor no peito e complicacdes graves. Essa gordura pode se acumular em qualquer artéria do corpo, nédo somente
nas do coracéo. Por exemplo, nas artérias cardtidas (da regiao do

pescoco), ou na artéria femoral (das pernas). Os sintomas do paciente serao de acordo com a artéria

comprometida e os riscos, também. Existe o risco do derrame cerebral (AVC) ou da dor incapacitante na perna ao
caminhar, respectivamente. A fungéo do stent € manter uma artéria aberta, com fluxo — ele &
implantado quando a artéria esta com estenose (fechando ou ocluindo). Ao manter uma artéria aberta,
0s stents reduzem o risco de complicacdes.

O ideal é a prevencédo de todas as doengas aterosclerdticas para evitar ou diminuir o risco das lesdes oclusivas

aterosclerdticas e a necessidade do implante do stent. Para maiores esclarecimentos, procure o seu medico clinico,
cardiologista ou cirurgi&o vascular.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 17/08/2023
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VARIZES
E SUAS PRINCIPAIS CAUSAS

De acordo com a Sociedade Brasileira de Angiologia e Cirurgia Vascular (SBACV), 38% da populacéo brasileira
sofrem com as varizes, sendo que as mulheres (45%) tém maior predisposicéo que
0s homens (30%).
As principais causas sao:

B hereditariedade - a predisposicéo genética € a principal causa do surgimento das varizes e tem origem familiar;

B sexo - as mulheres tém maior predisposicéo a desenvolver varizes devido aos hormbnios femininos, gestacéo e
o uso de pilulas anticoncepcionais;

B idade - pessoas idosas tém maior tendéncia ao surgimento de varizes;

B obesidade - o peso sobrecarrega o sistema circulatério e aumenta a pressao sobre os vasos, dificultando o fluxo
sanguineo;

B sedentarismo - a falta de exercicios fisicos pode comprometer o sistema circulatorio;
B gravidez - as alteragdes hormonais sofridas durante a gestacéo fazem com que o retorno do sangue dos

membros inferiores fique mais lento.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 04/05/2023

VARIZES E ATIVIDADE FiSICA

A atividade fisica, além de melhorar a circulacéo, contribui de forma geral para a sadde plena e representa qualidade
de vida.

Existem diversos graus de varizes e sintomas causados por essa doencga. Por isso, 0 exercicio para pacientes com
varizes deve ser individualizado e orientado apds a avaliagao por um especialista.

A caminhada, por exemplo, & um otimo exercicio, € um treinamento fisico das pernas — 30 a 40 minutos diarios
serdo suficientes.

Exercicios como ginastica, caminhada, pilates, natacao e bicicleta s&o essenciais para quem tem problemas
na circulacéo de retorno venoso, como varizes. Porém, como a doenca venosa tem relacéo hereditaria e
genetica, o habito de praticar exercicios n&o € capaz de evitar o surgimento ou evolugéo das varizes - mas atua
preventivamente, evitando ou diminuindo a chance de uma progressao mais grave.

O habito de praticar qualquer tipo de atividade fisica sera sempre melhor do que ter a vida sedentaria, pois ajuda

inclusive a controlar o peso. Além disso, cuidados como alimentacao saudavel, hidratacéo correta, dieta rica em
fibras e dormir com as pernas elevadas também s&o boas opcdes de cuidados complementares para o problema.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 05/03/2024
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PREVENCAO DE TROMBOSE
VENOSA: MEIA ELASTICA, SUA
COMPANHEIRA INSEPARAVEL

PARA TODAS AS VIAGENS

Sempre que vigjo, faco o uso dessa simples forma de protecéo.
Possivelmente, este texto chegara a vocé apds o meu retorno de duas longas viagens.

A primeira, para a Suica, em maio de 2023, para participar do encontro da VASCUNET e do Consorcio Internacional
de Registro de Doengas Vasculares (ICVR), representando o Brasil, para discutir qualidade, seguranca, eficiéncia e
registro de dados dos pacientes portadores de doengas vasculares e exceléncia
nos cuidados com os portadores de doencgas vasculares.

Em seguida, para a Alemanha, para participar de um congresso da especialidade, o Leipzig Interventional Course
(LINC), onde também utilizei ao longo das viagens, tanto no avido como no trem, a minha meia elastica, pois a

prevencao & fundamental.

Aproveito para recomendar que, ao longo de viagens, com finalidade preventiva, mesmo que vocé nao seja
portador(a) de varizes, adote os habitos listados abaixo:

B evite ficar em pé ou sentado por tempo prolongado, parado na mesma posicao. Quando possivel, procure elevar
as pernas acima do nivel do coragéao, diariamente, mesmo que seja por poucos minutos;

B use calgados confortaveis, priorizando o conforto e néo a beleza;
B tome ao menos 8 copos de agua por dia;
B pratique exercicios durante as viagens, especialmente nas longas;

B fagca acompanhamento com um especialista e, de preferéncia, agende uma consulta pré-viagem para
orientagdes individualizadas.

Siga o exemplo do seu cirurgido vascular. Para maiores esclarecimentos, procure um especialista.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 06/06/2023
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O QUE E ANEURISMA DA AORTA?

Aneurisma da aorta é uma dilatacao localizada (in situ) na parede do vaso sanguineo; nesse caso, da aorta.

Acontece assim: todos os vasos sofrem stress na sua parede devido a presséo causada pela coluna de sangue. No
local da dilatacéo, onde a parede esta mais fragil, ocorre o aumento da dilatagéo, elevando o risco de rompimento da
parede do vaso, com a consequente perda de sangue por essa abertura e extravasamento, sendo geramente letal.

O objetivo do tratamento intervencionista, atualmente com técnicas minimamente invasivas, € preventivo; portanto,
deve ser realizado antes da rotura.

Os aneurismas podem se formar em qualquer artéria do corpo, como as cerebrais, aorta toracica ascendente,
toracica descendente ou aorta abdominal, assim como nas artérias renais, iliacas, femorais, popliteas etc.
Entretanto, & mais comum que se desenvolvam na aorta, a maior artéria do corpo.

A maioria dos aneurismas € descoberta de forma ocasional, através de exames de imagem solicitados para a
investigacao de outras doencas. Nesse caso ou para mais esclarecimentos, procure um cirurgiao vascular.

Cuide da sua saude e também da salde de seus familiares, porque existe uma relacdo genética na formagao dos
aneurismas.

O tratamento preventivo dos aneurismas de aorta e de outros tipos de aneurismas evitam suas temidas e possiveis
complicacdes.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 06/07/2023

VARIZES NA GRAVIDEZ

Na gestacao, o risco do surgimento de varizes esta aumentado por uma série de fatores: ganho de peso, alteragcado
hormonal, retencéo de liquido, crescimento do Utero pela presenca do feto, placenta etc. Portanto, nesse periodo, é
fundamental que haja o acompanhamento pre-natal, evitando o ganho de peso em excesso, mantendo a atividade
fisica regular e bons habitos de saude, tudo isso associado ao uso de meias elasticas compressivas e orientacdes
que devem ser obtidas com um cirurgi&o vascular durante a gestacéo, além da supervisdo ginecoldgica/obstétrica.

As meias de compressao melhoram a circulacéo nas pernas € no corpo como um todo, pois reduzem o acumulo
de sangue nas veias, diminuindo o inchaco das pernas, desconforto ou mesmo dor nas pernas, gue nao &
incomum, principalmente no terceiro trimestre. Outro cuidado importante € evitar longos periodos sentada ou em
pé parada, diminuindo o risco de agravamento ou complicagcdes das varizes.

Durante esse periodo, evitamos intervencdes para o tratamento das varizes, mas o acompanhamento estreito

durante os nove meses pode ser feito através de consultas trimestrais. Para mais esclarecimentos, € essencial a
consulta médica.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 19/03/2024
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O QUE E SINDROME
DE CONGESTAO PELVICA?

A sindrome de congestao pélvica (SCP) € uma dor de longa duragéo, crénica, na parte inferior do abddémen, na
pelve, causada pelo acumulo de sangue nas veias da parte inferior da barriga, que se alargam, dilatam e podem se
enroscar. A SCP ¢ considerada uma causa possivel da dor pélvica. Habitualmente, o acompanhamento deve ser
feito pelo ginecologista. Responsavel por 10 a 15% das consultas por dor no consultorio ginecoldgico, a dor pélvica
crénica pode ser causada por diversas doencas, entre elas a SCP, patologia ainda pouco diagnosticada.

Os sinais e sintomas mais comuns da SCP sao:

B dor que pode piorar ao final do dia, no periodo menstrual ou depois de a paciente permanecer muito tempo em
peé e que também pode estar associada a relacao sexual. Aléem disso, a paciente pode apresentar priséo de ventre;

B varizes nas pernas, ao redor da vagina, na parte de dentro da coxa ou nos gluteos, e hemorroidas tambéem
podem ser indicativos da doenca. Acontece eventualmente em pessoas que operaram mais de uma vez as varizes
nas pernas ou NOs casos em que elas reapareceram ha pouco tempo, apds um procedimento;

B as obstrugdes da veia iliaca esquerda ou da veia renal esquerda localizadas na barriga, que podem causar
sangramento na urina, inchago ou dor na perna, s&o causas apontadas para o aparecimento de varizes pélvicas e
SCP.

Geralmente, os sinais e sintomas aparecem depois da gravidez, especialmente em mulheres que tiveram mais
de duas gestacdes. Nesse caso, em pacientes com sintomas vasculares, essas pacientes devem e podem ser
encaminhadas para acompanhamento conjunto com um cirurgiao vascular.

Existem opcdes de tratamento. A indicacao do tratamento intervencionista é realizada pelo especialista e pelo

ginecologista. Nos, cirurgides endovasculares, realizamos o procedimento dos pacientes encaminhados
pelo ginecologista.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 18/07/2023
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ANEURISMA DE AORTA ABDOMINAL

Tratamento Endovascular do Aneurisma de Aorta Abdominal Infrarrenal

Antigamente, nas cirurgias convencionais de aneurisma de aorta abdominal, eram necessarias incisdes (aberturas)
amplas. Atualmente, usamos uma técnica minimamente invasiva, chamada endovascular (navegacao dentro
dos vasos), em que sao feitas duas pequenas incisdes nas virilhas e implantadas endoproteses para excluir os
aneurismas (imagens 1 e 2), sendo, entdo, um procedimento menos traumatico, com menor tempo de internagéo e
recuperacéao do paciente, pois ndo ha a necessidade de aberturas e cicatrizes cirdrgicas, como anteriormente.

Procure um cirurgi&o vascular.

B £
1- Aneurisma antes do implante da 2- Aneurisma depois do implante
endoprotese. da endoprétese.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 05/12/2023
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HIPERTENSAO RENOVASCULAR

A hipertenséo renovascular € a elevacao da pressao arterial causada pela estenose (estreitamento) da artéria renal
ou de seus ramos. Em 70% dos pacientes, a causa dessa leséo é por aterosclerose.

B mediada pelo sistema hormonal;
B a forma mais comum de hipertensdo secundaria (causada por outro fator);

B pacientes com presséo arterial de dificil controle, crises hipertensivas de repeticdo mesmo em uso de
medicamentos hipotensores, as vezes de 3 a 5 tipos diferentes, devem investigar as artérias renais.

Procure um especialista.

Placa aterosclerdtica maior que
60% do grau de estenose

Stent em artéria renal direita para
tratamento dessa lesdo da imagem 1

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 01/02/2024
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MEDIDAS PREVENTIVAS
PARA VARIZES

O passo mais importante para uma efetiva prevencado e um tratamento adequado € o paciente procurar um
especialista, pois assim sera orientado de acordo com a sua genética, histérico familiar e habitos de vida. Em nossa
experiéncia e na literatura, fica registrada a necessidade de um acompanhamento ao longo de toda a vida dos
pacientes portadores de varizes. Portanto, as orientagdes iniciais s&o muito importantes.
Preconiza-se que a visita ao especialista seja anual ou semestral, se necessaria, como ir ao dentista ou cardiologista,
por exemplo. E importante ressaltar que tanto homens quanto mulheres podem desenvolver varizes e devem se
tratar quando necessario. O cirurgiao vascular € o profissional mais indicado para tratar essa condicéo, sendo ele
quem faz o diagndstico e propde o tratamento clinico ou intervencionista das doengas nos vasos do Nosso corpo,
como no caso das veias, quando necessario.

A doenga varicosa em membros inferiores € uma patologia de alta prevaléncia na populacéo e diversos fatores
estéo relacionados ao seu aparecimento e evolugéo. A grande maioria dos pacientes apresenta historico familiar
de doenga venosa. O seu agravamento pode estar relacionado a falta de atividade fisica, ao sobrepeso ou a
obesidade, ao tabagismo, ao uso de contraceptivos hormonais. A associacéo de dois ou mais fatores pode
contribuir para a evolugéo mais grave dessa doenga, que € habitualmente lenta, poréem gradual.

Segue abaixo um breve resumo de algumas medidas de prevencéo, sendo as orientagcdes mais detalhadas
passadas nas consultas iniciais.

Medidas preventivas:
B fazer acompanhamento por um especialista;
B controlar o peso;
B adotar uma dieta rica em fibras;
B n&o fumar;
m evitar roupas apertadas;
B praticar exercicios fisicos;
B usar meias de compressao;
B evitar tomar anticoncepcionais;
B N30 permanecer muito tempo em pé ou sentado;

B tratar quando necessario.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 27/02/2024
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PLACA DE GORDURA

A aterosclerose € um quadro clinico no qual depdsitos irregulares de material gorduroso (ateromas) ou placas
aterosclerdticas desenvolvem-se nas paredes das artérias de médio e grande calibre do corpo humano, levando
a um fluxo sanguineo reduzido ou bloqueado. A aterosclerose é causada por varios mecanismos de lesédo nas

paredes das artérias.

A doenga é difusa e a obstrucdo ou o comprometimento desses vasos pode ocorrer em qualquer parte do corpo,
como vasos das pernas, artérias femorais, vasos do coragéo, artérias coronarianas etc. Por exemplo: a maioria dos
acidentes vasculares encefalicos (AVE) isquémicos relatados € originaria de
lesé&o aterosclerdtica das artérias extracranianas, como as cardtidas. A bifurcagéo carotidea € o local predominante
dessas lesdes, seguida pelas artérias vertebrais e subclavias. O AVE ¢ a 3° causa de morte atualmente nos Estados

Unidos e no Brasil.

O tratamento das lesdes estendticas das artérias, como profilaxia, esta bem estabelecido. Se a prevencao for
sempre o melhor tratamento, e a aterosclerose se constituir no principal agente etioldgico, entdo as medidas de
controle e reducéo dos fatores de risco da aterosclerose séo essenciais:

B n3o fumar;

B controlar o peso;

B praticar atividade fisica;

B fazer o controle da hipertensé&o arterial e do diabetes regularmente.

O tratamento intervencionista para o tratamento dos estreitamentos criticos ou oclusdes deve ser realizado por um
especialista, mas o acompanhamento clinico e a prevencado devem ser iniciados o mais breve possivel.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 12/03/2024
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TROMBOSE VENOSA PROFUNDA
(TVP)

Presenca de coagulos nas veias das pernas (90% dos casos), péelvis e bracos.

Sintomas da TVP:
Dor, inchaco, endurecimento, vermelhidao, calor e claudicacéo. Quando os coagulos se desprendem, ha o
risco de chegarem até os pulmdes, bloqueando o suprimento sanguineo, levando a embolia pulmonar (EP).

Sintomas da EP:

m falta de ar;

B respiracao rapida;

B frequéncia cardiaca elevada;

W dor toracica;

B tontura;

B desmaio.

Obs.: A embolia pulmonar (EP) requer atendimento emergencial devido ao elevado risco de morte subita.

Fatores de risco:

B historico familiar;

B obesidade;

B sedentarismo;

B tabagismo e alcoolismo;

B cirurgias ortopédicas;

B hospitalizagao prolongada;
B cancer, quimioterapia, anticoncepcionais e reposicao hormonal sem acompanhamento médico;
B gestacao e puerpério;

m AVC recente;

B doencas hematoldgicas;

m TVP anterior;

B idade avancada.

Prevencao:

B evitar imobilidade em viagens prolongadas, movimentando as pernas periodicamente;
B praticar atividade fisica;

B manter-se hidratado;

m evitar alcool e tabaco;

B usar meias elasticas de compressao;

B administrar anticoagulantes em hospitalizacdes prolongadas.

Dr. Othon Pinheiro Filho
Clinica MédicaPublicada em 09/04/2024
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SINDROME DE QUEBRA-NOZES:
DOENCA RARA

A Sindrome de Quebra-Nozes € uma causa rara de trombose da veia renal esquerda, conhecida também como
Sindrome de Nutcracker.

A Sindrome de Nutcracker ou Sindrome de Quebra-Nozes € a compressao do ramo da aorta abdominal, artéria
mesentérica superior, sobre a veia renal.

E chamada assim, pois parece que o vaso é esmagado como um quebrador de nozes, ocasionando uma
congestao sanguinea.

Resulta em sintomas e sinais:

B dor abdominal;

B hematuria — sangramento na urina (urina vermelha);
W varicocele;

B proteinuria (exame laboratorial).

Para mais esclarecimentos e detalhes, procure um especialista.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 18/04/2024
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GENETICA E
DOENCAS VASCULARES

A genética é o estudo da variagdo das caracteristicas herdadas de geracéo em geracéo. Desempenha um papel
crucial na determinagéo das nossas caracteristicas fisicas, comportamentais e da suscetibilidade a certas condicdes
de saude, incluindo doencgas vasculares. Por exemplo: se afetar a aorta e ramos arteriais, pode causar aneurisma(s)

devido a fragilidade da parede vascular, por deficiéncia de colageno entre outros fatores, e que pode estar
relacionado a varios outros problemas de saude.

Os fatores genéticos, ambientais e os habitos de vida atuam sinergicamente para o bem ou para o
desenvolvimento e o agravamento das doencas. Algumas pessoas podem nascer com predisposicao para certos
tipos de doencas vasculares, enquanto outras podem desenvolvé-las como resultado de escolhas de estilo de
vida inadequadas, como ndo praticar exercicios, ter vida sedentaria, fumar, ingerir alcool em excesso ou fatores
ambientais, como poluicéo e exposicéo regular a ambientes com fumantes. As consequéncias da associacao
de fatores de risco podem ser determinantes. Além disso, ter histdrico familiar de doencas vasculares também
aumenta o risco de desenvolvé-las.

Em concluséo, esses fatores, principalmente quando associados, podem atuar e determinar uma cascata de
doencas vasculares. Entretanto, ao compreender esses fatores de risco e atuarmos interferindo nos fatores
mutaveis, como parar de fumar, fazer exercicios regularmente, ter acompanhamento médico semestral ou anual,
poderemos combaté-los com auxilio/orientacédo de um profissional e eventuais medicagdes, diminuindo os riscos e
tendo uma vida mais saudavel. Procure um especialista para mais esclarecimentos.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 05/11/2024
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PLACAS ARTERIAIS
PODEM SER NOCIVAS

A aterosclerose € considerada uma das principais causas de doencas cardiovasculares. Sao placas que se
depositam nas paredes das artérias do corpo. A ruptura imprevisivel dessas placas aterosclerdticas vulneraveis
desencadeia eventos cardiovasculares adversos e em diferentes areas anatdmicas, pois a doenca é difusa.
Exemplos desses eventos incluem a ocluséo aguda de uma artéria femoral (nutre a perna) ou cardétida (nutre o
cérebro), podendo levar até mesmo ao obito. Portanto, avaliar a vulnerabilidade das placas aterosclerdticas e intervir
precocemente s&o acdes importantes na reducéo da mortalidade e na prevencéo de adversidades. E fundamental
relembrar e destacar a prevencao.

A aterosclerose pode ser prevenida pela adocao de habitos de vida saudaveis, como:

B ter uma alimentacéo equilibrada, com baixo teor de gorduras e sal;

B praticar exercicios fisicos regularmente;
B controlar a pressao arterial;

B controlar o diabetes;

B manter o peso adequado;

B n&o fumar;

H evitar o consumo de bebida alcodlica;

B procurar e se informar com um especialista.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 28/11/2024
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EDEMA (INCHACO) E TROMBOSE

O edema nas pernas é a terceira queixa mais comum de pacientes com doencas venosas. E definido como
“aumento” perceptivel de volume de liquido na pele e no tecido subcutaneo, localizado abaixo da pele, ou seja, na
gordura abaixo da pele. E depressivel quando fazemos a compresséo digital, ocorrendo, em geral, na regi&o do
tornozelo, podendo se estender para perna ou pé.

O inchaco nas pernas pode aparecer de maneira abrupta nos casos de trombose venosa profunda, acompanhado
ou Nnao por dor e alteracédo da coloracéo da pele. O edema unilateral, de aparecimento abrupto, sem outros sinais
inflamatdrios, deve sugerir, como principal suspeita diagndstica, a hipdtese de trombose venosa.

Portanto, esse conjunto de dados indica a necessidade de procurar uma emergéncia hospitalar ou um médico
especialista o mais breve possivel.

Faca seu acompanhamento regular com um especialista e tenha como objetivo a prevencao, através de habitos
saudaveis, como:

B evitar ficar de pé, parado na mesma posicao, por muito tempo. Quando possivel, procurar elevar as pernas
acima do nivel do coracgéo;

B controlar o peso, a pressdo arterial e o diabetes. E fundamental;
B usar calgados confortaveis;

B tomar ao menos 8 copos de agua diariamente;

B andar a pé;

B praticar exercicios regularmente;

B usar meia elastica;

B obter mais esclarecimentos com um especialista.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 03/12/2024
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ATEROSCLEROSE SISTEMICA

A aterosclerose sistémica pode ocorrer em todos 0s vasos, as vezes em varias areas do corpo simultaneamente, o
gue é chamado de “doenga polivascular”.

A influéncia que a medicina preventiva pode ter sobre a aterosclerose sistémica ¢ ilustrada por alguns dados sobre
a aterosclerose dos vasos extracranianos que irrigam o cérebro ou de vasos como a aorta ou dos memlbros
inferiores. Cerca de 30% das pessoas entre 45 e 74 anos apresentam um espessamento patoldgico da parede
vascular dos vasos cervicais (espessamento da intima), um importante indicador de aterosclerose.

A partir de um grau de estenose (grau de entupimento) de 70%, as diretrizes praticas atuais de varias sociedades
profissionais meédicas recomendam o tratamento invasivo preventivo primario. Lembrando que o melhor tratamento
medico (Best Medical Therapy) € realizar inicialmente o controle de todos os fatores de risco evitaveis e o controle
dos diagndsticos secundarios.

Afastar Fatores de Risco:

B fumar —interromper o habito do fumo;

B obesidade - emagrecer;

B vida sedentaria - praticar atividade fisica regular;

B alimentacéo - beber agua, evitar alcool e ter uma dieta alimentar balanceada.

Controle dos Diagndsticos Secundarios Regularmente:
B da hipertenséo arterial;
B do diabetes;
B e de outros.
Consultas regulares com especialista e check-ups preventivos anualmente, podem evitar a evolugcéo da

aterosclerose sistémica de forma grave e melhorar o controle das adversidades. O tratamento precoce e adequado
é fundamental para prevenir complicacdes vasculares e garantir uma recuperagéo adequada ao longo da vida.

Dr. Paulo Eduardo Ocke Reis
Cirurgia Vascular e Endovascular | Publicada em 10/12/2024
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ENVELHECER DE FORMA
SAUDAVEL E POSSIVEL?

E de conhecimento de todos que, devido as transicdes demogréfica e epidemioldgica, deu-se e da-se o
envelhecimento populacional. Estima-se que, em 2030, havera cerca de 41,6 milhdes de idosos brasileiros; em
2060, a proporgao chegara a 1 pessoa idosa para cada 3 brasileiros e, até o final do seculo, mais de 40% da
populacéo brasileira sera composta por pessoas acima dos 60 anos.

Devido a tal constatacédo, muitos questionamentos surgem: “Como tudo isso ocorreu e ainda ocorre?”, “Existe um
tratamento para evitar o envelhecimento?” e “O que deve ser feito para envelhecer de forma saudavel?”.

