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Neste terceiro nimero da Revista
MedABC, a Faculdade de Medicina do
ABC e a Fundagdo do ABC destacam o
Dia Nacional do Adolescente - cele-
brado anualmente em 21 de setem-
bro - com dois artigos relacionados ao
publico jovem. O primeiro texto abor-
da as peculiaridades dessa fase da
vida e a importancia do acompanha-
mento multiprofissional como forma
de prevenir possiveis problemas e de
intervir a tempo, frente as situacdes
que comumente atingem esse publi-
co. No segundo artigo, a nutricdo do
jovem entra em cena, com recomen-
dacOes importantes sobre alimenta-
cdo saudavel e balanceada.

Mas ndo sé os adolescentes foram
lembrados nesta edi¢cdo. Na outra
ponta, aterceiraidadefoi contempla-
da com artigo sobre a importancia da
pratica de exercicios fisicos, que sdo
fundamentais para a longevidade,
qualidade de vida e socializagdo.

As dores de cabeca também ganha-
ram espaco nesta edicdo da Revista
MedABC e estao presentes em boa par-
te da populacdo brasileira - afinal, es-
tima-se que 76% das mulheres e 57%
dos homens apresentardo pelo menos
um episodio de cefaleia por més.

Por fim, o ambiente residencial
ganha destaque em texto sobre aler-
gias. Dicas importantes foram lista-
das, afim de contribuir na diminui¢ao
da poeira, assim como da prolifera-
cdo de acaros e fungos. Boa leitura!
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Nergia e os
cuidados domesticos

Consideramos alergia como a mo-
dificacdo da resposta de umindividuo a
determinadas substancias, que normal-
mente sdao inofensivas para outras pes-
s0as. Isso ocorre, por exemplo, em uma
festa em que todos comeram camarao,
mas apenas uma pessoa apresentou
coceiras e manchas vermelhas na pele.
Trata-se de resposta alérgica e o indivi-
duo em questdo apresentou urticaria.

Quando uma crian¢a toma uma va-
cina contra a gripe, seu 0rganismo pro-
cura fabricar substancias de defesa con-
traomicrobio dagripe. Esses elementos
chamam-se anticorpos e sdao desejados,
pois previnem a doenc¢a. Mas quando
uma pessoa come camardo e fabrica
anticorpos contra esse alimento, os an-
ticorpos passam a ser indesejaveis, pois
irdo provocar a doenca alérgica.

Os elementos que indu-
zem as manifestacbes
alérgicas sdo chama-
dos alérgenos. As
reacdes sdo de-
vidas a reunido
do alérgeno ao
anticorpo e as
manifestacdes
clinicas da aler-
gia dependerdo
do local do or-
ganismo onde d
ocorrem. Os prin- 1
cipais érgdos e sis-
temas acometidos
sao a pele, aparelho
respiratorio  (pulmdes,
nariz, faringe e laringe)

e gastrointestinal.

Tudo ou prati-
camente  quase
tudo pode cau-
sar alergia ao
organismo
das pesso- \
as, incluin-

do alimentos e medicamentos - princi-
palmente anti-inflamatarios, antibidticos
e analgésicos.

Especificamente no ambiente resi-
dencial, os acaros da poeira sdo 0s mais
importantes alérgenos inalantes. Den-
tro de casas fechadas, especialmente
nos quartos, ha acaros e fungos em
grande quantidade, que proliferam e se
acumulam pela falta de ventilacdo. Os
fungos fornecem substrato (alimento)
para o maior crescimento dos acaros.

Entre as principais recomendacoes
para evitar o problema, a casa deve ser
aberta e arejada pelo menos uma hora
por dia. E importante lavar as roupas de
cama com agua fervente semanalmen-
te e os cobertores e cortinas uma vez ao
més. Além disso, € imprescindivel que

todos os colchdes e travesseiros do
quarto de uma pessoa alérgi-
ca sejam encapados por
completo com tecido
impermeavel a aca-

ros ou com plastico.
Retirar  carpetes,
tapetes e cortinas
pesadas também

¢ indicado, assim
como lavar perio-
dicamente cortinas
leves e pequenos
tapetes. Ter mdveis
estofados com te-
cido impermeavel,
como couro ou plas-
\ tico, e retirar bichos

\ de pellcia, preferindo
os mais faceis de lavar,

, como os de plasti-
co, sdao outras

sugestdes

’ importan-
| tes para
’ qguem

sofre de

alergia.
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Quado frequentes sdo as cefaleias?

A Sociedade Brasileira de Cefaleia es-
tima que 76% das mulheres e 57% dos
homens apresentardo pelo menos um
episodio de cefaleia (dor de cabeca) por
més. Em muitos estudos é apontada como
a principal causa de absenteismo ao tra-
balho ou escola, e estima-se, nos Estados
Unidos, que cause um prejuizo anual de
20 bilhGes de ddlares em produtividade.

Todas as cefaleias sdo iguais?