O processo de envelhecimento ocorreu e ocorre mediante diversas medidas adotadas ao longo dos anos, nos
ambitos educacional, econdémico, social, politico, cientifico, tecnoldgico, dentre outros; permitindo que houvesse
mudangas tanto nos padrdes de morbidade quanto de mortalidade, proporcionando envelhecer de forma saudavel
e com qualidade de vida.

O processo de envelhecimento, diferentemente do que muitos pensam, &, até o momento, dinédmico, universal,
progressivo, irreversivel e inicia-se proximo da terceira década de vida. Portanto, o envelhecimento saudavel ou
bem-sucedido € construido ao longo de toda a vida do individuo, mediante suas escolhas e seus habitos de vida.

Estudos indicam que apenas 25% do envelhecimento estéo relacionados a carga genéetica, enquanto que 75%
dependem de fatores extrinsecos. Desse modo, é importante salientar que envelhecimento saudavel ndo &
sinbnimo de auséncia de doenca e que ndo ha “férmula magica” para tal; ha estilo de vida saudavel, rastreamento
e controle das doencas mais prevalentes para cada tipo populacional, imunizacdo, engajamento social, identificacao
e controle de fatores de risco para doencas, manutencéo da vitalidade mental, dentre outros.

Enfim, envelhecer de forma saudavel é resultado de atitudes ao longo da vida e de avaliagao individualizada

realizada por profissionais de saude.

Dra. Flavia Gomes Lopes
Clinica geral e Geriatra | Publicada em 22/11/2022

HOME CARE:
UMA QUESTAO DE SAUDE

A Atencéo Domiciliar (AD), indicada de acordo com critérios técnicos, torna-se uma estratégia mais sustentavel e
mais adequada as necessidades do paciente, tendo como beneficios a manutencao da assisténcia necessaria,
menor exposicao ao estresse de uma internagao hospitalar, diminuicao dos riscos de infecgcdes hospitalares, melhor
humanizacéo pela proximidade da familia e seguranca de estar no ambiente familiar.

A AD tem como alvo pacientes que apresentam dificuldades temporarias ou definitivas e impossibilitados de serem
assistidos ambulatoriamente. Com isso, idosos e pacientes cronicos s&o os principais beneficiados.

O atendimento visa a qualidade em saude, buscando a satisfagéo do cliente e o suprimento de suas necessidades,
garantindo e obtendo resultados positivos para o paciente e suas familias.

Enf.?2 Katia Heloisa Mendonca Barreto
Coordenacido do Home Care da Mutua | Publicada em 15/12/2022
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DIABETES MELLITUS (DM)

Diabetes Mellitus € uma doenca metabdlica decorrente da deficiéncia (DM tipo 1) ou incapacidade de a insulina
exercer seus efeitos - resisténcia insulinica — como no DM2.

Existem outros tipos menos comuns de DM, e também o DM gestacional. O DM2 faz parte dos critérios para o
qgue chamamos de Sindrome Metabdlica (SM), que € um conjunto de comorbidades que aumentam muito o risco
de eventos cardiovasculares. Entre essas, destacam-se a hipertensao arterial sistémica, a obesidade abdominal/

visceral e as dislipidemias — especiamente a elevacao dos triglicerideos e a redugéo do HDL - colesterol.

O Brasil € o quinto pais com maior incidéncia de DM no mundo, com aproximadamente 17 milhdes de pacientes
entre 20 e 79 anos de idade, estando atras apenas da China, da India, dos Estados Unidos e do Paquist&o.
A estimativa € que o numero chegue a 22 milhdes até 2030.

A crescente incidéncia de DM2 no mundo & causada principalmente pelos maus habitos de vida, com o aumento
do consumo de alimentos processados e o sedentarismo levando a obesidade. O fator genético também € muito
importante, sendo o histdrico familiar de DM2 um grande fator de risco para o desenvolvimento da doenca. A
pratica regular de exercicios fisicos e o controle do peso corporal, aliados a uma alimentagao rica em fibras e com
consumo equilibrado de carboidratos, sdo capazes de evitar ou postergar o desenvolvimento de DM2 ou tornar a
doenca de mais facil controle.

Dra. Claudia Braga
Endocrinologista | Publicada em 12/01/2023

A IMPORTANCIA DA AVALIAGAO
GERIATRICA AMPLA (AGA)

O envelhecimento populacional e o aumento da longevidade tornaram-se um desafio para os profissionais de salude
que lidam com pacientes idosos, exigindo adequacao e conhecimento para um melhor atendimento. E essencial
uma abordagem integral a salide do idoso, de forma pratica e competente, através de uma equipe multiprofissional.

A Avaliacdo Geriatrica Ampla (AGA) pode identificar doencas prevalentes nessa faixa etaria, além da capacidade
funcional e outros problemas clinico-funcionais e/ou sociofamiliares; com foco na qualidade de vida, atraves de

orientacdes e acdes preventivas, curativas ou de reabilitacéo.

Na Mutua, é realizada a AGA ha varios anos €, através dela, tragamos um plano de cuidados e acompanhamento.

Dra. Marcia Morgado
Geriatra e Clinica Médica | Publicada em 17/01/2023
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FISIOTERAPIA EM ONCOLOGIA

O cancer € uma importante causa de adoecimento e de morte da nossa populacdo. Segundo a Associagéo
Brasileira de Fisioterapia em Oncologia (ABFO), o fisioterapeuta pode colaborar na reducéo dos casos de cancer,
no diagndstico mais precoce da doencga, em todas as etapas do tratamento e nos cuidados paliativos.

Na reducéo do risco e no diagndstico precoce de cancer, cabe ao fisioterapeuta esclarecer a populagcéo sobre
habitos saudaveis de vida (como a atividade fisica, consumo alimentar, entre outros).

Apds o diagnodstico de cancer e antes de iniciar o tratamento oncoldgico com cirurgia, quimioterapia, imunoterapia,
radioterapia e/ou hormonioterapia, o fisioterapeuta atua preparando o paciente para melhorar as suas condicbes
clinicas - essa fase, chamamos de pré-habilitagao fisioterapéutica.

Durante todo o tratamento oncoldgico, a fisioterapia atua na prevencao ou diminuicao das complicacdes, fazendo
com que o paciente se recupere da melhor maneira possivel (fase de habilitagdo). Quando ocorre alguma sequela
crénica, a fisioterapia faz a reabilitacéo, com o objetivo de melhorar as condigcdes clinicas e a sua funcionalidade. E,
Nnos casos em que néo for mais possivel o tratamento oncoldgico curativo, o fisioterapeuta realizara os cuidados
paliativos, para diminuir sintomas e prevenir outras complicacoes.

Ou seja, a fisioterapia em oncologia é fundamental para garantir o controle do cancer na nossa populagéo.

Dr. Wilen Heil e Silva
Fisioterapeuta | Publicada em 16/02/2023

PERSPECTIVA FUTURA NA
DOENCA DE ALZHEIMER

Um estudo recém-publicado na Revista Nature Aging relata que, ao analisar o liquido cefalorraquidiano de mais de
quatrocentos pacientes com Doenga de Alzheimer, uma equipe da Universidade Livre de Amsterdé, liderada pela
Dra. Betty Tijms, descobriu que existem cinco variantes bioldgicas dessa patologia.

Essas variantes tanto podem definir como o cérebro é afetado quanto podem responder ao tratamento com uma
abordagem personalizada, melhorando a eficacia do tratamento, abrindo novos caminhos para o enfrentamento
dessa complexa patologia.

Fonte: Revista Nature Aging: Cerebrospinal fluid proteomics in patients with Alzheimer Disease five molecular subtypes with
distinct genetic risk profiles. Dra. Betty Tijms e colaboradores. Publicagcdo Fonte online em 1° de janeiro de 2024. Matéria da
jornalista Isabella Escobedo no DW News, em 15 de janeiro de 2024.

NR: Esse estudo tem sua importéancia para o futuro, ndo sendo possivel ainda aplicabilidade na pratica clinica.

Dra. Marcia Morgado
Geriatra e Clinica Médica | Publicada em 25/01/2024
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DESMISTIFICANDO AS DEMENCIAS

Com o envelhecimento populacional brasileiro, aumentam a incidéncia e a prevaléncia dos transtornos
neurocognitivos, destacando-se as deméncias (transtornos neurocognitivos maiores).

De acordo com a Organizagcdo Mundial da Salude (OMS), estima-se que 55 milhdes de pessoas estejam vivendo
com deméncia, e projeta-se que, em 2030, esse nUmero aumente para 78 milhdes e, em 2050, alcance 139
milhdes (Organizagcdo Pan-Americana da Saude — OPAS - 2021).
Diante do exposto, muitas duvidas sobre o assunto tém surgido e sdo necessarios esclarecimentos:
B nem todo esquecimento € patoldgico;
B esquecimento ndo é sinbnimo de deméncia;
B ha outras causas para esquecimento, como depressao, ansiedade, insdnia, hipotireoidismo, dentre outras;

B ha deméncias que nao se caracterizam por acometimento da memadria, em seus estagios iniciais;

B déficit auditivo, sedentarismo, baixa escolaridade, depresséo, diabetes mellitus e cardiopatias sdo fatores de risco
para os transtornos neurocognitivos;

B alimentacéo saudavel, exercicio fisico, controle dos fatores de risco, convivio social séo fatores de protecao para
0s transtornos neurocognitivos;

B até o momento, os tratamentos medicamentosos preconizados e aprovados para os transtornos neurocognitivos
nao se aplicam como medidas preventivas.

Dado o exposto, n&o deixem de fazer o seu check-up.

Dra. Flavia Gomes Lopes
Clinica geral e Geriatra | Publicada em 14/03/2023

MEDICINA PALIATIVA

A Medicina Paliativa € uma especialidade médica (area de atuacdo), na qual o foco de atengao € o doente e sua
familia. A assisténcia € prestada por uma equipe multidisciplinar, constituida por médicos, enfermeiros, psicologos,
assistentes sociais e outros profissionais de salude. O doente ¢é visto de forma holistica, e os cuidados prestados
abordam o sofrimento em sua totalidade.

Na intervencao do sofrimento, os Cuidados Paliativos (CP) pretendem dar uma resposta ativa aos problemas
decorrentes de uma doenca grave, prolongada e/ou progressiva. O objetivo é prevenir e/ou reduzir o sofrimento e

oferecer a maxima qualidade de vida a pessoa doente e a sua familia, independentemente do tempo de vida.

Os recursos utilizados envolvem conhecimento cientifico, técnicas de comunicagcéo, controle sintomatico, dignidade
no fim de vida e acompanhamento no luto.

E importante salientar que os Cuidados Paliativos podem e devem ser instituidos no acompanhamento inicial da
doenca, em conjunto com outras especialidades meédicas.

Dra. Valeria Guedes
Clinica Geral e Intensivista | Publicada em 23/03/2023
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PREVENCAO DO CANCER

As neoplasias malignas séo algumas das causas importantes de mortalidade no Brasil, doengas de grande impacto
na vida pessoal e familiar de quem € acometido. Cada vez mais, incorporamos a Medicina tratamentos e exames
complementares que beneficiam os pacientes e possibilitam a avaliagdo preventiva e uma maior qualidade de vida.

O objetivo principal € impedir o desenvolvimento do cancer através da adogédo de um modo de vida saudavel
(atividade fisica regular, alimentac&o saudavel) e evitar fatores de risco (tabagismo, uso inadequado de alcool). E
importante detectar precocemente lesdes que possam se desenvolver e impedir o agravo da doenca (por meio de
exame ginecoldgico preventivo, colonoscopia e exame regular da pele, por exemplo).

Outras atitudes importantes para a prevencao de neoplasias, incluem estimular a amamentacao, vacinar-se contra
HPV e hepatite B, evitar exposicao solar, das 10 as 16 h, e agentes cancerigenos no trabalho.

Alguns tipos de cancer muito prevalentes, como os de prostata, mamas e intestino, tém forte relagdo com
o histérico familiar e, portanto, a atencéo deve ser maior e a prevengao antecipada. Manter-se informado e

consciente € a melhor atitude para prevenir o cancer.

Participe do Programa Check-up — Atendimento Integral a Saude. Deixe a MUutua cuidar de vocé.

Dr. Jodo André Cruz Gomes
Clinico geral, médico do Call Center | Publicada em 16/03/2023

INFECCAO URINARIA
NA PESSOA IDOSA

A Infeccéo do Trato Urinario (ITU) € uma das infecgdes mais prevalentes na populacéo idosa e apresenta algumas
peculiaridades.

Sintomas classicos, como alteragéo da coloragéo e do odor da urina, ardéncia, dor albdominal e febre, podem
ocorrer, todavia, em muitas ocasides, a pessoa idosa tem manifestagdes atipicas.

Incontinéncia urinaria, urgéncia urinaria, sonoléncia, confusao mental, agitacédo, desorientacéo, prostragéo e redugao
do apetite s&o algumas das possiveis manifestacdes clinicas da ITU na pessoa idosa.

Um ponto importante a ser ressaltado é a bacteriuria assintomatica, que consiste na presenca de bactérias na urina,

porém sem qualquer manifestacéo clinica. A literatura atual ndo recomenda a prescricéo de antibidticos, visto que o

risco de inducéo de resisténcia bacteriana, assim como as possiveis reagdes adversas, salvo em algumas situacdes
especificas.

E importante ressaltar as medidas para evitar a ITU, tais como ingerir bastante agua, manter uma higiene adequada,
evitar o uso de fraldas e controlar corretamente doencgas crénicas, como Diabetes Mellitus.

Dra. Flavia Gomes Lopes
Clinica geral e Geriatra | Publicada em 25/07/2023
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OSTEOPOROSE

Em 28 de setembro de 2023, o Ministério da Saude, por meio da Portaria Conjunta n° 19, aprovou o Protocolo
Clinico e Diretrizes Terapéuticas da Osteoporose.

A osteoporose € uma doenca metabdlica caracterizada pela diminuicdo de massa dssea e pela deterioracéo de sua
microarquitetura, com consequente aumento da fragilidade dssea, podendo levar a fraturas.

Aproximadamente 50% das mulheres e 20% dos homens, com idade igual ou superior a 50 anos, sofrerao
uma fratura osteoporoética ao longo da vida. A fratura de quadril € considerada a mais grave, com aumento da

mortalidade nos dois anos subsequentes a fratura.

Outras fraturas também podem ocorrer, comprometendo seriamente a qualidade de vida, com redugéo da
mobilidade e aumento da dependéncia de terceiros para realizar as atividades da vida diaria.

A presenca de determinadas condicdes nas primeiras décadas de vida, com o potencial de interferir na salde
ossea, pode determinar o risco de osteoporose de um individuo.

Entre os fatores ambientais que podem afetar o pico de massa dssea estéo a ingestao de calcio, os niveis de
vitamina D, a pratica de atividade fisica, os medicamentos e as comorbidades.

Devido a alta prevaléncia, a osteoporose € um sério problema de salde publica.

A osteoporose pode ser primaria, como consequéncia do proprio envelhecimento, ou secundaria a algumas
doencas.

O diagndstico é feito por meio do exame de Densitometria Ossea, que avalia a densidade mineral dssea (DMO), ou
pela evidéncia de fratura por fragilidade.

O tratamento inclui atividade fisica que aumenta a massa dssea e também previne quedas, desestimulo ao uso de
alcool e fumo e reposicéo de célcio e vitamina D.

Existem varias medicacdes para o tratamento da osteoporose, porém a prevencéo € mais importante.
Nos CDTs da Mutua, ha o Programa de Prevencao e Tratamento da Osteoporose.

Ter uma vida saudavel e ativa € o melhor que se pode fazer para um envelhecimento que preserve a autonomia
e a funcionalidade.

Venha fazer o check-up no CDT.

Dra. Marcia Morgado
Geriatra e Clinica Médica | Publicada em 19/10/2023
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ULTRASSONOGRAFIA
MUSCULOESQUELETICA
NA REUMATOLOGIA

A ultrassonografia musculoesquelética, com énfase na reumatologia, € uma subespecialidade fascinante da
radiologia, a qual venho me dedicando ao longo da minha carreira, desde a minha formagao na residéncia medica.

A ultrassonografia reumatologica (US reumatoldgico) vem crescendo exponencialmente em suas indicacoes,
sendo atualmente uma importante ferramenta no diagndstico e acompanhamento dos pacientes com doencas
reumatoldgicas.

Dentre as principais vantagens do US reumatoldgico (ultrassom), podemos destacar:

B auséncia de radiacéo ionizante;

B menor custo em relacéo a alguns métodos de imagem;

B avaliacdo dinamica,;

B avaliacdo quantitativa da inflamacéo, com a utilizacédo do Doppler;
B indicacdo e acompanhamento evolutivo do tratamento.

O US reumatologico € um excelente meétodo complementar, com grande valor agregado na pratica clinica do
medico reumatologista, auxiliando na avaliacao da inflamagéo articular e periarticular em diversas patologias
reumaticas como, por exemplo, na artrite reumatoide, na artrite psoriasica, na gota, assim como na osteoartrite
(artrose).

E importante ressaltar que, com o avanco na tecnologia dos equipamentos ultrassonograficos e com a utilizacdo de
ferramentas de Doppler, cada vez mais conseguimos fazer um diagndstico precoce dessas doencas, possibilitando
a otimizacao do tratamento, evitando ou reduzindo o dano articular e as consequentes deformidades, com

importante melhora da qualidade de vida dos pacientes.

A ultrassonografia € um excelente método na deteccéo e no estudo das tendinites, bursites e inflamacdes
articulares.

Dessa forma, a ultrassonografia musculoesquelética na reumatologia, realizada por profissionais com expertise

nessa area, exerce um papel de destaque, sendo inclusive padrao-ouro em determinadas doencas, contribuindo
com diagndsticos precoces, indicagao e monitorizacéo do tratamento.

Dra. Ana Carina Gamboa
Médica Radiologista | Publicada em 03/10/2023
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DEZEMBRO VERMELHO: CAMPANHA
NACIONAL DE PREVENCAO AO
HIV/AIDS E OUTRAS INFEC(}OES
SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS

A Campanha Dezembro Vermelho foi instituida no Brasil pela Lei n° 13.504/2017 como forma de gerar mobilizagéo
nacional na luta contra o virus HIV, a aids e outras Infecgcdes Sexualmente Transmissiveis (ISTs).

A transmissao de uma IST pode ocorrer, principalmente, por meio do contato sexual sem o uso de preservativo
masculino ou feminino, com uma pessoa que esteja infectada e, tambeém, verticamente, da mae para a crianca
durante a gestacao, o parto ou a amamentagéo, quando medidas de prevengao nao sdo tomadas. De maneira
menos comum, também podem ser transmitidas por meio ndo sexual, pelo contato de mucosas ou pele nao
integra com secrec¢des corporais contaminadas.

O tratamento das pessoas com IST melhora a qualidade de vida e interrompe a cadeia de transmissao dessas
infeccoes.

As ISTs podem se manifestar por meio de feridas, corrimento e verrugas anogenitais, entre outros possiveis
sintomas, como dor pélvica, ardéncia ao urinar, lesdes de pele e aumento de inguas. Aparecem, principalmente,
no orgao genital, mas podem surgir em outras partes do corpo, como palmas das maos, olhos e lingua.

Herpes genital, sffilis, gonorreia, tricomoniase, infeccéo pelo HIV, infecgcao pelo Papilomavirus Humano (HPV),
hepatites virais B e C, infecgéo pelo virus linfotropico de células T humanas (HTLV) séo alguns tipos de ISTs.

E importante observar o préprio corpo durante a higiene pessoal - isso pode ajudar a identificar uma IST no estagio
inicial — e procurar o servico de salde ao perceber qualquer sinal ou sintoma.

Importancia do Sexo Seguro:

Geralmente, o termo “sexo seguro” € associado ao uso exclusivo de preservativos. Por mais que essa seja uma
estratégia fundamental a ser sempre estimulada, ela possui limitagdes. Assim, outras medidas de prevengao sao
importantes e complementares para uma pratica sexual segura, como as apresentadas a seguir:

B usar preservativos;

B imunizar-se para hepatite A (HAV), hepatite B (HBV) e HPV;

B discutir com o(a) parceiro(a) sobre a testagem para HIV e outras ISTs;

B testar-se regularmente para HIV e outras ISTs;

B tratar todas as pessoas vivendo com HIV;

B realizar exame preventivo de cancer de colo do Utero (colpocitologia oncdtica);
M realizar Profilaxia Pré-Exposicédo (PrEP), quando indicada;

B realizar Profilaxia Pés-Exposicao (PEP), quando indicada;

B conhecer e ter acesso a anticoncepgao e concepcao.

Fontes:

Correio dos Municipios (Alagoas)
Governo do Estado de S&do Paulo
Ministério da Saude

Dra. Christina Bahia
Meédica Radiologista | Publicada em 19/12/2023
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ACIDO URICO:
MODO DE COMPATIBILIDADE

Dores articulares - como esta seu acido urico?

Articulacdes inchadas e doloridas, principaimente no dedé&o, tornozelos ou joelhos, podem ser
o resultado de um aumento na quantidade de acido urico no organismo.

Produzido naturalmente pelo corpo, o acido Urico € uma substancia que surge pela quebra das moléculas das

purinas (proteinas presentes em diferentes alimentos).

Alimentos ricos em proteinas, quando consumidos em excesso, podem elevar os niveis de acido Urico, acarretando

problemas como gota e litiase renal.
Alimentos que devem ser evitados:

B extrato de carne;

B consumo de carne e frango: coracao, figado, rins, miolos; vitela, carneiro, cabrito;

B bacon, frios, embutidos em geral;

B peixes e frutos do mar: arenque, anchovas, bacalhau, sardinha, saimao, mexilh&o, camarao, ostras, lagosta,
caranguejo e ovas de peixe;

B aves: galeto, peru, perdiz, pombo e ganso;

B bebidas alcodlicas.

Alimentos que podem ser consumidos moderadamente:

B carne bovina e frango: 100 g/dia (exemplo: alcatra, coxao mole e duro, patinho); frango sem pele:
120 g/dia;

B peixe: 100 g/dia (exceto os citados no 1.° grupo): pescada, merluza;

B leguminosas, como feijao, ervilha, gréo-de-bico, lentilha: 1/2 xicara, 1 vez ao dia;

B aspargos, cogumelos, espinafre e couve-flor;

B manteiga;

B chocolate.

Alimentos com baixo teor de purinas (nhao elevam o acido urico):

| frutas e suco de frutas;
B café, leite desnatado, queijo Minas frescal e iogurte desnatado;
B arroz, massas, paes, biscoitos e cereais;
B verduras e legumes (exceto os citados anteriormente);
B nozes;
B azeite e azeitong;
B pipoca;
H Oleos.
Recomendacoes gerais:

B ingerir liquidos em abundancia (agua, cha de ervas e agua de coco);
B controlar rigorosamente as quantidades de carnes e leguminosas da dieta.

Fonte: Hospital Israelita Albert Einstein

Dra. Christina Bahia
Meédica Radiologista | Publicada em 21/11/2023
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AVALIACAO DE NODULOS
DA TIREOIDE

E muito comum o achado de nédulos, principalmente quando a ultrassonografia da tireoide esta incluida nos
exames de check-up. A prevaléncia de nddulos da tireoide na populacéo pode variar consideravelmente,
dependendo de varios fatores, incluindo idade, sexo, histérico familiar, exposicéo a radiacéo e localizacdo

geografica. Estudos epidemioldgicos sugerem que a prevaléncia de nddulos da tireoide esta aumentando,
possivelmente devido ao maior uso de exames de imagem sensiveis, como a ultrassonografia, que identificam
nédulos menores que podem nado ter sido detectados anteriormente.

Estimativas aproximadas da prevaléncia de nddulos tireoidianos variam de 20 a 76% em estudos populacionais,
com maior frequéncia em mulheres, idosos e individuos com histérico familiar de doengas da tireoide. Em muitos
casos, esses Nddulos sdo assintomaticos e descobertos incidentalmente durante exames de imagem realizados

por outros motivos. Embora a maioria dos nédulos tireoidianos seja benigna, uma pequena porcentagem pode ser
maligna. Portanto, € importante que qualquer nddulo tireoidiano seja adequadamente avaliado. A ultrassonografia &
o método de escolha.

Na avaliagdo ultrassonografica, o método TI-RADS® ( Thyroid Imaging Reporting and Data System) € um sistema
de classificagéo utilizado para avaliar e categorizar nddulos da tireoide com base em caracteristicas observadas na
ultrassonografia.

O TI-RADS® classifica os nddulos tireoidianos em diferentes categorias, de acordo com o risco de malignidade.
As caracteristicas avaliadas incluem tamanho do nédulo, ecogenicidade (refletividade do ultrassom), presenga de
microcalcificacdes, margens do nddulo, forma e presenca de vascularizagdo. Com base nessas caracteristicas, os
nodulos sdo categorizados em diferentes classes, que variam de TI-RADS 1 (baixo risco de malignidade) a TI-RADS

5 (alto risco de malignidade).

A indicagao de pungéo aspirativa por agulha fina dos nédulos € o passo seguinte na investigagdo, mas a sua
indicagéo vai depender da avaliagcado global dos dados clinicos e de imagem.

E importante salientar que a maioria dos nddulos malignos da tireoide tem baixo potencial invasivo € bom
prognostico, sendo o tratamento cirdrgico, com ou sem iodoterapia complementar, a abordagem de escolha.

Dra. Claudia Braga
Endocrinologista | Publicada em 14/03/2024

UMA DOENCA SILENCIOSA

A osteoporose € uma doencga silenciosa que acomete principalmente mulheres na pds-menopausa e que deve ser
investigada e tratada, pois aumenta em dez vezes o risco de fraturas das extremidades dos ossos longos
e da coluna.

Dr. Paulo Manhéaes
Ortopedista | Publicada em 02/04/2024
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A DENGUE E O IDOSO

E de conhecimento de todos que os casos de Dengue estdo aumentando em diversas regides do pais. Para
tanto, € imperioso alertar sobre as estratégias de prevengao e os sintomas sugestivos dessa infeccao. Todavia, €
fundamental advertir que os idosos, frequentemente, apresentam manifestacdes clinicas atipicas das doencas.

Desse modo, as pessoas idosas acometidas pela Dengue, devido as alteracdes fisioldgicas do envelhecimento,
podem nao apresentar um dos principais sintomas, que € a febre alta. Sendo assim, e por causa da epidemiologia
atual, nas situagcdes de mudanca aguda do estado geral, como alteragéo do nivel de consciéncia, alteracéo
cognitiva, modificacdo do padrao do sono, perda de apetite, alucinacdes, entre outros, deve-se procurar
atendimento meédico especializado.

E importante ressaltar que, até o momento, as vacinas disponiveis contra Dengue estéo indicadas apenas para
individuos entre 4 e 60 anos de idade, devendo as faixas etarias n&do contempladas com a vacinacao e/ou
individuos portadores de contraindicacdes a imunizagao (gestantes, lactantes, imunodeprimidos) aderirem a outras
modalidades de prevencao.

Em caso de duvida, procure um medico.

Dra. Flavia Gomes Lopes
Clinica geral e Geriatra | Publicada em 29/02/2024

VITAMINA B12 (CIANOCOBALAMINA)

A vitamina B12 € essencial ao nosso organismo, pois Ndo a sintetizamos. Assim, € necessario o consumo de
alimentos ricos em B12, todos de origem animal, como carne bovina, ovos, peixes, leite e derivados. Tambem &
necessario sermos capazes de absorvé-la. A dieta vegetariana quase sempre precisa de suplementacéo de B12.

E indispensavel para a formacéo de células sanguineas e do sistema nervoso. Sua deficiéncia pode ocasionar
anemia, fadiga e manifestacdes neuroldgicas, como parestesias (formigamentos), fraqueza muscular nos membros
inferiores e, em casos mais avancados, déficits motores e quadros de deméncia potencialmente reversivel.

Algumas medicacdes tambeém podem interferir na absorcéo de B12.
Por ser prevalente em idosos, a caréncia de B12, pelo consumo menor de alimentos e possivel interferéncia

na absorcéo, € imperioso fazer dosagens sanguineas de vitamina B12 periodicamente e, se esta estiver baixa,
suplementar.

Dra. Marcia Morgado
Geriatra e Clinica Médica | Publicada em 16/04/2024
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OS PERIGOS DA AUTOMEDICACAO
NA POPULAGCAO IDOSA

E de conhecimento geral que, devido a diversas medidas implementadas ao longo dos anos, nos ambitos sociais,
politicos, econdmicos, educacionais e cientificos, as populacdes mundial e brasileira tém aumentado e continuarao
a aumentar substancialimente. Portanto, a prevaléncia de iniUmeras patologias tem aumentado, assim como a
necessidade do uso de medicamentos. No entanto, € primordial alertar que o envelhecimento, por si s6, promove
varias alteragdes fisioldgicas no organismo (senescéncia), tais como modificacdes na composicéo corporal,
alteragdes cardiovasculares, pulmonares, renais e hepaticas, dentre outras. Assim, o surgimento de
diversas alteracdes torna-se frequente, mas, muitas vezes, sem indicacéo de tratamento medicamentoso, pois séo
inerentes ao processo de envelhecimento.

Além disso, € importante lembrar que, na populacdo idosa, ha a presenca de multimorbidades e que ha a
necessidade do uso crénico de medicamentos. Contudo, essas associagcdes sdo feitas de forma criteriosa,
avaliando as patologias existentes, fungdes renal e hepatica, alteracdes cardiovasculares, neuroldgicas e
metabdlicas, entre outras, além de fatores como interagéo entre os farmacos e destes com a(s) patologia(s), assim
como componentes soécio-ocupacionais, cognitivos, psicoldgicos e funcionais. Dessa forma, a automedicagéo
pode levar a desfechos clinicos desfavoraveis, que podem resultar em diversas alteragcdes organicas como renais,
neuroldgicas, cardioldgicas, nefroldgicas, entre outras, que podem culminar em internacéo hospitalar, dependéncia
funcional e piora da qualidade de vida.

E necesséria uma avaliacdo médica com um geriatra dadas as inimeras especificidades do idoso, as
particularidades de cada individuo e o risco de automedicagéo.

Dra. Flavia Gomes Lopes
Clinica geral e Geriatra | Publicada em 20/06/2024

PELE: O ORGAO RESPONSAVEL
PELA PRODUCAO DE VITAMINA D3

Durante a exposicéo ao sol, os raios ultravioletas transformam a Pro-vitamina D, presente na epiderme e na
derme, em Pré-vitamina D3, que, por sua vez, induzida pelo calor, transforma-se em Vitamina D3. (Vitamina D € um
hormaonio).

Uma exposicéo eficiente ao sol — da face, dos bracos e das méos — durante duas horas por semana é suficiente
para manter a concentragao sérica de Vitamina D (25.0H) dentro da normalidade em criangas e adultos.

Para idosos e individuos que vivem em regides do hemisfério norte com menor incidéncia solar, a alimentagéo pode
ser uma fonte alternativa de Vitamina D.

Dr. Cesar Farias
Endocrinologista | Publicada em 30/04/2024

75



PILULAS DE SAUDE

76

DENGUE
Arbovirose com 4 sorotipos,

transmitida pelo mosquito Aedes Aegypti

Sintomas:

B febre alta e persistente;

B dores musculares e articulares;

B dor de cabeca e/ou atras dos olhos;

B pequenas pintas vermelhas espalhadas pelo corpo (exantema);
B cansaco;

B falta de apetite.

Sintomas graves (procurar emergéncia imediatamente):
B intensa dor abdominal;
B vOmitos persistentes;
B sangramento de mucosas;
B pouca diurese e urina concentrada,;
B sensacdo de desmaio ou desmaio.

Prevencéao:

B evitar recipientes que possam acumular agua;
B usar repelente.

Vacinacao:

B QDENGA - indicada apenas para individuos entre 4 e 60 anos de idade.

Dr. Othon Pinheiro
Clinica Médica e Pediatria | Publicada em 25/04/2024
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FIBROMIALGIA

Trazemos algumas informacoes acerca da
Fibromialgia:

B E uma sindrome que se manifesta com dores musculares. O paciente pode também apresentar, além da dor,
fadiga, sono nao reparador e outros sintomas, como alteragdes de memaoria e atencéo, ansiedade, depresséo e
ainda alteracdes intestinais.

B E uma doenca bem prevalente, sendo mais comum no sexo feminino, na faixa etaria de 30 a 80 anos — porém,
existem casos em pessoas mais velhas e também em criancas e adolescentes.

B O diagnostico da fibromialgia € clinico, isto &, ndo necessita de exames diagnosticos. No entanto, muitas vezes
alguns exames complementares, como exames laboratoriais e de imagem, s&o necessarios para excluir outras
condicdes.

Cabe ressaltar que, além dos sintomas fisicos, a depressao esta presente em 50% dos pacientes com fibromialgia,
Ou seja, a depressao € comum nesses pacientes, mas nem todos irédo cursar com o componente depressivo.
Ainda sem uma causa definida para a sindrome fibromialgica, a literatura médica ja demonstra que os pacientes
apresentam maior sensibilidade a dor do que os pacientes sem essa condicdo.

Alguns sintomas relacionados a alteragdes do sono e do humor podem desencadear a dor, mas também podem
ser consequentes ao estagio de dor cronica.

Diante disso, esse olhar diferenciado para o paciente com fibromialgia deve ser considerado na abordagem

terapéutica.

Dra. Ana Carina Gamboa
Médica Radiologista | Publicada em 02/05/2024
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IMPACTO DA SEMAGLUTIDA
(WEGOVY) NO TRATAMENTO
DA OBESIDADE INFANTIL

O recente lancamento da medicacao semaglutida com a possibilidade de doses maiores (até 2,4 mg por semana),
comercialmente conhecida como WEGOVY, representa um avanco significativo no tratamento da obesidade,
especialmente em adolescentes. Originalmente desenvolvida para o tratamento do diabetes tipo 2, a semaglutida
(OZEMPIC) tem mostrado resultados promissores na indugcéo de perda de peso significativa em pacientes jovens.
Seu mecanismo de acéo envolve a mimetizagdo do hormoénio GLP-1, que regula o apetite e a ingestao alimentar

além de reduzir substancialmente o peso corporal.

No Brasil, a utilizacdo da semaglutida para criancgas ainda esta em fase de andlise, mas os estudos clinicos ja
demonstram sua eficacia tanto em adultos quanto em adolescentes, o que gera grande expectativa para sua
aplicacéo em faixas etarias mais jovens. Com base em um estudo clinico denominado STEP Teens, o uso da
semaglutida 2,4 mg por 68 semanas na populagéo adolescente (idades de 12 a <18 anos) levou a uma perda de
peso estatisticamente significativa, clinicamente relevante, e a reducao do indice de massa corporal (IMC).

Para os endocrinologistas pediatricos, essa medicacao pode significar uma nova ferramenta no arsenal terapéutico,
especiaimente para casos de obesidade severa, em que as intervencdes comportamentais e dietéticas ndo sao
suficientes. Entretanto, € essencial avaliar cuidadosamente os potenciais efeitos colaterais e a seguranca a longo

prazo do medicamento em adolescentes.

A semaglutida também levanta questdes importantes sobre o manejo da obesidade em criancas e adolescentes,

incluindo a necessidade de um acompanhamento rigoroso e individualizado. A medida que mais dados se tornem

disponiveis, sera crucial estabelecer diretrizes claras para sua prescricédo em jovens, garantindo que o tratamento
seja seguro e eficaz.

O futuro da endocrinologia pediatrica pode ser transformado com a incluséo de terapias farmacoldgicas como a
semaglutida, mas a educacao continua dos profissionais e das familias € fundamental.

Dra. Claudia Braga
Endocrinologista | Publicada em 12/09/2024
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HUMANIZACAO E
CUIDADOS PALIATIVOS

A humanizacao nos cuidados em saude prevé considerar o individuo como unico, respeitando seus valores
e necessidades. O objetivo do atendimento humanizado € auxiliar a pessoa fragilizada, ajudando-a a lidar
positivamente com os desafios, acolhendo suas angustias e proporcionando conforto e qualidade de vida.

Os profissionais da Mutua priorizam a interagcdo com seus associados para protegé-los e melhorar a qualidade
de vida.

E quanto aquele paciente que esta diante de uma doenca que pde em risco a sua vida?

Isso ndo significa que n&o ha mais nada a fazer. A Mdtua, por meio de seus profissionais, busca desmistificar esse
conceito, mostrando que sempre ha o que fazer pelo paciente por meio dos cuidados paliativos.

Nesse atendimento, incluem-se alivio e prevencao dos desconfortos fisicos, assim como o controle de diversos

procedimentos invasivos que nao revertem o quadro clinico e causam grande sofrimento ao paciente e a seus
familiares, estendendo a finitude do ser num processo com falta de qualidade de vida.

Enf.?2 Katia Heloisa Mendonca Barreto
Coordenagéo do Home Care da Mutua | Publicada em 08/10/2024
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ESTEATOSE HEPATICA

O que ¢ esteatose hepatica?

E 0 acumulo de gordura no figado. Tem como principal causa a sindrome metabdlica associada a hébitos de vida
inadequados, que podem envolver sobrepeso ou obesidade, diabetes ou pré-diabetes e alteragdes no colesterol.
Também pode ser causada pelo consumo excessivo de alcool.

Se néo for tratada, pode causar inflamacéo cronica do figado (esteato-hepatite), um processo assintomatico e
silencioso, mas que pode resultar em cirrose hepatica e cancer de figado.

Para prevenir a progressao da doenga, € necessario adotar habitos de vida saudaveis, com alimentagéo
balanceada, atividades fisicas regulares, além de evitar o consumo excessivo de alcool. Outras medidas podem ser
indicadas, apods avaliacéo especifica.

Previna-se!

Dra. Mariana Fonseca Dottori
Clinica Geral e Hepatologista | Publicada em 02/03/2023

VACINACAO CONTRA
HEPATITES VIRAIS

Existem vacinas eficazes para proteger contra as infecgdes causadas pelo virus da hepatite A e pelo virus da
hepatite B.

O virus da hepatite B € transmitido por via sexual, materno-fetal ou por contato com sangue contaminado. Pode
causar hepatite crénica, cirrose e cancer de figado. A vacinagdo contra a hepatite B faz parte do Programa Nacional
de Imunizagdes do Ministério da Saude desde 1998, quando passou a ser obrigatdria para criancas menores de um

ano. Pessoas nascidas apods esse ano, provavelmente, ja receberam as doses obrigatdrias da vacina. Porém, os
nascidos antes daquele ano devem procurar vacinar-se. S&o necessarias trés doses por via intramuscular, aos O, 1 e
6 meses. Trata-se de vacina inativada, composta por proteina de superficie do virus, sendo extremamente segura. A
vacinagao contra a hepatite B, em trés doses, € capaz de induzir soroprotecéo em 90 a 95% dos adultos vacinados.

A vacina contra o virus da hepatite A foi incorporada ao Programa Nacional de Imunizagdes a partir de 2014,
para criangas entre 1 e 2 anos de idade. O virus da hepatite A é transmitido por via fecal-oral (Agua ou alimentos
contaminados) e causa hepatite aguda. Por meio de um exame de sangue (sorologia anti-HAV IgG), € possivel

saber se temos imunidade contra a hepatite A. Adultos que Nndo possuem o anticorpo devem procurar vacinar-se,
visto que a infecgéo viral em pessoas dessa faixa etaria pode causar hepatite grave ou fulminante. A vacinacéo
contra hepatite A deve ser feita em duas doses, com intervalo de 6 meses. E composta por virus inativado e sua
eficacia € de 93 a 99%.

Agueles que ndo tém imunidade a hepatite A nem a hepatite B podem fazer a vacina combinada contra
ambas, em trés doses, igualmente eficaz e segura.

Dra. Mariana Fonseca Dottori
Clinica Geral e Hepatologista | Publicada em 16/05/2023
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RISCOS DO USO DE ESTEROIDES
ANABOLIZANTES

Esteroides anabolizantes sdo derivados sintéticos da testosterona utilizados com o objetivo de aumentar a massa e
a forca musculares.

A terapia com testosterona € indicada apenas para o tratamento do hipogonadismo masculino, ou seja, quando ha
deficiéncia dos niveis sanguineos de testosterona associada a sintomas de deficiéncia androgénica.

O uso para fins estéticos, para ganho de massa muscular ou para melhora da performance fisica € contraindicado,
pois esta associado a muitos efeitos colaterais. No figado, pode causar hepatite medicamentosa, que pode evoluir
para a insuficiéncia hepatica fulminante e necessidade de transplante — ou até mesmo para a morte -, além de
aumentar os riscos de cancer de figado.

Em outros érgédos, os efeitos adversos também séo preocupantes: acne, aumento das mamas em homens
(ginecomastia), impoténcia sexual, aumento da prostata, infertiidade, aumento da presséao arterial, aumento do
“colesterol rum” (LDL) e diminuicédo do “colesterol bom” (HDL), risco aumentado de tromboses, infarto cardiaco,
arritmias e morte subita.

Um estudo recente mostrou que a mortalidade de usuarios de anabolizantes foi trés vezes maior do que a do grupo
de controle.

N&o ha dose segura. Os efeitos colaterais séo imprevisiveis e multiplos e podem ser irreversiveis, graves e fatais. Um

corpo definido ndo pode custar a sua vida.

Dra. Mariana Fonseca Dottori
Clinica Geral e Hepatologista | Publicada em 22/06/2023
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PREVENCAO VACINAL:
INFECCAO HERPES-ZOSTER

O Herpes-Zdster € causado pelo mesmo virus que causa a catapora ou varicela.

Apds a cura das bolhas da catapora, o virus permanece silencioso em células nervosas (ganglios dorsais). Ao se

tornar ativo novamente, por menor eficiéncia da imunidade celular, pode causar uma erupcao cutanea bolhosa e

dolorosa no dermatomo associado, sendo mais comum nas regides toracica, lombar, cervical e face, mas outras
regides corporais também podem ser afetadas.

O Herpes pode evoluir para complicacdes e, entre as principais, destaca-se a Neurite Pds-Herpética (NPH), na qual
0 paciente apresenta dor neuritica, mesmo apds a melhora das lesdes bolhosas e a despeito do tratamento correto.
Outras complicagdes também podem surgir: meningite asséptica, paralisia facial, envolvimento ocular, deficiéncia
auditiva, acidente vascular cerebral e infarto agudo do miocardio. Pacientes portadores de imunossupressao podem
apresentar doenca disseminada.

No processo de envelhecimento, ocorre imunossenescéncia, que séo alteragdes no sistema imunoldgico, podendo
favorecer maior suscetibilidade as infeccdes e neoplasias.

Uma a cada trés pessoas desenvolvera Herpes-Zdster durante a vida, chegando a 50% entre individuos que
atingem 85 anos de idade.

A MUtua sempre promoveu a vacinagéo contra Herpes-Zdster, desde a primeira vacina Zostavax, e agora, com a
vacina Shingrix, que chegou ao Nnosso pais em junho de 2022.

Quem recebeu a vacina Zostavax deve também receber a Shingrix, observado o intervalo de tempo.
Fique atento as campanhas vacinais.

Faca o check-up anual, ocasido em que todas as vacinas sdo recomendadas, conforme faixa etaria e indicacdes
precisas.

Prevencao é o melhor remédio.

Dra. Marcia Morgado
Geriatra e Clinica Médica | Publicada em 09/02/2023
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VACINA ANTIGRIPAL
TETRAVALENTE DE ALTA DOSE:
EFLUELDA

Com o envelhecimento, o sistema imunoldgico pode ficar comprometido e por isso necessitar de vacinas mais
eficazes.
Por isso, a vacina Efluelda s6 é recomendada para pacientes a partir de 60 anos.

A gripe pode trazer diversas complicagcdes como sinusite, otite, pneumonia e a temida sindrome respiratdria aguda
grave (SRAG).

A vacinacao antigripal € uma prevengao da gripe e suas complicacdes, e a Efluelda € mais eficaz para pessoas a
partir de 60 anos, por possuir quatro vezes mais a glicoproteina hemaglutinina, para cada cepa de influenza contida
na vacina padrao.

Os pacientes, com idade inferior a 60 anos, devem receber a vacina antigripal tetravalente padrao.

A Mutua, em suas Campanhas de Vacinagao, disponibiliza ambas vacinas antigripais, respeitando a faixa etaria.

Dra. Marcia Morgado
Geriatra e Clinica Médica | Publicada em 11/04/2024

HPV (SIGLA EM INGLES DE
PAPILOMAVIRUS HUMANO)

Infeccéo sexualmente transmissivel (IST) que pode ser assintomatica ou com lesdes nas regides anal
e genital, denominadas condilomas acuminados, popularmente chamados de “crista de galo”.

O HPV pode ser responsavel pelas neoplasias malignas do colo uterino, anus, regiao perineal, pénis, laringe e
amigdalas.

Prevencao:

B evitar relagdes sexuais com multiplos(as) parceiros(as);
B usar preservativos.

Vacina nonavalente Géneros feminino e masculino:

B de 9 a14 anos, 2 doses (0 - 6 meses);

B dos 15 aos 45 anos, 3 doses (0 - 2 - 6 meses).

Dr. Othon Pinheiro
Clinica Médica e Pediatria | Publicada em 14/05/2024
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VACINACAO NA PESSOA IDOSA

A imunizacéo da crianga é adotada pela sociedade ha décadas. Contudo, a do idoso, s6 teve sua importancia
reconhecida pela populagédo com a pandemia de COVID-19. Antes, a maioria dos idosos imunizava-se, apenas,
contra a Influenza (“gripe”). Ha um calendario de vacinacao para as pessoas idosas bastante vasto, sobre o qual
discorrerei, brevemente, tomando como referéncia bibliografica a Sociedade Brasileira de Imunizacdes (SBIm) —

calendario 2022-2023, atualizado em 20/04/2023.

1- Influenza:

Os mixomas virus Influenza A (HIN1 e H3N2) e B possuem relevancia clinica nos humanos, embora existam também
os tipos C e D. Os primeiros sao responsaveis pelas infeccdes respiratdrias, principalmente, entre os meses de abril
e setembro.

O virus da Influenza sofre varias mutacdes e, por isso, € necessario que a vacinagcéo seja anual. As cepas dos virus
utilizadas nas vacinas sdo aquelas que tém maior risco de ameaca global a populagéo, conforme informacdes
coletadas por mais de 100 centros de monitoramento do virus em 101 paises.

Muitas pessoas preferem né&o aderir a imunizacéo contra a Influenza, alegando terem tomado a vacina e,
posteriormente, contraido gripe. E importante esclarecer que as vacinas disponiveis no Brasil sdo compostas por
virus inativado e fragmentado, portanto, sem risco de infectar o individuo, tampouco de gerar estado gripal como

reacgéo. Outro ponto relevante a ser esclarecido € que a protegéo conferida pela vacina dura de 6 a 12 meses e que
a producédo de anticorpos protetores ocorre, em geral, 2 a 3 semanas apos a vacinacgao, e o pico maximo do titulo
de anticorpos, 4 a 6 semanas depois.

Ressalta-se que, além do mixoma virus Influenza, ha outros virus que causam quadros respiratorios semelhantes,
tais como Rinovirus, Parainfluenza, Adenovirus, Virus Sincicial Respiratorio, Coronavirus, Echovirus e Paramixovirus.

E importante salientar que a vacina contra Influenza tem por objetivo prevenir pneumonia viral primaria, pneumonia
bacteriana secundaria (Pneumococo), infarto agudo do miocardio, acidente vascular encefalico, perda da
independéncia e da autonomia, hospitalizacdo e morte.

Estéo disponiveis no Brasil a vacina trivalente, composta por 2 cepas A e 1 B, a quadrivalente, composta pelas
mesmas cepas da vacina tetravalente e mais 1 B. Além disso, recentemente, chegou ao nosso pais, apesar de ja
ser licenciada pela Anvisa desde 2017, a vacina high-dose que possui 4 vezes mais antigeno (hemaglutinina) em

comparagao as vacinas convencionais.

2- Pneumocdcica:

O pneumococo € o principal agente etioldgico das pneumonias que necessitam de internagéo hospitalar, além de
outras infecgdes como otite, sinusite e meningite. Recomenda-se a imunizacéo com a vacina Conjugada
13-valente (VPC13), seguida pela vacina polissacaridica 23-valente, no intervalo de 6 a 12 meses. Um reforco dessa
vacina € indicado 5 anos apds a 12 dose.

Observacao: recentemente, a Sociedade Brasileira de Imunizagdes (SBIm) atualizou suas recomendacdes para
0 uso das vacinas pneumococicas conjugadas em idosos, vigentes para 2023-2024. De acordo com as novas
orientacdes, caso a escolha seja pelas administragcdes da vacina pneumocaodcica conjugada 20-valente (VPC20), néo
ha indicacao para o uso adicional da vacina pneumococica polissacaridea 23-valente (VPP23).

As indicacdes sao:
B vacina pneumococica conjugada 20-valente (VPC20), em dose Unica; ou
B esquema sequencial, iniciado com a vacina pneumocdcica conjugada 15-valente (VPC15) ou, caso néo seja
possivel, com a vacina pneumocodcica conjugada 13-valente (VPC13), seguido por uma dose de VPP23 entre seis e
doze meses apods a VPC inicial e uma segunda dose de VPP23, cinco anos apds a primeira.

(Continua na préxima pagina)
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3- Triplice Bacteriana Acelular:

Confere protecéo contra a Difteria, a qual pode gerar problemas futuros em idades mais avancadas (manifestacdes
hemorragicas, miocardite, insuficiéncia renal); Tétano, com menor incidéncia na populagéo jovem, porém na idosa
permanece constante (tétano acidental), atingindo letalidade de 50% e Coqueluche, com alta morbidade nos
idosos, podendo levar a fratura de costelas e pneumonia. O esquema de vacinagdo € composto por 3 doses com
reforco a cada 10 anos.

4- Febre Amarela:

A vacinagéo é indicada uma Unica vez na vida. Por ser uma vacina de virus vivo, possui contraindicagcdes.

5- Hepatite B:

Recomenda-se esta vacina para todos os idosos. Seu esquema de vacinagéo é composto por 3 doses,
normalmente, uma Unica vez na vida. Em casos especificos, repetir o esquema.

6- Herpes-Zoster:

A imunizacéao faz-se importante, pois, além de reduzir a doencga, reduz o risco de neuralgia pds-herpética, infarto
agudo do miocardio, acidente vascular encefalico, ataque isquémico transitorio.

Ha 2 vacinas, disponiveis no Brasil. Uma composta por virus vivo com eficacia de 51% e outra que chegou no Brasil
em junho de 2022, de virus inativado com eficacia de 97%.

E importante ressaltar que a vacina pode ser aplicada independentemente de histérico de varicela ou vacinagéo
contra a doenca e que, nagqueles individuos que tiveram Herpes-Zdster, sera preciso aguardar de 6 a 12 meses para
a vacinagao.

7- Hepatite A - Triplice viral - Meningite ACWY:

A imunizacéo contra Hepatite A e Triplice viral (sarampo, rubéola e caxumba) e meningite ACWY estao indicadas
apenas em situagdes de surto ou viagens para areas de risco.

8- COVID-19:

Devido ao dinamismo da epidemiologia de COVID-19 e das respostas vacinais, as recomendagdes tém sido
frequentemente alteradas.

Ainda ha necessidade de melhor entendimento, por meio da ciéncia, de como sera o uso das vacinas contra o
coronavirus, Nno que se refere a frequéncia e rotina, bem como novos estudos sobre a eficacia.

Dra. Flavia Gomes Lopes
Clinica geral e Geriatra | Publicada em 13/07/2023
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DOENGCAS RESPIRATORIAS VIRAIS
) VACINA AREXVY
(VIRUS SINCICIAL RESPIRATORIO)

As doencas respiratorias podem ser causadas por bactérias e virus.

Os principais grupos de risco sao as criangas, principalmente até os 5 anos de idade, e os idosos, devido a baixa
eficiéncia do sistema imunoldgico no combate ao virus e as bactérias nessas faixas etarias.

Outros grupos também possuem grande risco de desenvolver infeccoes respiratoérias com
sintomas mais graves, tais como:

B portadores de doencas crbénicas (pressao alta, asma, problemas renais, entre outros);

B gravidas ou mulheres em fase de lactacéo;

B pessoas com habitos ndo saudaveis, como tabagismo e abuso de substancias quimicas, e com cartdo de
vacinacao incompleto.

Como diz o velho ditado, “é melhor prevenir do que remediar”. A vacinacéo € um cuidado que pode nao evitar em
sua totalidade as doencgas respiratorias, mas € capaz de reduzir as infeccdes e a gravidade dos casos.

O virus sincicial respiratorio (subtipos VSR-A E VSR-B) é causador de complicacdes respiratérias, principalmente em
idosos, sendo a vacina Arexvy indicada como imunizacao ativa para a prevencéao da doenca do trato respiratorio,
causada por esses subtipos, em adultos a partir dos 60 anos. E administrada em dose Unica, pois a necessidade de
revacinacao ainda nao foi estabelecida.

Previna-se! Fale com seu médico.

A vacina sera disponibilizada pela Mutua em suas campanhas de vacinagao.

Enf.2 Maria Amélia Matos Nicolau de Lima
Coordenacéo de Enfermagem | Publicada em 06/06/2024
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QUAL A QUANTIDADE IDEAL
DE PASSOS POR DIA?

Analise de um estudo feito por Maciej Banach, da Universidade de Lodz, indica que apenas 4.000 passos por dia
s&0 necessarios para reduzir significativamente as mortes por qualquer causa, € que menos ainda sao precisos para
reduzir as mortes, considerando apenas doencas cardiovasculares.

De forma mais precisa, 0 mais amplo trabalho ja feito (com 226 mil pessoas em todo mundo) sobre o tema mostrou

que caminhar um total de 2.337 passos por dia foi suficiente para se observar um menor risco de obito por doencas

cardiovasculares. Entre aqueles que alcancaram ao menos 3.967 passos, a reducao foi constatada nas mortes por
todas as causas.

Dr. Bruno Borges da Fonseca
Medicina do Esporte e do Exercicio | Publicada em 31/08/2023

DENGUE EXIGE CUIDADOS
COM RESTRICAO A TREINOS

Um aspecto importante no tratamento da dengue € o repouso, responsavel por preservar a energia e os demais
recursos do organismo, consumidos pelo combate a infeccéo e pela recuperacéo dos tecidos. O descanso
também ajuda a evitar a sobrecarga do coracao e dos pumades, que podem ser afetados pela febre, pela
desidratacéo e pela hipoxemia (baixo nivel de oxigenacédo no sangue).

A atividade fisica deve ser evitada durante os primeiros dez dias da enfermidade, pois pode aumentar a demanda
de oxigénio e nutrientes, além de causar desidratacao, o que pode piorar o quadro da doenca. O quadro inicial, febril
e quase sempre acompanhado de dores de cabega e no corpo, por si so ja interrompe as atividades habituais. O
ideal € realizar uma avaliacéo meédica logo no inicio dos sintormas e seguir as orientacdes de repouso e hidratacéo.

O retorno as atividades habituais e aos treinos deve ser gradual e orientado por um profissional de sadde, conforme
a evolucéo dos sintomas e dos exames laboratoriais. Geralmente, a normalizacéo de plaquetas e hematocritos se
efetivara entre o sétimo e o décimo dia de doenca. Para a grande maioria das pessoas que n&o evoluiram com
quadros graves, € possivel retornar gradativamente as atividades.

Normalmente, recomenda-se esperar, Nno minimo, duas semanas apos o final dos sintomas para retomar as
atividades e comecar com exercicios de baixa intensidade e curta duracdo, como caminhadas, alongamentos e
bicicleta.

Uma vez que o atleta apresente melhora consideravel ou total dos sintomas, o retorno aos treinos pode ocorrer
gradualmente, comecando com baixa intensidade e volume de treino menor do que o habitual do atleta.

Ainda nas primeiras semanas, apos a melhora dos sintomas, € prudente evitar situacdes de grande demanda fisica
(principalmente cardiovascular, em exercicios de endurance) e de risco de desidratacdo, como treinos intensos em
condicdes climaticas desfavoraveis.

Durante a fase de retorno aos treinos, caso o atleta n&o consiga progredir no aumento de intensidade e/ou volume

ou apresente qualquer sintoma anormal durante os treinos (como palpitagdes, desmaios, tonturas e nauseas), €
obrigatdrio interromper a pratica de exercicios e buscar atendimento meédico especializado.

Dr. Bruno Borges da Fonseca
Medicina do Esporte e do Exercicio | Publicada em 07/03/2024
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4 DICAS PARA CORRER
EM DIAS MUITO QUENTES:

1. Existem dias tdo quentes e Umidos que treinar na rua pode ndo valer a pena, dependendo do horario em que
voceé vai. Nessa situacao, se possivel, faca o treino na esteira da academia (com ar-condicionado). Se isso ndo
for uma possibilidade, faga algumas caminhadas, de um ou dois minutos, por exemplo, ao longo do seu treino de
corrida ou troque-o por uma caminhada mesmao.

2. Se 0 seu objetivo é correr por muitos e muitos anos, procure fazer as suas provas mais longas no inverno. Assim,
voceé evita fazer os treinos mais longos com temperaturas muito altas. Isso € interessante, pois temperatura e
umidade altas fazem o organismo trabalhar de forma mais intensa para manter seu corpo em movimento. Isso pode
ajudar a evitar lesdes e doencas, alem de somar mais alguns anos a sua carreira de corredor.

3. Corra com uma peqguena garrafa de agua nas maos. Mesmo que No comego VOocé se sinta um pouco
desconfortavel correndo com algo na mao, rapidamente vai perceber que vale muito a pena poder beber agua
durante o treino.

4. A Ultima dica vale para as provas. Se vocé chegar na largada e perceber que a temperatura e a umidade estao
altas, ja se programe para ajustar seu ritmo de prova. Se vocé normalmente comeca uma prova de 10 km em ritmo
de 5 minutos por km, por exemplo, uma boa estratégia € comecar uns 10 ou 15 segundos mais lento. Isso da tempo

de avaliar se sera possivel acelerar e acertar o ritrno mais para frente ou se vai ter que ser ainda mais conservador.

Dr. Bruno Borges da Fonseca
Medicina do Esporte e do Exercicio | Publicada em 11/01/2024
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PREVENCAO DE DOR NA COLUNA

A dor na coluna esta entre as queixas mais prevalentes em todo o mundo e € uma das principais causas de

afastamento do trabalho. Chega-se a dizer que nenhuma pessoa passa sua vida sem ter, ao menos, uma crise de

dor na coluna. A prevaléncia dessa condigdo tem, entre suas principais causas, a obesidade, o sedentarismo, a ma
postura, a permanéncia sentada por longos periodos e o tabagismo.

O segmento da coluna mais afetado é a regido lombar por ser o que sofre a maior sobrecarga com o excesso de

peso e com o esforco fisico inadequado. A lombalgia (dor na coluna lombar) pode ser aguda, quando ocorre de

forma subita e intensa, podendo levar a incapacidade temporaria e a grande sofrimento. Quando a dor se estende
por mais de seis semanas, passa a ser cronica, e seu tratamento torna-se mais dificil e prolongado.

A prevencédo € a melhor forma de tratarmos da coluna: fazer exercicios fisicos regulares, manter-se dentro do peso
ideal e abandonar o habito de fumar. Além da prevencgéo, o diagndstico precoce da causa da dor é fundamental
para uma boa evolugdo do quadro. Para isso, € necessaria uma consulta com especialista em coluna e a realizacao

de exames de raios X, ressonancia magnética e tomografia computadorizada, conforme a necessidade.

O programa de prevencéao de doencas da coluna, desenvolvido pela MUtua, visa a identificar e a tratar

precocemente as causas de dor. Quando identificada no inicio, existe uma chance de mais de 70% de melhora

com tratamento clinico, uso de medicamentos e fisioterapia, Nndo necessitando de cirurgia. Mesmo os casos que

evoluem para cirurgia, normalmente t&m um bom resultado, levando os pacientes ao retorno as suas atividades de
trabalho e sociais em 30 dias.

Dr. Celestino Esteves Pereira
Neurocirurgido | Publicada em 19/01/2023

MENINGITE

A meningite € a inflamacao das meninges, membranas que envolvem o cérebro e a medula espinhal, transmitida
pelo ar, por meio de goticulas de saliva, pelas secregdes e/ou por objetos contaminados.

Um dos principais meios de se proteger da doenca € a vacinacéo, que torna o individuo menos vulneravel a
transmisséo da meningite.

A vacina contra o principal causador de meningite, o meningococo C, € a Vacina Meningocdcica conjugada
quadrivalente — ACWY (aplicada na Campanha da Mutua).

Dra. Nilvia Paiva
Meédica Coordenadora da Mutua | Publicada em 03/11/2022
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TUMORES CEREBRAIS

Nos Estados Unidos, cerca de 17 mil pessoas por ano séo diagnosticadas com algum tipo de tumor cerebral. Esses
sé&o chamados de tumores cerebrais primarios, ou seja, que se originam no tecido cerebral ou nas memibranas que
recobrem o cérebro. Outras 100 mil pessoas séo diagnosticadas com tumores no cérebro ou na medula espinhal
gue se originaram em outro lugar do corpo. Esses s&o chamados de tumores cerebrais secundarios ou metastases.

Alguns tumores cerebrais crescem lentamente e podem se tornar grandes antes de causar sintomas, como &

0 caso dos tumores benignos, sendo os meningiomas os mais comuns. Outros podem crescer rapidamente e
causar um inicio rapido dos sintomas, como dor de cabeca persistente, alteragcdes de comportamento, fraqueza,
desequilibrio ou mesmo convulsées. Como o créanio é rigido, n&o deixando espaco para o tumor se expandir, essas
lesdes cerebrais podem pressionar partes importantes do cérebro que controlam o movimento, a fala, a viséo ou
outras funcodes vitais.

Mesmo quando os tumores cerebrais sao benignos (ndo cancerosos), eles podem causar sérios problemas.
Embora os tumores cerebrais n&o cancerosos (benignos) geramente crescam mais lentamente do que os
malignos, eles também podem danificar e comprimir o tecido cerebral, a coluna vertebral ou a medula espinhal a
medida que crescem, potencialmente causando sintomas.

Muitas pesquisas sobre as causas e fatores de risco de tumores cerebrais estéo em andamento. Hoje, ja se sabe
gue mutagdes genéeticas ocorrem nas células cerebrais que levam ao desenvolvimento de tumores. Embora
nenhum fator de risco definido tenha sido encontrado para o aparecimento de tumores cerebrais, algumas
condigcdes podem levar a um risco maior. Essas incluem: exposicao prévia a radiacdo no cérebro, histérico familiar
de tumores cerebrais e algumas doengas genéticas, como neurofibromatose, esclerose tuberosa, entre outras.
Ja é bem conhecido que habitos saudaveis de vida, como alimentagao equilibrada e atividades fisicas regulares,
podem prevenir o aparecimento de tumores.

O diagndstico e o tratamento dos tumores cerebrais benignos e malignos envolvem, necessariamente, uma
equipe multidisciplinar, incluindo neurorradiologistas na fase de diagndstico, neurocirurgi&o para a remogao
cirdrgica do tumor e, por fim, o oncologista, que tragara a estratégia complementar de tratamento, que pode incluir
qguimioterapia, radioterapia ou uma associacaéo de ambos.

Dr. Celestino Esteves Pereira
Neurocirurgiéo | Publicada em 09/05/2023

DOR LOMBAR CRONICA

A dor lombar crénica € uma condicdo complexa e multifatorial, caracterizada por dor e desconforto persistentes
localizados nas costas com ou sem dor nas pernas, com duragao superior a 12 semanas. A causa da dor lombar
crénica pode ser diversa, incluindo patologia do disco intervertebral, osteoartrite das articulacdes entre as
vértebras, disfuncdo da articulacdo entre o iliaco e a parte inferior da coluna (sacro), estenose do canal vertebral,
escorregamento entre as vértebras e causas externas a coluna lombar, como sindromes de dor muscular.

O diagndstico da dor lombar crénica geralmente envolve um histérico completo do paciente e um exame fisico
e neuroldgico, com atencao aos sinais de alerta que podem indicar uma condic&o subjacente mais grave,
como malignidade, infecgéo ou fratura. Estudos de imagem, como ressonancia magnética (RM) ou tomografia
computadorizada (TC), podem ser indicados com base na suspeita clinica. Outro exame nao menos importante
€ o RX da coluna em diversas posi¢cdes. Entretanto, os achados de imagem devem ser correlacionados
com a apresentacéo clinica, pois muitas anormalidades de imagem também sao encontradas em individuos
assintomaticos.

Dr. Celestino Esteves Pereira
Neurocirurgido | Publicada em 25/06/2024
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DOR LOMBAR CRONICA:
TRATAMENTO

O manejo da dor lombar crénica € multidisciplinar e inclui estratégias medicamentosas e nao medicamentosas. Os
tratamentos com medicamentos podem incluir anti-inflamatodrios n&o esteroides, analgésicos comuns (paracetamol
e dipirona), relaxantes musculares, antidepressivos e anticonvulsivantes. Esses dois ultimos utilizados como
neuromoduladores da dor crénica. Os opioides (Codeina e Tramadol) s&o geralmente reservados para casos
graves, devido ao seu potencial de dependéncia e efeitos colaterais.

Os tratamentos ndo farmacoldgicos séo de fundamental importancia e podem incluir fisioterapia, exercicios
especificos, acupuntura, terapia cognitivo-comportamental e reabilitacédo multidisciplinar. Procedimentos
minimamente invasivos para dor crénica, como infiltracdes de corticoides e anestésicos locais nas articulacdes
das vértebras e nos musculos como também denervacéo por radiofrequéncia e neuromodulacéo, podem ser
considerados para pacientes selecionados.

A intervencéo cirdrgica para dor lombar crénica € normalmente considerada, somente, apds as medidas
conservadoras descritas acima terem falhado e uma causa anatbmica especifica de dor ter sido identificada. As
opcdes cirdrgicas podem incluir descompressao para estenose de canal, fuséo das vértebras (artrodese) para
correcéo de instabilidade ou substituicdo de disco, embora os resultados cirdrgicos para dor lombar crénica sejam
menos previsiveis do que para dor irradiada para as pernas, conhecida como dor ciatica.

Dr. Celestino Esteves Pereira
Neurocirurgido | Publicada em 27/06/2024

DOR LOMBAR CRONICA:
PREVENCAO

Medidas preventivas, incluindo correcéo da ergonomia e da postura, fortalecimento muscular e controle de peso,

s&o importantes no manejo da dor lombar crénica. A orientacéo do paciente e as estrategias de autogestao
também sdo componentes essenciais dos cuidados, uma vez que a dor lombar crénica tem frequentemente um

impacto psicossocial significativo, contribuindo para a incapacidade, a queda de produtividade laboral e a reducéo
da qualidade de vida.

E importante ressaltar que o manejo da dor lombar crénica deve ser individualizado, levando em consideracéo as
circunstancias, comorbidades e preferéncias especificas do paciente. O objetivo do tratamento ndo € apenas a
reducao da dor, mas também a melhora da funcéo e da qualidade de vida.

Dr. Celestino Esteves Pereira
Neurocirurgido | Publicada em 10/10/2024
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CRISE CONVULSIVA:
COMO PROCEDER?

A convulsao é a contratura involuntaria da musculatura, podendo provocar movimentos desordenados, conhecidos
como espasmos. Durante uma convulsao, a pessoa também pode apresentar: olhos virados para cima, salivacao
abundante e liberacé&o dos esfincteres. A crise convulsiva pode durar de alguns segundos a cinco minutos, em
media.

De acordo com o Centro de Controle e Prevencéo de Doencas dos Estados Unidos (CDC), agéncia de saude
americana, uma em cada dez pessoas pode experimentar uma convulsao durante sua vida. Isso significa que as
convulsdes sdo comuns, e, em algum momento, podemos precisar ajudar alguém durante ou apds uma crise
convulsiva.

O que causa uma convulsao?
Uma série de patologias e condi¢cdes clinicas pode provocar convulsdes:

B hemorragia;

B intoxicacao;

B falta de oxigenacao no cérebro;

B efeitos colaterais de medicamentos;

B doencas como epilepsia, tétano, meningite e tumores cerebrais.

Como agir?
Quando uma pessoa esta convulsionando, € crucial chamar o atendimento médico de emergéncia e:

B manter a calma, caso contrario, vocé nao podera ajudar;

B afastar objetos que possam machucar, como 6culos e moveis;

B proteger a cabeca dela com uma almofada, travesseiro ou pano;

B n&o tentar conter a forca os espasmos; deixe-a debater-se;

B se ocorrer salivacdo excessiva, vire delicadamente a cabeca para o lado, para evitar que ela se sufoque
com a propria saliva.

Se houver mais de uma pessoa presente para prestar auxilio, uma delas pode prestar primeiros socorros, enquanto
a outra faz a ligacéo para o servico de emergéncia. Caso esteja apenas uma pessoa disponivel, a recomendacao
€ atender a pessoa em convulsdo primeiramente, aguardar o término da crise e, em seguida, acionar o servico de

emergéncia.

Logo apds uma crise convulsiva, e dependendo da regiao do cérebro afetada, a pessoa pode parecer confusa.
Para auxiliar alguem que teve uma convulsdo, € importante manté-la deitada e supervisionada por alguns minutos,
alem de buscar tranquiliza-la.

Fonte: Hospital Albert Einstein

Dra. Christina Bahia
Meédica Radiologista | Publicada em 24/10/2024
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DOR DE CABECA:
QUANDO ME PREOCUPAR?

Cefaleia, ou simplesmente dor de cabeca, € uma queixa muito frequente na populacéo de todas as faixas etarias.
Na maioria dos casos, a cefaleia € dita primaria, ou seja, € uma alteracéo isolada, sem outra doenca associada,
podendo variar desde cefaleias tensionais leves até crises de enxaqueca muito intensas e de dificil controle.

Em outros casos, a cefaleia pode ser sintoma de outra doenca subjacente, sendo entdo chamada de secundaria.
Aneurisma cerebral, tumores, trauma, hidrocefalia e infeccéo do sistema nervoso central (abscesso cerebral,
meningite) s&o doengas que podem se apresentar com dor de cabeca.

Diante da gravidade, é fundamental ficar atento a sinais de alarme que sugiram cefaleia secundaria: inicio subito
ou rapidamente progressivo, piora da frequéncia ou intensidade de cefaleia prévia, déficit neuroldgico (fraqueza,
alteracao de sensibilidade), confusdo, sonoléncia, surgimento em idade mais avancada em paciente sem historico,
crise convulsiva e febre. Nessas situacoes, o paciente deve procurar avaliacdo meédica de imediato, para que o
correto diagndstico e tratamento sejam realizados de forma precoce.

Dr. Pedro Augusto de Gées Martins
Neurocirurgido | Publicada em 08/08/2023

A DOR DA SACROILIACA

Muitas pessoas enfrentam uma situagéo de dor que causa muita duvida. A queixa parece que vem da lombar,
outras vezes do gluteo, ou da viriha, e irradia no maximo até o joelho. E uma dor chata, que incomoda para ficar
sentado e se movimentar. Entdo, o paciente vai ao médico da coluna, que imagina que a dor venha do quadril.
Depois, vai ao meédico do quadril, que supde que a dor venha da coluna. E agora?

Uma possibilidade a ser avaliada nesses casos ¢ a inflamagéo ou degeneracao da articulagéo sacroiliaca. Como
0 proprio nome sugere, essa articulagdo conecta estruturas da base da coluna aos ossos iliacos na pelve. Com o
exame fisico, realizamos testes que apontam para essa causa de dor cronica. Alguns exames de imagem também
podem colaborar com o diagndstico.

E quando devo suspeitar? Seguem abaixo algumas questdes que podem sugerir essa causa:

Vocé tem dificuldade para permanecer sentado em razéo da dor? Precisa se mover de um lado para o outro
guando esta sentado, procurando uma posicéo? Tem dificuldade para dormir a noite por causa da dor? Sente dor
nas nadegas ao subir escadas? A dor piora ao entrar ou sair do carro? Sua perna parece ceder quando da um
passo? Passar por um solavanco na estrada aumenta a dor nas costas ou nas nadegas? Tem dificuldade ou dor ao
ficar apoiado em uma perna soé por um periodo de tempo?

Se vocé sente dor crénica e respondeu “sim” a diversas dessas perguntas, procure avaliagéo de um especialista.

Dr. Pedro Augusto de Gées Martins
Neurocirurgido | Publicada em 21/09/2023
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DOR CRONICA NA COLUNA:
PRINCIPAIS CAUSAS

Sindrome facetaria

As articulacdes entre as vértebras sdo conhecidas como articulacdes facetarias. Elas sdo responsaveis pelos
movimentos da coluna vertebral em suas trés partes: cervical, toracica e lombar. Essas articulacdes sofrem
naturalmente “desgastes” ao longo dos anos, que chamamos de alteracdes degenerativas, e podem tambéem ser
afetadas por processos inflamatodrios agudos ou cronicos. Essas alteracdes séo agravadas pelo fumo, obesidade e
sedentarismo.

Em alguns individuos, essas articulacdes podem se tornar muito dolorosas, limitando os movimentos e causando
incapacitacdo. A associac&o da dor com a dificuldade de movimentos, chamamos de sindrome facetéria, uma das
principais causas de dor crbnica na coluna vertebral.

O diagndstico é feito com a histdria clinica, o exame fisico e uma radiografia simples da coluna no segmento
doloroso. Em algumas situacdes, sdo necessarios outros exames de imagem, cComo ressonancia magnetica ou
tomografia computadorizada, para a complementagao do diagndstico.

O tratamento inicial é realizado com o uso de medicamentos por um periodo curto, fisioterapia e exercicios
especificos. Mudancas de habitos, como praticar atividades fisicas regulares, parar de fumar e perder peso, auxiliam
significativamente na melhora das dores. Os pacientes que ndo respondem ao tratamento clinico podem ser
submetidos a procedimentos minimamente invasivos, como infiltracdes/ bloqueios facetarios.

Dr. Celestino Esteves Pereira
Neurocirurgiéo | Publicada em 05/09/2023

A DOR LOMBAR

A dor lombar (lombalgia) € um dos principais motivos de consulta medica em todo o mundo, acometendo desde
jovens até idosos. As causas dessa dor sdo bastante diversas e podem variar desde desconforto por uma noite mal
dormida até problemas degenerativos graves e complexos.

Um equivoco frequente na avaliagcao da dor lombar & acreditar que esse sintoma se origine apenas a partir de
situacgdes triviais e isoladas. Costumamos dizer que a etiologia da lombalgia & geralmente muiltifatorial, ou seja,
diversos fatores influenciam a presencga, a manutencéo e o agravamento da dor lombar: habitos de vida, tabagismo,
sedentarismo, disciplina postural, qualidade do sono, sobrepeso e obesidade, influéncia genética, perda importante
de massa muscular e dssea, entre outros.

As possibilidades diagnodsticas também sao diversas, seja por desequilibrios musculoesqueléticos, hérnia ou
degeneragéo de disco intervertebral, infeccéo, fraturas patoldgicas (como na osteoporose ou em doencas
malignas), sobrecarga e inflamacgao das articulagdes facetarias etc.

Diante de uma queixa téo prevalente e com tantas possibilidades diagndsticas, quando devemos nos
preocupar e procurar atendimento? Seguem os sinais de alarme (ou “red flags”) da lombalgia: piora progressiva,
dor incapacitante, irradiacéo intensa para memibros inferiores, dorméncia nas pernas, dificuldade de andar ou de
permanecer sentado, impossibilidade de praticar exercicios ou de dormir em decorréncia da dor, perda de peso

sem outra causa aparente e febre.

Na duvida, procure um especialistal

Dr. Pedro Augusto de Gées Martins
Neurocirurgido | Publicada em 26/09/2023
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O USO EXCESSIVO
DOS SMARTPHONES

“Telefone inteligente, usuario nem tanto”. Essa frase parece agressiva, mas tem por objetivo nos trazer uma
reflexéo sobre o que estamos fazendo com a nossa saude ao utilizar os aparelhos celulares de forma excessiva e
inadequada.

Diversos problemas de saude podem ser provocados pelo uso inadequado do celular

O mais frequente € a dor na coluna cervical. Ao inclinarmos a cabeca para baixo varias vezes ao dia ou ao
mantermos a coluna cervical flexionada por longos periodos, forcamos as articulacdes, ligamentos, tenddes e
musculos do pescoco, o que pode levar a dores cervicais que sao inicialmente agudas, mas que podem se tornar
croénicas, principalmente em individuos que ja tenham algum grau de comprometimento da coluna. Estudos
mostram que o simples ato de voltar a cabega para o ch&o corresponde a colocarmos um peso de 12 kg sobre a
nossa coluna cervical. Imaginem isso ao longo de dias, meses, anos... As consequéncias virdo, sem duvidal

Um outro problema comum € a tendinite por movimentos repetitivos ao digitar de forma rapida e frenética, enviando
ou respondendo mensagens. Fazer isso de forma frequente pode levar a inflamacé&o de tenddes e articulagdes dos
punhos, das méaos e dos dedos. Os polegares séo os dedos mais frequentemente atingidos por essa doenca. A
revista cientifica The Lancet publicou, em 2014, uma pesquisa na qual denomina essa nova condicao clinica com o
neologismo de “WhatsAppinite” ou tendinite pelo uso do WhatsApp.

O sono também pode ser afetado. Numa pesquisa realizada pela Universidade de Harvard e publicada na revista
cientifica Nature, os cientistas afirmam que a luz azul emitida pela tela dos smartphones ativa os neurdnios, levando
a disturbios do sono, como dificuldade em adormecer e sono de baixa qualidade. Isso ocorre principaimente
quando os celulares sao utilizados a noite e imediatamente antes de dormir.

Muitas pessoas fazem uso do celular a noite, com a luz apagada. Com isso, os olhos se esforcam ainda mais
perante um unico foco de luz a que estao expostos. Além de prejudicar o sono, o uso continuo de telas pode
prejudicar a saude dos olhos, aumentando a possibilidade de desenvolver erros de refracdo ou piorar os ja
existentes, ainda causando dor de cabeca.

Uma pergunta frequente aos medicos € sobre a possibilidade de a radiacéo nao ionizante, emitida pelos telefones
celulares, estar relacionada ao aumento do risco de desenvolvimento de tumores cerebrais. Essa hipdtese ainda
envolve muita controveérsia e suscita muitos debates na comunidade cientifica. A maioria dos trabalhos publicados
nao demonstra correlacdo entre a exposicdo a radiacéo emitida pelo celular e 0 aumento de risco para tumores
cerebrais. No entanto, outros trabalhos cientificos cogitam haver um risco aumentado, especiaimente quando
ocorre uso excessivo do celular. Por ser ainda um assunto controverso, € consenso que mais estudos precisam
ser feitos para esclarecer esse topico.

Dr. Celestino Esteves Pereira
Neurocirurgido | Publicada em 14/11/2023
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HIDROCEFALIA DO ADULTO:
HIDROCEFALIA DE PRESSAO
NORMAL (HPN)

Alteracdes progressivas das fungdes cognitivas, principalmente a memdria, dificuldade ou instabilidade para
caminhar ou levantar-se da posicao sentada e dificuldade para reter a urina. Essas manifestacdes, muitas vezes
tidas como problemas “normais” em idosos, devem ser encaradas como um alerta para a busca de ajuda medica:
a presenga desses trés sintomas juntos pode indicar a existéncia de hidrocefalia, doenca neuroldgica de carater
progressivo e altamente limitante, provocada pelo aumento de liquido cefalorraquidiano (liquor) nas cavidades
cerebrais chamadas ventriculos.

Essa doenga acomete igualmente homens e mulheres, principalmente a partir dos 65 anos, e, no Brasil, ocorrem
aproximadamente 11 mil novos casos a cada ano. Mas, considerando que a doenca € subdiagnosticada, o numero
€ provavelmente maior.

A hidrocefalia ocorre quando o liquido que circula pelo cérebro, atuando como um sistema de protecdo ndo
consegue ser reabsorvido na mesma proporcdo em que € produzido, levando ao acumulo nos ventriculos,
comprimindo estruturas cerebrais importantes e causando os sintomas.

A hidrocefalia em idosos esta associada frequentemente a incapacidade de o cérebro reabsorver adequadamente
esse liquido por razdes ainda desconhecidas. E denominada Hidrocefalia de Pressdo Normal (HPN) Idiopatica (sem
causa definida), porque, apesar do aumento dos ventriculos, a pressao desse liquido é normal.

O diagndstico de hidrocefalia é feito pela histdria clinica e por exames de imagem que mostram os ventriculos
aumentados. Quando ha suspeita de HPN, € realizado o teste terapéutico denominado Tap-Test. Inicialmente, o
paciente passa por avaliagdo da memoria cognitiva e por testes de marcha. No outro dia, € submetido a puncéo

lombar com retirada de cerca de 30 ml de liquor da coluna vertebral, o que reduz temporariamente a retencéo nos
ventriculos. As avaliacdes neuroldgicas séo repetidas apds a pungao lombar. Se o paciente mostrar melhora nas
funcdes que estavam afetadas, a HPN fica caracterizada e o tratamento cirdrgico se faz necessario para a melhora
dos sintormas neuroldgicos.

A cirurgia de derivacao ventriculo-peritoneal (DVP) € a indicacao preferencial para o tratamento da hidrocefalia.
Trata-se de um procedimento adotado ha muitas décadas com indices de eficacia e seguranga superiores a
80%. A cirurgia consiste na colocagéo de um cateter no ventriculo cerebral, ligado a uma valvula e a outro cateter,
implantado atras da orelha e que chega até a cavidade peritoneal, na regiao do abddémen onde & absorvido.

A valvula tem a funcao de regular o fluxo, abrindo toda vez que ha aumento dos ventriculos e drenando o excesso
de liguor - levado atraves do cateter até a cavidade abdominal. Os sintomas melhoram logo apds a cirurgia e os
indices de recidiva sao relativamente baixos.

O avanco da tecnologia possibilitou a criacéo de valvulas regulaveis que, caso seja necessario, podem ser ajustadas
sem novas cirurgias. A frequente confuséo dos sintomas da hidrocefalia com os de doencas como o Alzheimer
retarda e, muitas vezes, impede a detecgao da doenca. Mas, com diagndstico precoce e tratamento correto, a

hidrocefalia pode ser completamente curada, resgatando a qualidade de vida do paciente e de sua familia.

Dr. Celestino Esteves Pereira
Neurocirurgido | Publicada em 30/01/2024
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EXISTEM DEMENCIAS
REVERSIVEIS?

A deméncia € uma deterioragcao progressiva das capacidades mentais, caracterizada por perda de memdria,
piora do raciocinio, dificuldade para andar, prejuizo da linguagem, alteracdes de personalidade, desorientacéo e
comportamento inapropriado, que se agravam com o tempo. A maior parte dos quadros clinicos que causam
deméncia (como a deméncia de Alzheimer e a deméncia vascular) nao pode ser revertida, e o tratamento é focado
em reduzir a velocidade da evolucéo, além de adaptacdes no cotidiano com o objetivo de melhorar a qualidade
de vida. Existem algumas condicdes clinicas, porém, que podem causar declinio cognitivo e cujo tratamento pode
recuperar as funcdes mentais, podendo ser chamadas de “deméncia reversivel”.

As causas mais frequentes de “deméncia reversivel” s&o hidrocefalia de pressao normal, hematoma subdural
crénico, deficiéncia de vitamina B12 e hipotireoidismo. Muitas doencas podem também piorar os sintomas de
deméncia, entre elas doengas autoimunes, diabetes, bronquite crénica, enfisema, infecgcdes, doenca renal crénica,
doencas do figado e insuficiéncia cardiaca.

Portanto, se um idoso evolui mais rapidamente com quadros de esquecimento, piora do raciocinio, alteracdes
de comportamento, dificuldade para andar etc., € fundamental uma avaliacao clinica completa para descartar
potenciais causas reversiveis e iniciar as terapias adequadas para o diagndstico definido.

Dr. Pedro Augusto de Gées Martins
Neurocirurgido | Publicada em 13/06/2024

O QUE E A HIDROCEFALIA
DE PRESSAO NORMAL?

Uma possivel causa de quadro demencial no idoso, a hidrocefalia de pressao normal € uma condicao
neuroldgica decorrente do acumulo de liquido cefalorraquidiano e aumento dos ventriculos cerebrais. A
pressao intracraniana acaba néo se alterando em razé&o da compressao de estruturas subcorticais, razéo pela qual
o idoso apresenta a triade caracteristica: prejuizo cognitivo (sobretudo memdaria), dificuldade para andar (marcha
lentificada e desequiilibrio) e incontinéncia urinaria.

Para o diagndstico adequado, além de avaliacdo clinica completa, & necessaria a realizagéo de dois exames:
ressonancia magneética do cérebro (para confirmar o aumento do liquido e descartar outras causas) e o chamado
“tap test’, exame em que se retira liquido da espinha e se observa possivel melhora cognitiva, da marcha e do
equilibrio.

A hidrocefalia de pressao normal tem cura, desde que seja identificada e tratada precocemente. O implante de uma
valvula permanente para retirar o acumulo de liquido do cérebro (conhecida como derivacao ventriculo-peritoneal)
pode ser uma alternativa bastante efetiva e devolver a qualidade de vida a muitos pacientes.

Dr. Pedro Augusto de Gées Martins
Neurocirurgido | Publicada em 18/06/2024
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CONVIVENDO COM O DIABETES
TIPO 1

O Diabetes Tipo 1 afeta criancas e adolescentes. E uma doenca que ndo tem cura e torna a alimentacéo
bastante restritiva.

A alimentacao saudavel e a pratica de atividade fisica ajudam a evitar o aparecimento dos sinais e sintomas. Vamos
evitar o consumo exagerado de alimentos com agucar, processados, refrigerantes e ricos em gorduras saturadas.
Devemos priorizar frutas, verduras e legumes, iogurtes naturais etc. Aimentos ricos em fibras também fazem a
diferenca para uma alimentacéo saudavel.

Venha fazer parte do time que sempre ganha: “Projeto Crianca e Adolescente”.

Cuide da saude dos nossos pequenos e médios!

Dra. Catia Elken Magalhaes Ferreira
Dra. Rosanna Caterina Imbroisi
Dr. Flavio Henrique Zoner Rocha

Dr. Juan de Carvalho R. Araujo
Equipe de Nutricdo do Centro de Diagnose da Mutua | Publicada em 02/02/2023

CARNES PROCESSADAS

O consumo excessivo de carnes processadas, como presunto, salsicha, linguica, bacon, salame, mortadela, peito
de peru e blanquet de peru, pode aumentar a chance de desenvolvimento de cancer.

Carne processada € qualquer tipo de carne que tenha sido transformada por salga, cura, fermentagao, defumacao
e outros processos para realcar o sabor ou melhorar a preservacao.

As substancias presentes na fumaca do processo de defumacao, os conservantes (como os nitritos e nitratos) e o
sal podem provocar o surgimento de cancer de intestino (colon e reto).

Além disso, sao ricas em gorduras saturadas, contribuindo para o aumento do risco de doengas cardiovasculares.

Os embutidos oferecem baixo valor nutritivo em vitaminas, minerais, aminoacidos e fibras, e s&o comumente
usados em sanduiches, salgados, pizzas e outras preparacdes rapidas.

Na hora do lanche, opte por queijos brancos, ovos, saladas e pastas preparadas com graos (como grao-de-bico)
ou vegetais (como berinjela).

E fundamental estarmos cientes dos ingredientes dos alimentos que ingerimos e limitarmos o consumo desses
alimentos ultraprocessados.

Fonte: Instituto Nacional de Cancer - INCA (2022)

Dra. Catia Elken Magalhaes Ferreira
Dra. Rosanna Caterina Imbroisi
Dr. Flavio Henrique Zoner Rocha

Dr. Juan de Carvalho R. Araujo
Equipe de Nutricdo do Centro de Diagnose da Mutua | Publicada em 20/07/2023
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_ DIETA DETOX, MODISMO OU
CIENCIA BASEADA EM EVIDENCIAS?

Nos dias atuais, ha uma quantidade enorme de informacdes acerca dos beneficios da dieta detox. Contudo,
os estudos sobre a eficacia dessa dieta ndo possuem fundamentacao cientifica comprovada. Muitos alimentos
utilizados, nesse tipo de dieta, possuem propriedades funcionais que podem ter acdes benéficas, quando em
quantidades adequadas. Por outro lado, quando usados em quantidades insuficientes ou excessivas, podem nao
trazer beneficios ou acarretar prejuizos a saude.

Na verdade, uma das fungdes do figado € o processo de detoxificagcéo. Assim, as escolhas alimentares podem
sobrecarregar ou Nndo os processos fisico-quimicos do organismo, determinando o equilibrio entre salde e doenca.

Uma alimentacao equilibrada — contendo frutas, verduras, legumes, alimentos integrais, de preferéncia organicos,
livre de alimentos processados e/ou ultraprocessados — favorece o processo de detoxificacdo do organismo. Isso
contribui para uma melhora do funcionamento do corpo e, consequentemente, da salde.

Esse processo de mudanca de habitos alimentares nem sempre é facil e, por isso, a Equipe de Nutricdo da Mutua
estd a disposicdo para fazer sua avaliagéo individual, sua orientagcéo personalizada e adaptar suas necessidades
nutricionais a sua rotina de vida.

Dr. Flavio Henrique Zoner Rocha
Nutricionista | Publicada em 11/04/2023

ALIMENTACAO FUNCIONAL
E SEUS BENEFICIOS

O Diabetes Mellitus € denominado uma doencga crénica, ndo transmissivel. A alimentagéo equilibrada em
macronutrientes, com a introducao de alimentos funcionais, previne os sintomas. Ressalta-se que alimentos
funcionais s&o aqueles que, se introduzidos na alimentacao, ajudam a prevenir doengas e auxiliam no tratamento de
sintomas especificos.

Por exempilo, a introducéo na alimentagéo da batata yacon, dentro de uma dieta equilibrada, auxilia a regular os
valores de glicose sanguinea, permitindo a manutencéo e o controle da glicemia.

Por outro lado, habitos como o consumo de frutas (de 3 a 4 porgdes diarias), legumes e, principalmente,
verduras diariamente, o fracionamento das refeicdes, a diminuicdo do consumo de alimentos ricos em aglcar € a
manutencao de uma rotina de exercicios, além do aumento na ingestéo hidrica, séo fundamentais para o controle

do diabetes.

Outrossim, alimentos ricos em fibras podem contribuir para o bom funcionamento do intestino, favorecendo e
estimulando o crescimento de bactérias ndo patogénicas e, assim, modulando a biota intestinal, proporcionando um
melhor controle dos marcadores sanguineos de doengas, melhora da imunidade e controle do peso.

Dra. Catia Elken Magalhaes Ferreira

Dra. Rosanna Caterina Imbroisi

Dr. Flavio Henrique Zoner Rocha

Dr. Juan de Carvalho R. Araujo

Equipe de Nutricdo do Centro de Diagnose da Mutua | Publicada em 15/02/2024

111



PILULAS DE SAUDE

SARCOPENIA

A sarcopenia € uma sindrome caracterizada pela perda progressiva e generalizada de massa e forca
muscular esquelética, que tem sido associada a incapacidade fisica e a ma qualidade da alimentacéo.

A prevencéao é fundamental e bastante simples: alimentar-se equilibradamente e praticar atividade fisica

diariamente por 30 minutos s&o suficientes para afastar o risco de perda de autonomia, principalmente
para os idosos.

Dra. Catia Elken Magalhaes Ferreira
Nutricionista | Publicada em 01/11/2022

JA PAROU PARA PENSAR SE VOCE
VIVE EM UM _
«“AMBIENTE OBESOGENICO”?

Os chamados “ambientes obesogénicos” sdo aqueles ambientes promotores ou facilitadores de escolhas
alimentares ndo saudaveis.

A maioria dos estudos sugere que os pais, 0s principais cuidadores, sdo responsaveis, em parte, pelos habitos
alimentares néo saudaveis apresentados aos filhos. E para que essa pratica alimentar se modifique, € necessario
mudar o comportamento da familia, garantindo a escolha correta dos alimentos.

Os alimentos processados, em geral, tém alta densidade energética e sdo pobres em nutrientes, contribuindo para
um “ambiente obesogénico”.

Uma alimentacéo adequada e saudavel é feita com preparacdes culinarias tradicionais, baseadas em alimentos in
natura e minimamente processados. Por isso, tente ndo usar alimentos ultraprocessados nas refeicdes.

Além disso, comer sem regularidade e atengéo contribui para o habito de comer a qualquer hora ou “beliscar”.

Comer na frente de telas favorece um mecanismo de “alimentacéo inconsciente”, no qual se mastiga menos e
come-se mais.

Por isso, um destaque especial € dado as circunsténcias que envolvem o ato de comer. Sempre que possivel,
recomenda-se comer em ambientes apropriados, em companhia, desfrutando de uma alimentacao que traz
beneficios para a saude e para a qualidade de vida.

Fonte: Ministério da Saude (2022)

Dra. Catia Elken Magalhaes Ferreira
Dra. Rosanna Caterina Imbroisi
Dr. Flavio Henrique Zoner Rocha

Dr. Juan de Carvalho R. Araujo
Equipe de Nutricdo do Centro de Diagnose da Mutua | Publicada em 15/08/2023
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O CONSUMO EXCESSIVO DE OVO
DIARIAMENTE FAZ MAL A SAUDE?

O ovo & um alimento rico em proteina de alto valor bioldgico, pois fornece todos os aminoacidos essenciais. Fonte
de importantes vitaminas, minerais e compostos bioativos, como luteina e zeaxantina. Outra fonte alimentar do
oVo € o colesterol, que tambéem é fundamental na participacéo das membranas celulares, producéo de vitaminas,
hormonios e acidos biliares.

Portanto, o ovo tem uma excelente qualidade proteica, fato que o permite, inclusive, ser um alimento substituto de
outros alimentos fonte de proteina de alto valor bioldgico, como carne vermelha, frango e peixe.

Por outro lado, quando consumido em excesso, como, por exemplo, dez unidades por dia, em associagao
com outras fontes proteicas, podera contribuir para exceder as recomendacdes diarias de proteina, podendo
desequiilibrar, a longo prazo, as funcdes renal e hepatica, além de poder influenciar no aumento do colesterol
sanguineo.

Quanto mais alta estiver a concentracéo de colesterol no sangue, mais ele se acumulara nas paredes das artérias,
e essa deposicao de gorduras podera causar a formacao de placas de ateromas, que podem obstruir a passagem
do fluxo sanguineo.

De acordo com a V Diretriz Brasileira de Dislipidemias e Prevencéo da Aterosclerose, recomenda-se a
ingestéo diaria de colesterol < 300 mg/d para individuos sem doencgas; e para dislipidémicos e individuos portadores
de doengas cardiovasculares, o incentivo € < 200mg/d, concordando com as recomendacdes da Organizacao
Mundial da Saude (OMS).

E preciso estar atento ainda para a quantidade de colesterol presente no ovo — uma gema contém cerca de 200
mg da substéncia, de acordo com as Tabelas de Composicao dos Alimentos. Isso representa mais da metade da
qguantidade diaria de colesterol recomendada, ou seja, 0 consumo de dois ovos ja ultrapassa a quantidade maxima
a ser ingerida por dia.

As pessoas portadoras de hipercolesterolemia familiar, dislipidemia, diabetes mellitus e doencas cardiovasculares,
em uso de medicamentos, devem ficar atentas ao exagero no consumo de ovos.

Mesmo para pessoas sem comorbidades, recomenda-se o preparo de ovos de forma cozida, mexida, em omelete
ou poché, ndo usando gorduras como oleos, banha de porco, manteiga e margarina. A Associacao Americana do
Coracao recomenda o consumo de até dois ovos por dia.

O excesso de consumo de ovos, assim como o de qualquer outro alimento, pode prejudicar o organismo. Uma
dieta saudavel deve ser variada e incluir diferentes tipos de alimentos, como frutas, legumes, cereais integrais,
outros tipos de proteinas e lacticinios.

Dra. Catia Elken Magalhaes Ferreira

Dra. Rosanna Caterina Imbroisi

Dr. Flavio Henrique Zoner Rocha

Dr. Juan de Carvalho R. Araujo

Equipe de Nutricdo do Centro de Diagnose da Mutua | Publicada em 28/11/2023
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OBESIDADE CONTROLADA

A obesidade € uma condicdo complexa e multifatorial que esta associada a uma série de variaveis, incluindo
genética, ambiente, metabolismo, comportamento alimentar e atividade fisica. Portanto, vai alem da simples
acumulacéao de tecido adiposo. Essa complexidade torna dificil para muitos individuos alcancar e manter um peso
considerado “normal”’, de acordo com as diretrizes convencionais.

O conceito de “obesidade controlada” representa uma abordagem ampla e realista no manejo da obesidade,
reconhecendo-a como uma doenca cronica que merece tratamento e acompanhamento continuos, de longo
prazo. Diferentemente dos enfoques tradicionais que muitas vezes se concentram exclusivamente na busca do
peso normal, a interpretagéo da obesidade controlada prioriza a melhoria da salde, qualidade de vida e bem-estar
geral do individuo, sem necessariamente atingir um peso corporal especifico.

Muitos individuos desconhecem ou nao tém consciéncia do beneficio para a salde de pequenas perdas de peso.
Em geral, sentem-se frustrados, porque desejam emagrecer muito mais, quando na realidade pequenas perdas de
peso ja sao benéficas e fazem a diferenga para a sadde.

A reducéo de 3% do peso corporal, embora pareca uma perda quase irriséria na balanga, ja reduz a resisténcia a
insulina e melhora a taxa de glicemia.

A perda de 5 a 10% do peso, além de diminuir ainda mais a resisténcia a insulina e a glicemia, melhora outros
marcadores, como os niveis de colesterol; e contribui para o alivio das dores articulares, podendo melhorar
significativamente a mobilidade do individuo.

A perda de peso gradual, por meio de uma alimentacéo equilibrada e atividade fisica regular, pode melhorar a
autoestima, a autoconfianca e a disposicao para realizar as atividades cotidianas.

Fonte: ABESO | SBEM

Dra. Catia Elken Magalhaes Ferreira
Dra. Rosanna Caterina Imbroisi
Dr. Flavio Henrique Zoner Rocha

Dr. Juan de Carvalho R. Araujo
Equipe de Nutricdo do Centro de Diagnose da Mutua | Publicada em 09/01/2024
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LONGEVIDADE COM AUTONOMIA

A manutencdo da massa e da forca muscular é essencial para a longevidade com autonomia entre os idosos. A
medida que envelhecemos, ocorre naturalmente uma perda de massa magra e forga, conhecida como sarcopenia,
gue pode comprometer a capacidade funcional e a independéncia. Adotar uma dieta especifica para essa fase e
praticar atividades fisicas regularmente sdo medidas fundamentais para mitigar esses efeitos.

Uma alimentacgéo equilibrada deve incluir fontes adequadas de proteinas, vitaminas, minerais, acidos graxos
essenciais e carboidratos complexos. As proteinas desempenham um papel vital na sintese e manutencéo dos
musculos, sendo recomendadas em todas as refeicdes para otimizar a absorcédo. Os carboidratos entrariam
fornecendo a energia necessaria para realizar todos os movimentos e para o funcionamento adequado do
organismo. Alem disso, a ingestéo de alimentos ricos em antioxidantes, como frutas, vegetais e oleaginosas,
contribuem para a saude geral e o bem-estar do idoso.

O exercicio fisico, por sua vez, deve ser integrado a rotina diaria, com énfase tanto em atividades de resisténcia
quanto em exercicios aerdbicos. A pratica regular de treinamento de forga, como musculagéo ou exercicios com
pesos, é essencial para estimular a hipertrofia muscular e a manutencéo da densidade dssea. Complementarmente,
atividades aerdbicas, como caminhar, nadar ou andar de bicicleta, melhoram a salde cardiovascular e a capacidade
respiratdria, promovendo um envelhecimento saudavel e ativo.

Dra. Fabiana Souza
Nutricionista | Publicada em 23/07/2024

INDICE GLICEMICO

O Indice Glicémico (IG) se refere ao efeito produzido sobre a glicemia apds o consumo de uma porcéo de alimento
contendo 25 ou 50g de carboidratos absorviveis, em relagcéo a mesma quantidade de alimentos padréo, ou seja,
glicose ou péao branco.

Dois pontos séo primordiais para o efeito dessas dietas na perda de peso: a qualidade da saciedade e a habilidade
de promover oxidacéo das gorduras.

Em um ensaio clinico randomizado, comparando dietas de baixo e de alto indice glicémico em mulheres, verificou-
-se que, Nos primeiros dois meses, o grupo com menor indice glicémico apresentou perda de peso maior. No
entanto, ao fim de 18 meses de estudo, houve recuperacao de peso, nao tendo diferenca em relacéo ao outro
grupo. Um dos grandes pontos que podem ter influenciado os resultados, de acordo com os proprios autores, foi a
perda de acompanhamento, fato comum encontrado em estudos de longo prazo.

Dra. Catia Elken Magalhaes Ferreira
Nutricionista | Publicada em 01/10/2024
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RELACAO ENTRE OBESIDADE,
INSULINA E RISCO
DE DESENVOLVER
DIABETES MELLITUS

Atualmente, estima-se que existam mais de 400 milhdes de pessoas com diabetes em todo o mundo. Esse
numero esta aumentando devido a varios fatores, incluindo o envelhecimento da populacédo, mudancas nos estilos
de vida, urbanizagéo e aumento da obesidade. O diabetes &€ uma das principais preocupacdes de saude publica
global devido ao seu impacto significativo na salde e na qualidade de vida das pessoas afetadas, bem como nos
sistemas de saude em todo o mundo.

Insulina e Obesidade

A obesidade pode levar a resisténcia a insulina, uma condicdo em que as células ndo respondem adequadamente a
insulina produzida pelo corpo, aumentando, ao longo do tempo, o risco de desenvolver diabetes.

Como a Obesidade Afeta a Insulina

O tecido adiposo em excesso, especialmente na regido abdominal, libera substéancias inflamatorias que interferem
na acao da insulina. Isso pode levar a um desequilibrio no metabolismo da glicose.

Ciclo Vicioso

A resisténcia a insulina pode dificultar a perda de peso, criando um ciclo vicioso. O aumento do peso corporal pode
piorar ainda mais a resisténcia a insulina, elevando o risco de diabetes mellitus tipo 2.

Risco de Desenvolver Diabetes Mellitus

A obesidade é um dos principais fatores de risco modificaveis para o desenvolvimento do diabetes mellitus tipo 2.
Manter um peso saudavel e adotar habitos de vida ativos podem ajudar a reduzir esse risco.

Importancia da Prevencao

Prevenir a obesidade e controlar o peso corporal sao fundamentais na prevencao do diabetes mellitus. Uma dieta
equilibrada, exercicios regulares e monitoramento da saude séo essenciais para manter um estilo de vida saudavel.

Consulte um profissional de saude para orientagcdes personalizadas sobre dieta, exercicios e gerenciamento de
peso. Dessa forma, é possivel reduzir o risco de desenvolver diabetes mellitus e ter uma vida longa e saudavel.

Dra. Claudia Braga
Endocrinologista | Publicada em 25/07/2024
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A NUTRICAO NA RECUPERACAO DE
LESOES ESPORTIVAS

Atleta, sabia que a nutricdo € essencial para a recuperacao de lesdes? Aimentar-se bem acelera a cura e fortalece
Seu corpo para voltar com tudo!

Como a alimentacao influencia na recuperacao?
B proteinas para reparar e construir tecidos musculares;
B vitaminas e minerais como C, D, céalcio e zinco para cicatrizagéo e salde ossea;
B antioxidantes e Omega-3 para reduzir a inflamagéo e acelerar a recuperacéo;
B carboidratos complexos para energia e manter o peso ideal;
B hidratac&o para transportar nutrientes e eliminar toxinas.
Dicas Nutricionais:
B inclua fontes de proteina em cada refeicéo;
B coma uma variedade de frutas e vegetais;
B incorpore gorduras saudaveis como abacate e azeite de oliva;
B mantenha-se hidratado bebendo agua regularmente;
B consulte um nutricionista para um plano personalizado.
Alimente-se bem e veja a diferenca na sua recuperacao!
Volte mais forte e preparado para conquistar seus objetivos!

Dr. Marcelo Erthal
Ortopedista | Publicada em 30/07/2024
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DIETAS QUE SE PROPOEM
A TRATAR A OBESIDADE

Um dos principais desafios no tratamento da obesidade € a manutengéo do peso a longo prazo, pois além de o
individuo estar inserido em ambientes obesogénicos, que sao promotores ou facilitadores de escolhas alimentares
nao saudaveis, ainda existe uma série de adaptacdes metabdlicas, que inclui a reducéo do gasto energético, do
aumento do apetite e da ingestéo caldrica.

Assim, a escolha do padréo alimentar, para tratar a obesidade e promover a perda de peso, deve levar em
consideracao fatores individuais e preferéncias, uma vez que o sucesso do tratamento esta diretamente
relacionado a melhor adesdo, que por sua vez, baseia-se na promocao de mudanca de habito.

O modismo e as dietas muito restritivas, com propostas complexas, que excluem grupos alimentares quase que por
completo, dificultam, e muito, a manutengao do tratamento a longo prazo, fundamental para consolidacéo do peso
perdido.

Por outro lado, a diversidade de alimentos garante uma alimentacao saudavel e completa e, ao excluir determinados
grupos, corre-se o risco de inadequagao alimentar, como baixo consumo de calcio, ferro, vitaminas, minerais e
fibras, além de polifendis e fitoquimicos naturalmente presentes nos alimentos.

Nas minhas proximas Pilulas de Saude, abordarei diferentes dietas, objetivando o esclarecimento e a melhor escolha

individualizada junto com o Nutricionista, profissional apto a orientar e acompanhar néo soé a perda de peso, mas
também auxiliar a minorar o reganho.

Dra. Catia Elken Magalhaes Ferreira
Nutricionista | Publicada em 24/09/2024

DIETA LOW CARB

N&o ha uma definigdo exata e consistente sobre a quantidade de carboidratos na Dieta Low Carb ou o percentual
de energia do Valor Caldrico Total (VCT) que deve ser oferecido.

Em termos absolutos, as dietas com pouco carboidrato, ou Dietas, preconizam o consumo de menos de 200 g de
carboidrato ao dia.

A Dieta Low Carb pode levar a restricao de alimentos que sdo importantes fontes de fibras, vitaminas e minerais,
como gréaos integrais, frutas e legumes.

Além disso, a monotonia da dieta pode contribuir para maiores taxas de desisténcia do tratamento, observadas em
alguns protocolos.

Dra. Catia Elken Magalhaes Ferreira
Nutricionista | Publicada em 26/09/2024
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O AVANCO DA TECNOLOGIA
NA SAUDE OFTALMOLOGICA

Atualmente, associamos o termo tecnologia ao espectro digital, a aparelhos computadorizados, a instrumentos
automatizados etc. No entanto, a definicdo de tecnologia, em sua esséncia, descreve o estudo constante para o
desenvolvimento de técnicas que visem a solucéo de problemas.

Dito isso, ao pensar no assunto tecnologia em oftalmologia, ndo podemos deixar de falar da fascinante
histdria da cirurgia de catarata.

Registros de cerca de 600 a.C. sugerem a primeira técnica cirdrgica, na qual o cristalino era simplesmente
deslocado atraves de um instrumento para a parte mais interna do olho. Por volta de
1.000 d.C., acredita-se que foi realizada a primeira técnica de aspiracéo da catarata com uma agulha. Ja por volta de
1747, foi descrita a técnica de extracéo intracapsular do cristalino e, posteriormente, a técnica extracapsular, ja com
O UsoO de microscopios.

Os resultados iniciais, evidentemente, envolviam um alto indice de complicacdes inflamatdrias e infecciosas. Na
melhor das hipdteses, ao retirar o cristalino opaco e ndo substitui-lo, um grau
altissimo era gerado.

Foi entdo que, durante a 22 Guerra Mundial, um médico observou que pilotos da Forca Aérea Real Britanica, vitimas
de ferimentos oculares com fragmentos da cabine da aeronave, apresentavam
reacao inflamatdria local minima. Surgiu, entéo, a ideia de utilizar o mesmo material, um polimetiimetacrilato, para
criar uma lente que substituisse o cristalino humano, um salto fundamental nessa histdria.

Passando por todos esses métodos, chegamos a técnica de facoemulsificacéo descrita por volta de 1967 e seus
aperfeicoamentos que ocorrem até os dias de hoje, mais recentemente com o uso do laser de Femtosegundo.

Nos dias de hoje, a tecnologia continua a ser uma grande aliada na area da oftalmologia. Por meio do
desenvolvimento de novas técnicas, medicacdes, instrumental cirdrgico, lentes intraoculares e a ampla utilizacéo de
lasers, os profissionais conseguem aliar precisao e qualidade nos tratamentos propostos nas mais diversas areas,
como catarata, cirurgia refrativa, retina, glaucoma etc.

Dra. Leticia Moura Brasil
Oftalmologista | Publicada em 07/11/2024
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VISCOSSUPLEMENTACAO:
QUAL A INDICACAO?

A viscossuplementacéo € uma injecéo de acido hialurénico em uma articulagéo ou em um tendao.
O acido hialurénico funciona como um lubrificante para a articulagdo com desgaste da cartiagem (artrose).
Embora existam muitos estudos tentando comprovar seus beneficios, a Unica aplicacdo com comprovacao
cientifica baseada em evidéncias ¢ a viscossuplementacao do joelho. Todos os outros estudos, de tenddes e outras

articulagdes, ndo mostram beneficios.

A Food and Drug Administration (FDA), que administra aimentos e medicamentos nos Estados Unidos, equivalente
a nossa ANVISA, s¢ autoriza o uso dessa técnica em casos de artrose no joelho.

Dr. Paulo Manhéaes
Ortopedista e Traumatologista | Publicada em 10/11/2022

ENTORSE X CONTUSAO X FRATURA:
ENTENDA A DIFERENCA

Vocé sabe a diferenca entre entorse, contusao e fratura? Conhecga os detalhes para cuidar melhor da sua salde:

Entorse:
les&o nos ligamentos que ocorre quando sé&o esticados ou rompidos, geramente por um movimento brusco ou
torcao. Sinais incluem dor, inchaco e dificuldade de movimento.

Contusao:
leséo nos tecidos moles causada por um impacto direto, resultando em hematomas. Sinais incluem dor, inchaco e
descoloracéo da pele.
Fratura:
quebra no osso devido a trauma intenso. Sinais incluem dor intensa, inchaco, deformidade e incapacidade de mover

a area afetada.

Saiba reconhecer cada uma dessas lesdes e procure atendimento médico para o tratamento adequado.

Dr. Marcelo Erthal
Ortopedista | Publicada em 06/08/2024
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CONDROMALACIA PATELAR:
QUANDO DEVO DESCONFIAR?

Vocé deve considerar a possibilidade de ter condromaléacia patelar quando sentir dor ou desconforto ao redor da
patela (rétula), especialmente ao subir ou descer escadas, praticar atividades que envolvam flexao do joelho, como
agachamentos, ou permanecer muito tempo sentado com os joelhos dobrados.

Outros sinais incluem crepitagdo (ruidos ao mover o joelho), inchagco no joelho e sensibilidade ao toque na regido da

patela. Se vocé apresentar esses sintomas, € importante procurar um
meédico para uma avaliacéo detalhada e um diagndstico preciso.

Dr. Marcelo Erthal
Ortopedista | Publicada em 18/07/2024

DOR NO OMBRO AO LEVANTAR
PESOS? PODE SER LESAO NO
MANGUITO ROTATOR

Se vocé sente dor ou desconforto ao levantar pesos, fique atento! Lesdes no manguito rotador s&o comuns e
podem causar sérias limitagcdes nos seus movimentos.

Alguns sinais e sintomas a serem observados:
B dor ao levantar o brago ou ao fazer movimentos acima da cabeca;
B fragueza no ombro, especialmente ao levantar pesos;
B estalos ou rangidos ao mover o ombro;
B dificuldade para realizar atividades diarias que envolvam o uso do ombro.
Se vocé perceber esses sintomas, procure atendimento medico para um diagndstico preciso e um tratamento

adequado. Cuide bem dos seus ombros para continuar treinando com segurangal

Dr. Marcelo Erthal
Ortopedista | Publicada em 13/08/2024
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LESOES MENISCAIS
DEGENERATIVAS DO JOELHO

As lesbes meniscais degenerativas do joelho sdo lesdes que acometem, em sua grande maioria, pessoas acima
dos 50 anos e néo estéo relacionadas a um trauma. Como ocorrem pela fragilidade do menisco, degenerado pelo
tempo de existéncia, seu tratamento cirdrgico néo é recomendado, sendo indicado, na grande maioria das vezes, o
tratamento conservador, que consiste em fisioterapia e analgesia.

Dr. Paulo Manhaes
Ortopedista e Traumatologista | Publicada em 31/01/2023

PREVENINDO QUEDAS

Os idosos, devido a uma pior qualidade dssea e, muitas vezes, a osteoporose, correm um risco maior de fraturas
do fémur proximal quando sofrem quedas. Sabemos que muitas dessas fraturas podem levar a complicacdes mais
graves. Dessa forma, € de suma importancia que o idoso e sua familia planejem o ambiente domiciliar de forma a
reduzir esse risco, seguindo orientagcdes, como retirar tapetes, fixar apoios em pontos estratégicos e ter uma luz
acesa no quarto e no acesso ao banheiro.

Dr. Paulo Manhaes
Ortopedista e Traumatologista | Publicada em 28/03/2023

CUIDADO COM AS BURSITES

A subespecialidade ombro e cotovelo € uma area da ortopedia que trata das enfermidades traumaticas e
degenerativas dessas articulacdes.

Patologias como bursite, lesbes do manguito rotador e epicondilites do cotovelo s&o tratadas por essa
especialidade.

A pratica esportiva e movimentos repetitivos, muitas vezes relacionados ao trabalho (digitacéo, por exemplo), tém

aumentado o nimero de pacientes com patologias do memlbro superior tratadas por especialistas em ombro e
cotovelo.

Dr. Marcelo Erthal
Ortopedista | Publicada em 03/10/2024
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PREVENCAO DE LESOES
NOS OMBROS

Explore estratégias simples e fundamentais para manter seus ombros saudaveis e prevenir lesdes. Veja:
1. Postura Consciente:
mantenha uma postura consciente no trabalho e nas atividades diarias para reduzir a pressao sobre os ombros.
A ergonomia desempenha um papel crucial na salde dos ombros.
2. Fortalecimento Muscular:
incorpore um programa de fortalecimento especifico para os ombros. Isso € essencial. Exercicios direcionados,
como rotagdes externas e internas, contribuem para a estabilidade e resisténcia muscular, reduzindo o risco de
lesdes.
3. Aquecimento Adequado:
dedique tempo ao aquecimento, antes de iniciar atividades fisicas intensas. Movimentos suaves e alongamentos
preparatoérios ajudam a aumentar a circulagéo sanguinea e a flexibilidade, minimizando a tenséo nos ombros.

Lembre-se: a prevencéo é a chave para uma salde duradoura.

Cuide dos seus ombros hoje para desfrutar de movimentos sem restricdes amanha!

Dr. Marcelo Erthal
Ortopedista | Publicada em 15/08/2024

COMO SEI QUE
DESLOQUEI O OMBRO?

Vocé pode suspeitar de uma luxacdo no ombro se sentir uma dor intensa imediatamente, apds uma leséo,
acompanhada de uma sensacao de desencaixe ou deslocamento.

QOutros sinais incluem inchaco, dificuldade em mover o braco, deformidade visivel na articulacdo do ombro e
fragueza. Em alguns casos, pode haver dorméncia ou formigamento devido a nervos comprimidos.

Se voceé tiver esses sintomas, procure atendimento meédico imediatamente para confirmar a luxagao e iniciar o
tratamento adequado.

Dr. Marcelo Erthal
Ortopedista | Publicada em 31/10/2024
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ATENCAO AOS SINAIS
DE LESAO NOS OMBROS

1. Dor persistente:
sente uma dor constante ou aguda no ombro, especialmente ao mover o braco? Isso pode ser um sinal de lesdo.
2. Dificuldade em levantar o braco:
se, ao tentar levantar o brago acima da cabeca, ndo conseguir ou sentir dor, seu ombro pode estar lesionado.
3. Inchaco e sensibilidade:
inchaco, vermelhidéo e sensibilidade ao toque no ombro s&o sinais claros de que algo esta errado.
N&o ignore esses sinais! Procure um ortopedista para uma avaliacédo completa.

Dr. Marcelo Erthal
Ortopedista | Publicada em 20/08/2024

BEACH TENNIS:
i ANTES DE COMECAR,
E BOM SABER SE A MODALIDADE
E INDICADA PARA VOCE

Para quem sofre com patologias nos ombros e/ou cotovelos, o beach tennis n&o € a melhor opgéao para se
exercitar.

Por ser um esporte que exige intensa realizagdo de movimentos repetitivos, a pratica pode gerar problemas como
a epicondilite lateral, muito conhecida como “cotovelo de tenista”, que nada mais é que a inflamacao nos tenddes
do cotovelo, devido a sobrecarga dos movimentos. A escolha do equipamento e gesto esportivo sao fundamentais
para a prevencao dessa condicao.

Se vocé tem interesse em praticar algum esporte, mas sofre com dores nos ombros, consulte um ortopedista,
antes de mais nada. Ele podera fazer uma avaliacao e indicar o esporte mais adequado para o seu caso.

Dr. Marcelo Erthal
Ortopedista | Publicada em 29/08/2024
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QUEDAS DOMESTICAS PODEM
CAUSAR TRAUMAS ORTOPEDICOS

Queda dentro de casa € uma das principais causas de traumas ortopédicos. Muitas vezes, subestimamos os riscos
em Nosso proprio lar, mas é importante estar atento e tomar precaucdes.

Principais traumas ortopédicos causados por quedas domeésticas:

m fraturas;

B entorses;

B distensobes;
B contusodes.

Cuide da sua casa e da sua saude! Pequenas mudancgas podem prevenir grandes acidentes. Se vocé sofrer uma
queda, procure atendimento médico para uma avaliacdo adequada.

Dr. Marcelo Erthal
Ortopedista | Publicada em 08/08/2024

O QUE PODE GERAR ARTRITE
NO OMBRO?

A artrite do ombro pode surgir devido a diversos fatores:
1. desgaste natural: com o tempo, a cartilagem das articulacdes se desgasta;
2. lesoes anteriores: fraturas e luxacdes podem danificar as articulacoes;
3. movimentos repetitivos: atividades que exigem muito do ombro aceleram o desgaste;
4. doencas autoimunes: artrite reumatoide pode afetar as articulagcdes do ombro;
5. infeccbes: embora raras, podem causar artrite.
Prevencao e tratamento precoce séo essenciais.

N&o ignore os sinais! Procure um especialista e cuide da sua salde articular.

Dr. Marcelo Erthal
Ortopedista | Publicada em 31/10/2024
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RELATORIO MUNDIAL SOBRE
AUDICAO DA ORGANIZAGAO
MUNDIAL DA SAUDE

Quase 2,5 bilhdes de pessoas em todo o mundo — ou uma em cada quatro pessoas - viverao com algum grau
de perda auditiva até 2050, de acordo com o primeiro Relatorio Mundial sobre Audicao da Organizacédo Mundial
da Saude (OMS). Pelo menos, 700 milhdes dessas pessoas precisarao de acesso a cuidados auditivos e outros

servicos de reabilitacéo, a menos que sejam tomadas medidas.

Em criancas, quase 60% da perda auditiva pode ser evitada por meio de medidas como: imunizacéo para
prevencao da rubéola e meningite, melhoria da atencédo materna e neonatal e triagem e tratamento precoce de
otite média — doencas inflamatorias do ouvido médio.

Em adultos, o controle de ruido, a escuta segura e a vigilancia de medicamentos ototoxicos, aliada a higiene do
ouvido, podem ajudar a manter uma boa audicéo e reduzir o potencial de perda auditiva.

A identificacéo € o primeiro passo para lidar com a perda auditiva e doencas auditivas relacionadas. A triagem
clinica em pontos estratégicos da vida garante que qualquer perda de audicéo e doencas do ouvido possam ser

identificadas o mais cedo possivel. Avancos tecnoldgicos recentes, incluindo exames auditivos, podem identificar
doencas de ouvido e perda auditiva em qualquer idade.

Fonte: Organizacdo Mundial da Saude (OMS)

Dra. Barbara Chavarry
Fonoaudidloga | Publicada em 09/07/2024
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PREVENCAO AUDITIVA:
5 DICAS PARA USAR
FONE DE OUVIDO

O tempo gasto com fones de ouvido € um risco para a audicao, principaimente se utilizado de forma continua e em
volumes altos. Isso porque as células auditivas, que sao insubstituiveis, vibram intensamente ao receber o estimulo
SONOro, e 0 excesso dessa vibracéo pode diminuir o tempo de vida das células. O risco aumenta nos casos de
fones intra-auriculares — com saida de som dentro do ouvido.

Veja abaixo 5 dicas para o uso ideal de fones de ouvido:

1. descanse a audigéo apods alguns periodos de escuta: 5 minutos de descanso, apods 30 minutos ou 10 minutos de
descanso, apods 60 minutos de uso de fone de ouvido;

2. experimente fones com “canceladores de ruido” que diminuem a entrada do som externo. Assim, ndo sera
preciso aumentar tanto o som para isolar o barulho do ambiente;

3. evite usar o volume maximo de seu aparelho;
4. prefira headphones a fones inseridos no ouvido;
5. figue atento ao aparecimento de zumbido no ouvido.

Dra. Barbara Chavarry
Fonoaudidloga | Publicada em 11/07/2024
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HEMORROIDAS E SEUS SINTOMAS

O principal sintoma é o sangramento, e isso ja constitui uma pequena armadilha. O sangramento também € o sinal
mais visivel de outras afeccdes mais graves, como tumores e palipos.

Os pacientes me perguntam muito por que eles tém hemorroidas, e a resposta € muito simples: tendéncia pessoal.
Claro que algumas outras condigcdes, como priséo de ventre e ma higiene, podem agravar os sintomas, mas néo
S&o causas.

Resumindo, ndo atribua o sangramento ao evacuar automaticamente as hemorroidas. Faca o exame retal com um
especialista e trate-se corretamente.

Dr. Ronaldo Salles
Coloproctologista | Publicada em 10/01/2023

FIBRAS E AGUA. POR QUE?

Todos nds ja ouvimos um dia que devemos preferir alimentos com fibras e ingerir muita agua. Mas, afinal, o que
significa tal dogma - sim, um verdadeiro dogma — da recomendagao nutricional?

Vamos, em primeiro lugar, falar das fibras: presentes em todos os vegetais, s&o substéncias de estrutura molecular
pesada e, por isso mesmo, com grande capacidade de absorver agua. Mais ainda: como nds nao temos
capacidade de digerir e absorver tais substancias, elas permanecem dentro do sistema digestivo, cumprindo sua
principal misséo — absorver agua. Mal comparando, € como se tivéssemos comido esponja. E elas também ajudam
a eliminar o excesso de glicose e colesterol.

E a dgua? E bem simples: a 4gua ingerida sera absorvida no sistema digestivo e vai para a corrente sanguinea e,
desta forma, distribuida para todas as células do corpo, suprindo as necessidades de agua do organismo. Até que a
sede seja saciada.

A partir dai, a agua ingerida em excesso tendera a ser eliminada do organismo, pelos rins e tambéem pelas fezes. E,
se tivermos uma grande quantidade de fibras ingeridas, essas mesmas fibras vao ajudar a reter a agua nas fezes.

Como consequéncia, fezes mais hidratadas, mais macias, mais volumosas, mais faceis de serem eliminadas.

Na verdade, trata-se de um mecanismo bem natural, simples e I6gico para corrigir a prisao de ventre, entre outras
funcdes na manutencao da saude.

Dr. Ronaldo Salles
Coloproctologista | Publicada em 07/02/2023
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O USO DE LAXATIVOS (I)

Ouvimos muito falar que devemos ter cuidado com o uso de laxativos. Mas, o que s&o exatamente e como
funcionam?

Em primeiro lugar, vamos falar dos tipos que existem:
1- Formadores de massa
S&o as fibras, presentes em todos os vegetais e disponiveis em alguns produtos comerciais vendidos em farmacia.
Absorvem agua como se fossem esponjas. Consequentemente, um conteldo maior de agua nas fezes fara com
qgue a matéria fecal tenha consisténcia mais suave e com volume maior. O resultado € uma evacuacgao mais facil e
com menor atrito. N&o ha problema em usar continuamente.

2- Emolientes

Agem como detergentes, permitindo uma entrada de agua mais facil nas fezes. O exemplo mais conhecido € o dleo
mineral. Nao é exatamente indcuo: o uso prolongado pode interferir na absorgao de vitaminas.

3- Osmobticos

Agem retirando agua das paredes intestinais e aumentando, portanto, o conteldido liquido das fezes,
favorecendo a evacuacao. Uma série de problemas envolvendo o equillibrio de substancias necessarias ao
organismo pode resultar do uso excessivo desse medicamento.

4- Estimulantes

Aqui reside o maior problema. Esses remédios estimulam a contragao intestinal. Provocam cdlicas e eliminam
substancias que ainda estdo sendo metabolizadas e que nos fazem falta. O organismo reconhece isso e, como
protecéo, procura retardar o transito das fezes no intestino. Como consequéncia, o usuario do medicamento nota
0 abdome um pouco mais repleto e tende a voltar ao laxativo em dois ou trés dias. Esta criado o circulo vicioso que
exigira uma dose cada vez maior para funcionar. E, ironicamente, por serem eficazes, sdo muito populares. Mas sédo
0S mais agressivos para a salde.

Em breve, mais comentarios sobre o uso de laxantes.

Dr. Ronaldo Salles
Coloproctologista | Publicada em 07/03/2023
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O USO DE LAXATIVOS (Il)

Numa comunicacéo anterior, falamos sobre o uso de laxativos e as implicacdes de cada grupo no uso continuado.

Mas acho que seria Util identificar cada grupo pelo nome ou nomes comerciais
mais conhecidos.

Antes disso, algumas explicacoes:

B Nome quimico € o que descreve a cadeia de atomos e substancias, como, por exemplo,
“metil-oxi-tetracarbono-benzil”.

B Nome industrial € o que se |1é nas embalagens dos genéricos, “dipirona”, por exemplo.
B Nome comercial € um nome de marca, sobre o qual determinado laboratdrio detém a patente. No caso
da “dipirona”, que € o nome industrial, © nome comercial registrado pelo laboratdrio que detém a patente &
“Novalgina”.

Entdo, vamos la! Os laxativos:
1. Formadores de massa: Metamucil, Plantabem, Fiber Plus e Fiber Norm s&o os mais conhecidos.
2. Emolientes: Nujol, Oleo Mineral, Dermara, Minerilax.
3. Osméticos: PeglLax, Muvinlax, Lactulona, Lactulose.
4. Estimulantes: Como falamos anteriormente, esse grupo € o mais eficaz e também o mais viciante. Talvez
por isso, seja o mais popular. E comum o uso de algumas misturas de polpas de frutas na formulag&o, mas o

gue garante o efeito laxativo intenso € a presencga de purgativos. Nomes comerciais dos mais populares: AP
46, Cha de Sene, Dulcolax, Gutalax, Tamarine, Agiolax, Naturetti e Lactopurga.

Enfim, quando precisar de um medicamento desse grupo, € importante ter em mente que o uso deve ser por
tempo limitado.
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“NOVIDADES”
NA COLOPROCTOLOGIA

Em determinadas épocas, o apelo por novas técnicas ou novas estratégias de tratamento ressurge com muita
forca. E bastante compreensivel que os pacientes procurem os melhores e mais modernos modos de tratamento
para suas afeccdes. Afinal, o novo traz sempre a impressao de ser melhor do que o antigo.

Mas nem sempre isso € verdade. Um exemplo € uma técnica de limpeza intestinal, denominada hidrocolonterapia
e apresentada como a solucao para qualquer problema presente ou futuro. Esse procedimento € condenado, ha
muitos anos, pela Sociedade Brasileira de Coloproctologia (SBCP), com base em trabalhos cientificos de muita
relevancia.

Outro exemplo: o uso de laser em cirurgia de anus. E apenas mais uma técnica na qual é dificil dizer que suplanta as
técnicas tradicionais sem laser. Quando bem empregada tem seu valor, mas esta longe de ser uma panaceia. E ndo
esta provado que melhore os indices de cura, 0 que € o mais importante.

Mais um procedimento, este no campo da estética: clareamento anal. Entendo que alguns desejam isso, mas

tém que ter em mente que € uma intervencdo numa area de alta sensibilidade, sem nenhuma doenca envolvida.
Portanto, pense duas vezes antes de aderir cegamente a tais métodos.

Dr. Ronaldo Salles
Coloproctologista | Publicada em 02/05/2023

GASES: POR QUE FORMAMOS
E EXPELIMOS?

No intestino grosso, bactérias fermentam o alimento, produzindo varios tipos de gases e compostos. Bactérias
aerdbicas, que precisam de oxigénio, produzem gas carbdnico, e as anaerdbicas, que Ndo precisam de oxigénio,
produzem metano. Além disso, dependendo do alimento, elas geram alguns compostos - sulfetos, acidos graxos e
enxofre — que dé&o cheiro peculiar aos gases, que originamente s&o inodoros.

Para eles serem expelidos, € necessario algum grau de relaxamento voluntario do esfincter anal, o que,
eventualmente, pode gerar ruidos. Isso acontece de 10 a 20 vezes ao dia, inclusive durante o sono. No total,
expelimos em torno de 1 litro a 1 litro e meio de gases. Essa quantidade € semelhante para homens ou mulheres.

O metano, combinado com outras substancias, além de ter um cheiro ativo, & também inflamavel.

Feijdo, erviha, grao-de-bico, repolho e outros alimentos contém rafinose, um aclcar que ndo conseguimos digerir.
Assim, uma grande parte desses alimentos € fermentada, produzindo muitos gases.

A fermentacéao de proteinas gera enxofre, sulfetos de hidrogénio e carbono. Gorduras geram acidos graxos. Por
iSSO, carnes e ovos causam 0s gases mais malcheirosos.

Resumindo, os gases fazem parte da nossa vida normal e sao inevitaveis. inevitaveis. Socialmente, séo indesejados,
mas, para nossa saude, indispensaveis.

Dr. Ronaldo Salles
Coloproctologista | Publicada em 29/06/2023
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A EVOLUCAO DA MEDICINA

Temos tendéncia a encarar os novos processos de tratamento e investigacdo na medicina como revolucionarios
e definitivos. Em grande parte, verdade incontestavel. Como ignorar a chegada dos antibidticos, da transfuséo
de sangue, das cirurgias sob anestesia? E a seguranga proporcionada pelos métodos e aparelhos de controle na
medicina intensiva e na medicina diagndstica?

Se analisarmos com atencéo, até a década de 50, a possibilidade de um paciente se beneficiar de uma consulta
meéedica tendia a zero. Sem medicamentos, meios de investigacéo e aparelhagem de assisténcia a situacoes
extremas, o que restava? Apenas o raciocinio de excelentes clinicos e a certeza de que néo ajudariam aquele
paciente gravemente enfermo.

Alguns exemplos da impoténcia do médico diante de pacientes graves:

Sem antibidticos, como tratar pneumonia, doencas sexualmente transmissiveis, simples amigdalites? Sem a cirurgia
cardiaca, como atender um infartado grave? Sem a neurocirurgia, o que fazer com um tumor cerebral, com um
aneurisma encefalico?

Existe um certo romantismo ingénuo quando se fala que “agueles tempos que eram bons”. Sera? E os dias atuais,
sé&o os melhores? Tenho a conviccéo de que alguns tratamentos usados atualmente - cirurgias mutiladoras,
quimioterapias agressivas e quase insuportaveis, medicamentos carissimos e de eficacia duvidosa — cairdo na
mesma categoria das amputacdes a frio, do uso de laxantes para todas as doengas e das teorias “cientificas”
rocambolescas do passado.

Sou totalmente otimista. Acredito que um futuro com menos sofrimento, mais logica e mais resultados nos espera.

Que assim sejall

Dr. Ronaldo Salles
Coloproctologista | Publicada em 14/12/2023

A CRENDICE E A VERDADE

No interior do pais, eram muito comuns os ferimentos nas pernas dos lavradores, que frequentemente se
infectavam com graves consequéncias.

Mas a sabedoria popular tinha uma formula para esse mal.
Um apanhado de ervas que, se aplicado nas feridas no ultimo dia da lua cheia, na terceira hora do pbr do sol e com
as feridas do doente voltadas para o oeste, enquanto era feita uma reza contrita e de palavras secretas, seria a
chave para a cura. E, com frequéncia, era mesmo.

A reza, a hora, o dia, como afinal?

Explicac&o mais simples: uma das “ervas” era o cogumelo da penicilina. Apenas uma antibioticoterapia correta. Uma
tradicéo e sua racionalidade.

Dr. Ronaldo Salles
Coloproctologista | Publicada em 29/08/2023
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_A PREVENCAO DO
CANCER DE INTESTINO

Os tumores malignos do reto e do intestino grosso (cdlon) s&o muito frequentes. Atualmente, constituem o terceiro
tumor mais frequente em ambos os sexos. Cerca de 6% (1 individuo em cada 16) de toda a populacao sera um dia
afetado por essa grave doenca, e metade desses pacientes morrera por causa desse problema.

Esses nuimeros justificam toda a preocupacao na prevengao dos tumores intestinais. A boa noticia € que eles
podem ser prevenidos de forma eficaz e definitiva por meio do exame de colonoscopia.

Praticamente 100% dos tumores se originam de pdlipos, que, No inicio, s&o benignos, mas que, com o passar do
tempo, crescem e se malignizam. A colonoscopia encontra e retira os pdlipos, evitando que se transformem em
tumores. A prevencao e perfeita. E ndo devemos esquecer que encontramos polipos em mais de 20% dos exames
realizados.

No més de marco, todas as sociedades médicas se unem para alertar a populacéo sobre a prevencao dessa
grave enfermidade. Nao devemos minimizar ou ignorar as alteracdes do nosso organismo. Perda de peso, anemia,
mudangas no ritmo intestinal podem significar problemas mais sérios, porém curaveis, se tratados precocemente.
Ou seja, nossa seguranga na saude depende muito da atencdo com os sinais emitidos por Nosso corpo.

Dr. Ronaldo Salles
Coloproctologista | Publicada em 21/03/2024

DIVERTICULO E GRAVE~?

A doenga diverticular do intestino grosso, também conhecida simplesmente como diverticulose, € uma condicéo
na qual pequenas bolsas ou sacos, chamados diverticulos se formam na parede do colon (intestino grosso).
Esses diverticulos podem inflamar-se ou infectar-se, levando a complicagcdes como a diverticulite. Geramente, a
diverticulose ndo causa sintomas, mas a diverticulite pode resultar em dor abdominal intensa, febre, alteracdes no
habito intestinal e complicagdes graves, como perfuracao do colon.

Os fatores de risco para desenvolver diverticulose incluem envelhecimento, dieta pobre em fibras, obesidade e
falta de exercicio fisico. O tratamento pode envolver mudangas na dieta, uso de medicamentos para controlar os
sintomas e, em casos graves, intervencao cirdrgica.

Devemos entender que, de forma geral, a doenca né&o € grave. Cerca de metade dos individuos que chegam aos
sessenta anos tém diverticulos, mas talvez menos de cinco por cento, um dia, precisardo de algum tratamento
meédico. E melhor ainda: os diverticulos ndo se relacionam com cancer em nenhum momento.

Portanto, se um dia vocé descobrir que tem diverticulos, ndo se preocupe demais. Provavelmente, vocé esta com a

maioria, e a chance de complicagdes néo é grande.

Dr. Ronaldo Salles
Coloproctologista | Publicada em 02/07/2024
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SAUDE MENTAL




DEPRESSAO POS-COVID

Muitas pessoas infectadas pela COVID-19, apds a recuperacao da doenga, ja no retorno as suas atividades
rotineiras, ou até mesmo um més apds a recuperagao, queixam-se de um estado emocional negativo. A esse
estado, em que predominam a depresséo, a ansiedade e a angustia, denomina-se DEPRESSAO POS-COVID,
que trata da consequéncia de uma vivéncia (doencga) desconhecida e estressante, que pode deixar sequelas

psicoldgicas e fisicas e dificulta o retorno ao cotidiano.

O estado de morbidade &, por si, gerador de sentimentos de medo, preocupagao, tristeza, frustragcéo e ansiedade.
Os sintomas depressivos sdo variados e tendem a ser silenciosos. O individuo depressivo, muitas vezes,
acostuma-se aos sintomas, achando até que séo tragos normais de sua personalidade que ndo eram notados
antes. E preciso prestar muita atencéo aos sintomas da depresséo para se avaliar o estado da sua salide mental.
Os sinais aos quais se deve ficar atento sdo: sonoléncia diurna, letargia acentuada, apatia, angustia e ansiedade,
insénia ou vontade de dormir excessivamente, tristeza constante, sentimentos de desesperanca, falta de
perspectiva de vida, mudangas bruscas nos habitos alimentares, preocupacdes com coisas peqguenas, baixa
autoestima, inseguranga e sensacao de vazio, dificuldade de tomar decisdes, irritabilidade, pessimismo, sentimento
de culpa, dores musculares, ma digestéo, priséo de ventre e dor de cabeca.

Em caso de suspeita, € importante consultar um psicologo. Esse profissional ajudara na identificagcéo dos
sintomas depressivos e ansiosos, orientando e encaminhando o paciente para o tratamento adequado.

A depressao é tratavel!

Dra. Regina Vitdria de Araujo Abdo Valle
Psicologa | Publicada em 24/01/2023

TRISTEZA OU DEPRESSAO?

Tristeza € uma resposta momenténea a perda, ao término de uma relagédo ou a morte de um ente querido.
E sentir que a vida n&o ¢ feliz o tempo todo.

Depresséo traz a tona sintomas como desinteresse, baixa autoestima, pensamentos negativos, rejeicéo e
irritabilidade, entre outros.

Na tristeza, consegue-se fazer atividades do dia a dia. Ja na depresséo, trabalho, relacionamento, familia e vida
social séo afetados.

Seja um, seja outro, o importante € nos cuidarmos.

Dra. Olena Tannya Maia Souza
Psicdloga e Psicoterapeuta | Publicada em 27/07/2023
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COMPREENDENDO A DEPRESSAO:
“O MAL DO SECULO XXI”

A depressao € uma doenca psiquiatrica que, segundo a Organizacéo Mundial da Saude (OMS), acomete cerca de
350 milhdées de pessoas no mundo, o que é um dado alarmante. Uma das principais caracteristicas dessa doenca
€ a desregulacéo dos niveis de alguns neurotransmissores No organismo, como a serotonina e a noradrenalina. Seu
desencadeamento tem, com grande frequéncia, um “gatiiho” de ordem emocional.

Os principais sintomas da depressao séo: a frequente perda do humor ao longo dos dias, a falta de interesse por
atividades rotineiras, o ganho ou a perda de peso sem motivo que justifique o acentuado aumento ou diminuigao
do apetite, a insdnia ou 0 excesso de sono, a agitagdo ou a lentidao psicomotora, os sentimentos de menos-valia e
culpa, a redugao da capacidade de organizacéo do pensamento, de concentracdo e de tomada de decisdes, aléem
de pensamentos recorrentes de morte ou ideacao suicida.

Mas como lidar com a depressao? Veja estas dicas para seu enfrentamento:

B encontre uma atividade que Ihe ofereca prazer;

B desenvolva uma rotina;

B mantenha-se ativo e faca exercicios fisicos;

B evite bebidas alcodlicas;

B beba agua em abundancia;

B esteja atento a objetivos;

B dediqgue um tempo para o lazer e para estar com quem vocé gosta;

B tenha uma alimentacao saudavel e experimente novos sabores.

Busque apoio profissional especializado. Psicologos, psiquiatras, nutricionistas, profissionais de Educacéao Fisica,
entre outros, poderéo ajuda-lo a encontrar o caminho e sair da depresséo mais rapidamente.

Dra. Regina Vitdria de Araujo Abdo Valle
Psicdologa | Publicada em 20/04/2023
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MEDITACAO E SAUDE

Geralmente, a meditacao envolve praticas que exigem o foco, a atengao plena, a conexao entre a respiragcéo e o
corpo, além de promover consciéncia sobre pensamentos, comportamentos e emogdes.

Vale destacar que, embora muitas tradicdes espirituais incluam a meditagcédo como parte de seus ensinamentos, a
técnica n&o pertence a nenhuma religido em particular.

Entre os seus objetivos, destaca-se a busca pela paz e pela harmonia interior. Portanto, qualquer pessoa pode
meditar sem restricoes.

Beneficios da meditacao para a saude:

B reduz o estresse;

B controla a ansiedade;

B gjuda na memdria;

B melhora a qualidade do sono;
B reduz a dor;

B diminui a pressao arterial.

Ha diversas técnicas disponiveis de meditagdo. No entanto, de acordo com a ciéncia, independentemente do tipo
escolhido, ela proporciona muitos beneficios fisicos e emocionais.

Vamos experimentar a meditagdo como adjuvante de saude?

Fonte: Marcelo Demarzo, pesquisador e médico especialista em Mindfulness, professor da Unifesp

Dra. Christina Bahia
Médica Radiologista | Publicada em 12/09/2023
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USO DE TRANQUILIZANTES

A ansiedade, a agressividade, a tenséo, o medo e mesmo o panico tém sido bastante falados e expostos em
programas televisivos, rodas de conversa com familiares, amigos, colegas e outros. Claro, séo evidentes as tensbdes
e exigéncias do mundo moderno e das grandes cidades, em constante ebulicéo.

Entretanto, todos esses fendmenos séo normais e, em principio, protetores para o ser humano que, ao longo
da evolugéo, desenvolveu mecanismos para cagar e para evitar ser cagado; caso contrario, ndo estariamos aqui
contando essa historia.

Em principio, s&o muito bem-vindos os medicamentos usados para nos acalmar quando esses sintomas
escapam do nosso controle. Eles podem ajudar bastante no controle da ansiedade, da tenséo, da inquietagao
mental, da insbnia e de outras condigdes psiquicas. Contudo, seu uso - € as vezes abuso - tem trazido algumas
preocupacdes. Os medicamentos tranquilizantes sdo produtos quimicos que atuam no organismo, incluindo
o sistema nervoso central (cérebro). Porém, sé cabe o uso de medicamentos tranquilizantes quando tais
fenbmenos tém carater patoldgico — quando surgem sem que a pessoa identifique uma causa evidenciavel que
esteja correlacionada com o sintoma, ou quando eles alcancam uma intensidade que atrapalha o desenrolar das
atividades diarias.

Os beneficios dos medicamentos tranquilizantes séo flagrantes, mas seu uso depende de indicacdo médica, de
dosagem adequada aos sintomas, e também de manutencao por um tempo administrado pelo profissional de
saude.

Existem outras formas ndo medicamentosas de redugéo ou de controle desses incbmodos fendmenos psiquicos
humanos e, sempre que possivel, devem ser utilizadas em concordéncia com o médico assistente, prévia ou

conjuntamente com os produtos quimicos especificos.

Os maleficios dos medicamentos tranquilizantes podem ser graves se houver abuso, dependéncia fisica ou
psiquica, overdose e interagéo com outras substancias.

Dr. Gerson Aguiar
Psiquiatra | Publicada em 19/09/2023
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CAMPANHA SETEMBRO
AMARELO®: MES DA
PREVENCAO DO SUICIDIO

O dia 10 de setembro é, oficialmente, o Dia Mundial de Prevencao do Suicidio, mas a
iniciativa se estende ao longo de todo o ano. Atualmente, o Setembro Amarelo® ¢ a
maior campanha antiestigma do mundo. Em 2024, o lema € “Se precisar, peca ajuda’”,
e diversas agdes ja estdo sendo desenvolvidas para promover essa mensagem.

No Brasil, os registros chegam a, aproximadamente, 14 mil casos por ano, ou seja,
em meédia 38 pessoas cometem suicidio por dia.

Informar-se para aprender e ajudar é a melhor saida para lutar contra esse problema tao grave. E muito
importante que as pessoas proximas saibam:

B identificar que alguém esta pensando em se matar e ajuda-la, tendo uma escuta ativa e sem julgamentos;

B mostrar que estao disponiveis para ajudar e demonstrar empatia; mas, principalmente, para levar quem
apresenta um comportamento suicida a um meédico psiquiatra, que sabera como manejar a situagaéo e salvar

esse paciente.
Setembro Amarelo® 2024: se precisar, peca ajuda!
Todos nds devemos atuar ativamente na conscientizacdo da importancia que a vida tem e ajudar na prevencao ao
suicidio, tema que ainda é visto como tabu. E imprescindivel falar sobre o assunto, para que as pessoas que estejam

passando por momentos dificeis e de crise busquem ajuda e entendam que a vida € sempre a melhor escolha.

O Bradesco Seguros Saude produziu material sobre o tema e enviou aos associados por e-mail.
N&o deixem de ler.

Dra. Christina Bahia
Médica Radiologista | Publicada em 05/09/2024
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O QUE SE PODE FALAR
ACERCA DE UM TRAUMA?

Tecnicamente um trauma é a resposta emocional a um evento terrivel. E a maneira pela qual nossa mente nos
comunica que foi duramente impactada por uma situagéo adversa. O evento traumatico significativo deixa marcas
em nossa subjetividade.

O trauma psicoldgico refere-se ao dano emocional que ocorre apods esse evento traumatico significativo.
Pessoas traumatizadas geralmente experimentam emogdes negativas e podem se sentir impotentes, oprimidas
e paranoicas. Algumas podem desenvolver mania de perseguicéo, acreditando que outros querem prejudica-
-las, enquanto outras se afastam completamente das relagcdes interpessoais por medo de reviver situacdes
semelhantes. O trauma pode também provocar vergonha, sentimento de culpa e perda de interesse em atividades
anteriormente prazerosas.
Se vocé se identificou com alguns desses aspectos, Ndo é necessario se desesperar, pois existe tratamento para os
traumas. A terapia pode Ihe devolver a possibilidade de seguir uma vida resiliente, saudavel e produtiva. Para tanto, é
necessario manifestar sua vontade e procurar tratamento. A Psicologia oferece a vocé os instrumentos necessarios.
Existem varios tipos de trauma, como:

B trauma croénico: resulta da exposicao constante e prolongada a eventos estressantes;

B trauma agudo: resulta de um Unico evento estressante ou perigoso;

B trauma complexo: resulta da exposicdo a multiplos eventos traumaticos;

B trauma secundario: resulta do contato com alguém gue passou por um evento traumatico.

Dra. Olena Tannya Maia Souza
Psicologa e Psicoterapeuta | Publicada em 22/10/2024
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CANCER DE MAMA

Sabia que, apods os canceres de pele ndo melanoma, o tipo de cancer que mais acomete mulheres no mundo todo
€ o0 de mama? E que ele representa quase 30% dos casos de neoplasia diagnosticados em mulheres no Brasil?

Sua mortalidade também ¢ alta, principalmente nos casos diagnosticados tardiamente.
A boa noticia € que, com o diagndstico precoce, os nUmeros caem bastante.
Os melhores meétodos de rastreamento ainda sao os exames de imagem — mamografia e/ou ultrassonografia.
A evolugéo do tratamento nos Ultimos anos € surpreendente: hoje em dia, o tratamento € individualizado, com
terapias direcionadas para cada tipo especifico de tumor, levando-se em consideracéo a idade da paciente, o
historico familiar e o estagio da doenga, com um progndstico muito mais favoravel do que aquele de alguns anos
atras.
N&o deixe de fazer o check-up.

Dra. Gabriela Costa Rego
Cirurgia Oncologica | Publicada em 06/12/2022

CANCER DE MAMA:
~ O MELHOR TRATAMENTO
E O DIAGNOSTICO PRECOCE

Esse € o segundo tipo de cancer mais frequente entre as mulheres no Brasil. Na maioria das vezes,
o tratamento tem uma boa resposta quando a doenca € diagnosticada precocemente.

Existem alguns fatores de risco modificaveis, assim como habitos e estilos de vida que ajudam
na prevencao:

B Evitar o sobrepeso e a obesidade, principalmente apds a menopausa, dando preferéncia a alimentos
frescos e menos processados.

B Evitar o sedentarismo, praticando atividade fisica regular durante a semana e evitando o tabagismo.
B Amamentar também € um fator protetor para as mamas.

O principal exame de rastreamento para o cancer de mama & a mamografia, recomendada anualmente para todas
as mulheres a partir dos 40 anos de idade.

Consulte o seu médico e mantenha a salde das suas mamas em dia.

Dra. Gléria Pamela
Meédica Radiologista | Publicada em 25/04/2023
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MITOS E VERDADES SOBRE
O CUIDADO DAS MAMAS

Vamos deixar claro!

B Mamografia ndo causa cancer de mama. A quantidade de radiacéo € pequena e bastante segura, o que a
torna o principal exame de rastreamento do cancer de mama, sendo indicada anualmente para todas as mulheres a
partir dos 40 anos de idade.

B Mesmo quem nado tem histérico familiar de cancer deve fazer seus exames. Além dos fatores
geneéticos, o estilo de vida tambéem € determinante na origem do cancer de mama.

B O autoexame nédo é suficiente para excluir doencas da mama. Mesmo quem nao tem nddulos e ndo
sente nada deve realizar seus exames periddicos.

B Préteses de silicone ndo contraindicam a mamografia. Elas ndo se rompem com a compressao realizada
durante o exame mamografico, sendo constituidas de um gel altamente coeso, que impede o extravasamento do
seu conteudo.

B A ultrassonografia das mamas nao substitui a mamografia. S&o exames complementares: um mostra
alteracdes que o outro pode n&do mostrar. Cabe ao seu médico decidir quando indicar um ou o outro, ou ambos,
dependendo de cada caso.

B Nunca se esqueca de trazer sua mamografia no dia do exame ultrassonografico das mamas. Ela é
O NOSSO Mapa e NOos guia para possiveis areas de interesse. O diagndstico precoce depende dessa associacao de
achados clinicos e imagioldgicos.

Dra. Gléria Pamela
Médica Radiologista | Publicada em 25/04/2023
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O OUTUBRO ROSA CHEGOU

Outubro foi 0 més escolhido para representar a importancia do diagndstico precoce do cancer de mama no mundo
todo. Vocé sabe como surgiu esse movimento? Vou lhe contar essa linda histdria de amor entre duas irméas.

Em 1977, a americana Susan G. Komen foi diagnosticada com cancer de mama, do qual veio a falecer em 1980,
aos 36 anos. Em sua memoaria, em 1982, sua irma, Nancy G. Brinker, criou a Fundacao Susan G. Komen for the
Cure, com o objetivo de arrecadar fundos para a pesquisa do cancer de mama.

Em 1990, a Fundacéao deu inicio ao movimento Outubro Rosa com a realizacéo, na cidade de Nova York, da primeira
Corrida pela Cura, evento em que foram distribuidos lacos rosas para os participantes — laco esse que virou o
simbolo da campanha.

Inicialmente restrito a poucos estados, o movimento ganhou félego apds a aprovacao do Congresso dos Estados
Unidos, e outubro foi reconhecido nacionalmente como o més de prevencéo contra o cancer de mama. O lagco

passou a ser distribuido em locais publicos, desfiles de moda e outros eventos.

Desde entdo, o evento se repete anualmente em diversos paises do mundo, com o objetivo de conscientizar as
pessoas sobre a prevencao e o diagnodstico precoce do cancer de mama.

Em 2002, o movimento chegou ao Brasil e, a partir dai, passamos a ver os principais monumentos nacionais
“vestidos” de rosa durante a noite. Milhares de empresas e apoiadores passaram a comercializar os mais diversos
produtos com a marca da campanha.

E vocé, ja vestiu seu lago rosa?

N&o deixe de fazer seus exames, as mamas agradecem!

Dra. Gléria Pamela
Médica Radiologista | Publicada em 10/10/2023
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OUTUBRO ROSA

Outubro foi o més escolhido para a conscientizacéo sobre a prevengéo do cancer de mama, e entidades médicas,
como o Colégio Brasileiro de Radiologia e Diagndstico por Imagem (CBR), a Sociedade Brasileira de Mastologia
(SBM) e a Federacao Brasileira das Associacdes de Ginecologia e Obstetricia (Febrasgo) se unem com o propdsito
de promover campanhas de informacéo e realizacéo de exames — no caso, a mamografia, t&o importante para a
saude da mulher.

O cancer de mama € o tumor mais frequente em mulheres no Brasil e no mundo. Sua incidéncia aumenta depois
dos 40 anos, podendo acometer também os homens, num percentual menor. Apesar de se tratar de uma
doenca maligna, a cura € possivel quando diagnosticada precocemente. Realizar seu exame de rastreamento — a
mamografia —, anualmente, é fundamental, mesmo na auséncia de qualquer sintoma ou alteragcéo das mamas no
autoexame.

Mulheres jovens, gestantes ou lactantes, quando apresentam sintomas mamarios, também devem procurar auxilio
meédico e realizar seus exames, quando solicitados.

Ja fez sua mamografia neste ano?

Dra. Gléria Pamela
Médica Radiologista | Publicada em 15/10/2024

A IMPORTANCIA DA MAMOGRAFIA
NA PREVENCAO DO
CANCER DE MAMA

Vocé sabia que para um nddulo na mama ser palpavel — no autoexame ou até mesmo pelo médico -, ele tem que
ter pelo menos um centimetro?

E isso mesmo: nddulos menores que um centimetro ndo sdo palpaveis no exame fisico. Isso vale tanto para o
procedimento realizado pelo médico no consultério quanto para o autoexame feito pela propria mulher.

A mamografia detecta lesdes menores do que um milimetro, chamadas de microcalcificacdes, sendo assim, o
exame que detecta lesdes mais precocemente. Nenhum outro exame substitui a mamografia; os demais podem

apenas complementa-la.

Os exames utilizados para complementar a mamografia podem ser a ultrassonografia das mamas ou, até mesmo,
a ressonancia nuclear magnética das mamas.

Por isso, € tdo importante realizar o rastreamento anual com a mamografia, a partir dos 40 anos de idade.

E Vocé?!1? Ja realizou seus exames de rastreamento este ano?

Dra. Erica de Paula Rodrigues da Cunha
Ginecologista | Publicada em 17/10/2023
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COMO EVITAR A FORMACAO
DE CALCULOS RENAIS

Os célculos renais, também conhecidos como pedras nos rins, sdo formacdes sdlidas que se desenvolvem Nos rins
ou em outras partes do trato urinario. Essas pedras podem ser extremamente dolorosas e, portanto, prevenir sua
formacédo € fundamental para a salde renal. Felizmente, existem varias maneiras de evitar sua ocorréncia, sendo:

1. Hidratacao adequada: beber agua em quantidade suficiente € uma das medidas mais importantes para
prevenir calculos renais. A ingestao adequada de liquidos ajuda a diluir a urina, tornando menos provavel a formacao
de cristais que podem se transformar em pedras nos rins. Recomenda-se beber cerca de 30 ml de liquidos/kg por
dia, isto €, se vocé pesa 80 kg, deve tomar aproximadamente 2.400 ml (2,4 I/dia), mas a quantidade exata varia
conforme o clima, nivel de atividade fisica e condicdes de saude individuais.

2. Dieta equilibrada: uma alimentacao saudavel e equilibrada desempenha um papel crucial na prevencao de
calculos renais. Reduzir o consumo de sal, proteinas animais e alimentos processados pode ajudar a diminuir o risco
de formacéo de pedras nos rins. Por outro lado, aumentar o consumo de frutas, vegetais, graos integrais e fontes
de caélcio adequadas é benéfico.

3. Moderacao em alimentos e bebidas especificas: alguns alimentos e bebidas estdo associados a um
maior risco de formacao de calculos renais em certos individuos. Por exemplo, 0 consumo excessivo de bebidas
acucaradas, refrigerantes e alcool pode contribuir para o problema. Limitar o consumo dessas substancias é
aconselhavel.

4. Controle de doencas subjacentes: algumas condicdes meédicas, como obesidade, diabetes e hipertensao
arterial, podem aumentar o risco de desenvolvimento de calculos renais. Controlar essas condigcdes com a ajuda de
um profissional de saude pode ser uma medida preventiva eficaz.

5. Pratica de atividade fisica: manter-se ativo e praticar exercicios regularmente podem ajudar a prevenir a
formacéo de calculos, uma vez que a atividade fisica contribui para o equilibrio geral do organismo e para o controle
do peso corporal.

Em suma, prevenir a formacao de calculos renais requer a adocao de um estilo de vida saudavel, com énfase na

hidratacéo adequada, dieta equilibrada, moderacéo em alimentos especificos, controle de doencas subjacentes

e pratica de atividade fisica. Seguindo essas medidas preventivas, € possivel reduzir significativamente o risco de
desenvolver célculos renais e promover a saude renal a longo prazo.

Dr. Romolo Guida Junior
Urologista | Publicada em 10/08/2023
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O PAPEL DO PSA NO DIAGNOSTICO
DO CANCER DE PROSTATA

O céancer de prostata € uma das principais preocupacdes Nno campo da saude masculina em todo o mundo.
Felizmente, avancos significativos tém sido feitos na detecgdo e tratamento precoces desse tipo de cancer, e o
Antigeno Prostatico Especifico, conhecido como PSA, desempenha um papel fundamental nesse processo.

O PSA €& uma proteina produzida pelas células da gldndula da prdstata, uma estrutura do sistema reprodutor
masculino, localizada logo abaixo da bexiga. Sua principal funcgéo € liquefazer o sémen apos a ejaculacao, permitindo
uma melhor mobilidade dos espermatozoides. Pequenas quantidades de PSA s&o normais na corrente sanguinea
masculina, mas niveis elevados podem indicar a presenca de problemas na prostata, incluindo o cancer.

O teste de PSA € um exame simples e amplamente utilizado para rastrear o cancer de prostata e outras condicdes
prostaticas. Ele pode ser solicitado pelo médico como parte dos exames de rotina em homens acima de uma certa
idade ou quando ha suspeitas de alteracdes na prostata, como aumento do tamanho ou sintomas urinarios.

Contudo, € importante ressaltar que o PSA n&o € um exame definitivo para o diagndstico do cancer de prostata.
Niveis elevados de PSA podem ser causados por varias condicdes benignas, como a hiperplasia prostatica benigna
(HPB), inflamacéo prostatica (prostatite) ou até mesmo atividade sexual recente. Alem disso, alguns casos de
cancer de prostata podem apresentar niveis normais de PSA, tornando o exame menos sensivel em determinados
cenarios.

Quando um exame de PSA mostra niveis elevados, € comum o médico solicitar exames adicionais para confirmar

ou descartar o cancer de prostata. Uma das abordagens mais comuns € a realizacéo de uma bidpsia da prostata,

na qual pequenas amostras de tecido séo retiradas da glandula e examinadas em laboratorio. A bidpsia permite ao
patologista identificar a presenca de células cancerigenas e determinar o grau de agressividade do cancer.

Apesar de as controvérsias em torno do uso exclusivo do PSA como exame de rastreamento para cancer de
prostata, ele ainda desempenha um papel crucial na identificacéo precoce de muitos casos da doenca. A deteccao
precoce € essencial para aumentar as chances de sucesso no tratamento e melhorar o progndstico do paciente.

Dr. Romolo Guida Junior
Urologista | Publicada em 22/08/2023
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INCONTINENCIA URINARIA
FEMININA

A incontinéncia urinaria feminina € um problema comum que afeta mulheres de todas as idades, em todo o mundo.
E caracterizada pela perda involuntéria de urina, que pode variar de pequenos escapes a perdas mais significativas,
podendo ocorrer durante atividades fisicas, esforcos, risos, espirros ou mesmo durante o sono. Embora seja uma
condicao bastante frequente, muitas mulheres se sentem constrangidas em discuti-la e acabam sofrendo em
siléncio, afetando significativamente sua qualidade de vida.

As causas podem ser diversas. Entre as mais comuns estao: enfraquecimento dos musculos do assoalho pélvico,
que pode ocorrer apds o0 parto ou com o envelhecimento; alteragcdes hormonais na menopausa; alteracdes na
bexiga, proprias do processo de envelhecimento; obesidade, que aumenta a pressao sobre a bexiga; e doencas
neurologicas que afetam o controle da bexiga.

Existem diferentes tipos de incontinéncia urinaria feminina, sendo os principais a incontinéncia de esforco
e a incontinéncia de urgéncia. Na incontinéncia de esforco, ocorrem perdas de urina ao se realizar atividades fisicas
gue aumentam a pressao intra-abdominal, como tossir, espirrar ou levantar objetos pesados. Ja a incontinéncia de
urgéncia € caracterizada pela perda de urina acompanhada de uma subita e forte vontade de urinar, muitas vezes
tornando dificil chegar ao banheiro a tempo (urgéncia miccional).

O tratamento varia de acordo com a gravidade e a causa subjacente da condigcdo. Em muitos casos, o
fortalecimento dos musculos do assoalho pélvico, por meio de exercicios de Kegel, pode ajudar a melhorar a
situacdo. Em outras situacdes, podem ser prescritos medicamentos para relaxar a bexiga ou para melhorar a forca
da musculatura da uretra. Em casos mais graves, a cirurgia pode ser recomendada para corrigir a anatomia

e melhorar o controle urinario.

Além dos tratamentos médicos, algumas mudancas no estilo de vida podem ser Uteis para gerenciar a incontinéncia
urinaria. Isso inclui evitar a ingestéao excessiva de liquidos, especialmente antes de dormir ou antes de atividades que
possam desencadear a perda de urina, como fazer exercicios. Controlar o peso, evitar o consumo de alcool, cafeina
e alimentos que irritam a bexiga sé&o medidas que também podem ser benéficas.

Em suma, a incontinéncia urinaria feminina € uma condigao que pode impactar significativamente a vida das
mulheres, mas existem tratamentos e medidas que podem melhorar ou até mesmo resolver o problema. E
fundamental que as mulheres busquem ajuda meédica, caso apresentem sintomas de incontinéncia urinaria, pois
a identificacéo precoce e o tratamento adequado podem proporcionar melhor qualidade de vida e bem-estar.

Dr. Romolo Guida Junior
Urologista | Publicada em 16/11/2023
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TABAGISMO E INFERTILIDADE
~ MASCULINA:
UM VINCULO PREOCUPANTE

O tabagismo & uma pratica amplamente difundida em todo o mundo, apesar de todos os alertas sobre seus efeitos
prejudiciais a saude. Entre os muitos riscos associados ao consumo de tabaco, a infertilidade masculina € uma
questao cada vez mais discutida e pesquisada. Estudos tém demonstrado uma forte relacéo entre o tabagismo e
a diminuicao da fertilidade masculina, impactando negativamente a capacidade de os homens conceberem uma
crianca. Neste texto, exploraremos essa relacéo complexa, destacando os mecanismos subjacentes e os riscos
envolvidos.

O sistema reprodutivo masculino € influenciado de varias maneiras pelos compostos toxicos presentes nos
produtos do tabaco, principalmente a nicotina. Um dos impactos mais evidentes é a reducao da qualidade do
esperma. Homens fumantes tendem a apresentar concentragcdes mais baixas de espermatozoides, bem como
uma maior proporgao de espermatozoides anormais em comparacdo com ndo fumantes. Essa diminuicao
na qualidade do esperma pode resultar em dificuldades para engravidar uma parceira, uma vez que os
espermatozoides tém menor mobilidade e menor capacidade de fertilizacao.

Além disso, o tabagismo prejudica a funcéo dos testiculos e afeta negativamente os niveis hormonais. A exposicao
ao tabaco pode levar a uma diminuicdo nos niveis de testosterona, o hormdnio masculino crucial para a producao
de espermatozoides e o funcionamento normal do sistema reprodutivo. Isso pode resultar em disfuncéao erétil,
reducéo do desejo sexual e, consequentemente, dificuldades
No processo de concepcao.

Outro ponto importante a ser considerado € que os efeitos negativos do tabagismo na infertilidade masculina ndo
se limitam apenas aos homens que fumam diretamente. Estudos também mostraram que a exposicao passiva
ao fumo do tabaco, ou seja, inalar a fumaca do cigarro de terceiros, pode afetar negativamente a qualidade do

esperma e aumentar o risco de infertilidade.

Além da qualidade do esperma, o tabagismo também pode afetar a fungéo dos espermatozoides. Eles podem
sofrer danos genéticos devido aos produtos quimicos toxicos presentes no tabaco. Essas mudancas genéticas nos
espermatozoides podem aumentar o risco de abortos espontaneos, defeitos congénitos em criancas e problemas

de saude em geracgodes futuras.

E importante ressaltar que os efeitos negativos do tabagismo na infertiidade masculina podem ser reversiveis.
Parar de fumar pode melhorar significativamente a qualidade do esperma e a fungao reprodutiva em muitos casos.
No entanto, os danos causados pelo tabagismo podem ser duradouros em alguns homens, levando a desafios
continuos para conceber.

Em resumo, a relacéo entre o tabagismo e a infertilidade masculina € preocupante e bem documentada.

O consumo de tabaco prejudica a qualidade do esperma, afeta a funcéo dos testiculos e pode levar a desequilibrios
hormonais. Parar de fumar € fundamental para homens que desejam melhorar suas chances de conceber uma
crianca. Aléem disso, & importante que casais que enfrentam problemas de fertilidade busquem orientacdo médica e
considerem a cessacgao do tabagismo como parte de seu plano de tratamento. A conscientizacé&o sobre os riscos
do tabagismo para a fertilidade masculina € essencial, para promover uma saude reprodutiva saudavel e aumentar
as chances de sucesso na concepcao.

Dr. Romolo Guida Junior
Urologista | Publicada em 30/11/2023

163



PILULAS DE SAUDE

VITAMINA D E A PREVENGAO
DO CANCER DE PROSTATA:
UMA ANALISE DOS RESULTADOS
CIENTIFICOS

A vitamina D é um nutriente essencial que desempenha um papel crucial em diversas fungdes do organismo,
incluindo a saude dssea, a regulacéo do sistema imunoldgico e o controle da inflamacao. Nos Ultimos anos, a
comunidade cientifica tem explorado o potencial da vitamina D na prevencao de diferentes tipos de cancer,
incluindo o cancer de prostata, um dos tumores mais comuns entre os homens.

Vitamina D e a Saude da Prdstata

A vitamina D exerce seus efeitos bioldgicos através do receptor de vitamina D (VDR), que € expresso em varias
células do corpo, incluindo as células da prostata. Estudos in vitro (em laboratério) demonstraram que a ativagéo
do VDR pode inibir o crescimento celular, induzir a apoptose (morte celular programada) e reduzir a proliferacéo de
células malignas na prostata. Esses mecanismos sugerem gue a vitamina D poderia ter um papel protetor contra o
desenvolvimento e a progresséo do cancer de prostata.

A relagéo entre a vitamina D e a prevencao do cancer de prostata € um tema de intenso debate e pesquisa.
Enquanto os estudos laboratoriais sugerem um efeito protetor, os estudos epidemioldgicos e ensaios clinicos ndo
tém fornecido evidéncias conclusivas. Alguns estudos indicam que tanto a deficiéncia quanto o excesso de vitamina
D podem estar associados a um risco aumentado de cancer de prostata agressivo, o que destaca a necessidade
de mais pesquisas para entender os niveis 6timos de vitamina D para a salde da prostata.

Dr. Romolo Guida Junior
Urologista | Publicada em 19/09/2024

164



PILULAS DE SAUDE

165



PILULAS DE SAUDE

166



PILULAS DE SAUDE

CDT DO CENTRO

Rua Dom Manuel, 29, 5° andar, sala 510 B - Centro

CDT DA BARRA

Centro Médico Richet: Av. das Américas, 4.801, sala 237 — Barra da Tijuca

CDT DE NITEROI

Ed. Trade Center: Rua Ator Paulo Gustavo, 26, salas 1.004 e 1.005 (antiga Rua Coronel Moreira César) - Icarai

MUTUA DOS MAGISTRADOS DO ESTADO DO RIO DE JANEIRO

Rua Dom Manuel, 29 - 5° andar - salas 505 a 517
Centro - RJ — CEP: 20010-090
Tel.: (21) 2272-3250 1 (21) 3133-2760 | (21) 98552-1845
Site: www.mutuadosmagistrados.com.br
e-mail: mutuadosmagistrados@mutuadosmagistrados.com.br

167



PILULAS DE SAUDE

Impresso por:
CMYK Gréfica e Editora Rio Ltda.

Artigos que foram publicados no site da Mutua dos Magistrados do Estado do Rio de Janeiro
(www.mutuadosmagistrados.com.br) entre novembro de 2022 e dezembro de 2024.

Os artigos refletem a opiniéo dos profissionais que os assinam.

Rio de Janeiro
2025

168