Ndo.J4 existern quase 300 tipos de cefa-
leias descritas, sendo a cefaleia tensional a
mais comum e a enxaqueca (ou migranea)
a principal causa de incapacidade tempo-
raria e de procura de auxilio médico.

Como sdo as cefaleias tensionais?

As cefaleias mais comuns, normal-
mente correspondem a um peso ou aper-
to em toda a cabeca, de leve a moderada
intensidade, ndo causando nauseas ou
alteracOes visuais. Tal dor pode durar de
30 minutos até 7 dias, e pode ter frequén-
ciavariavel, sendo desde rara a até quase
diaria. A frequéncia da dor, nesse caso,
sera o fator mais importante no impacto
causado sobre a vida do individuo.

Como é uma enxaqueca?

A dor da enxaqueca é de forte in-
tensidade, incapacitante. Normal-
mente latejante ou pulsatil, de in-
tensidade maior em um dos lados

RUDA ALESSI .

Médico neurologista, coluborador do Laboratério de Neurofisiologia Clinica do
IPq-HCFMUSP e responsdvel pelo Ambulatério de Epilepsia da FMABC

da cabeca, é acompanhada de nduseas
ou vomitos e piora com a exposicdo a luz
ou barulhos altos, durando até 72 horas.
Alguns pacientes podem apresentar, an-
tes da dor, alteracdes visuais (como a pre-
senca de pontos claros na visdo ou tragos
luminosos), alteragdes da sensibilidade
de parte do corpo (um formigamento ou
adormecimento) ou até, em casos mais
raros, perda da forga. Esses casos devem
serexaminados porum neurologista, pois
podem corresponder a outra doenca.

Alguém pode ter dores de cabeca
todos os dias?

Infelizmente, sim. A chamada cefa-
leia cronica didria é mais comum do que
se costuma imaginar, correspondendo
a até 5% da populacdo. Nesses casos, é
comum uma longa histéria de cefaleia
sem um acompanhamento adequado,
com aumento da frequéncia das dores e,
normalmente, abuso do uso de analgé-
sicos orais comprados em farmacia, sem
acompanhamento médico. Etambém co-
mum, nesses casos, haver a sobreposicdo
de mais de um tipo de dor de cabeca no
mesmo paciente.

dor de cabegn

Cefaleias sdo familiares?

Algumas cefaleias apresentamum tra-
o genético, porém, cada membro da fa-
milia apresentaraintensidades e frequén-
cias diferentes.

Tem cura?

Depende. O tratamento da cefaleia
pode ser abortivo (0 uso de uma me-
dicacdo no comeco da dor, de modo a
tentar eliminar a crise) ou profildtico (o
uso continuo de uma medicacdo diaria-
mente, independente da presenca da
dor, para diminuir a frequéncia e inten-
sidade das crises).

Quando se preocupar?

Existemn alguns sinais que, junto a
uma cefaleia, podem indicar uma doen-
¢a mais grave, e devem ser investigados
prontamente em um pronto-socorro.
Sdo eles febre associada, dor nova (sur-
gimento de uma cefaleia diferente da
apresentada normalmente pelo pacien-
te, ou de cefaleia em paciente sem ce-
faleias prévias) e déficits neuroldgicos
(perda ou diminuicdo da visdo, da sensi-
bilidade ou da forca). Também integram
a lista vomitos incoerciveis, piora da dor
ao deitar, pacientes com antecedente
oncoldgico ou de imunossupressdo e
dor que atinge seu pico de intensi-

dade muito rapidamente (que ja
comeca como uma “tijolada").
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Adolescencia

Existem diversos entendimentos do
que seja adolescéncia. Mas em todas as
defini¢Bes estd presente a ideia de tran-
sicdo ou de passagem. Talvez por isso ou
pelos dados epidemioldgicos que ndo
relacionam esse periodo a um maior ris-
co de adoecimento, a salide do adoles-
cente ficou durante tanto tempo relega-
da a segundo plano.

Entretanto, as estatisticas de mortali-

fd’ade por causas externas, 0s acidentes,
a violéncia, os problemas decorrentes

L

do exercicio precoce da sexualidade sem
protecdo adequada, 0 abuso de drogas e
tantos outros problemas graves de salde
desmentem essa ideia, quando apontam
para adolescentes e jovens como os prin-
cipais envolvidos. ﬁ

O quetransformaaa éncianum
grupo tdo vulneravel a estes agravos? O
proprio processo biopsicossocial que ca-
racteriza essa faixa etaria. Crescimento
rapido, maturacdo sexual, capacidade
reprodutiva, desenvolvimento intelectu-
al, independéncia, busca da identidade
sao algumas das importantes transfor-
macOes que ocorrem nesta passagem da
infancia a idade adulta.

De maneira geral, os problemas de
salide mais comuns na adolescéncia e
0S principais motivos de consulta nessa
faixa etaria estdo relacionados ao cresci-
mento e desenvolvimento, como puber-
dade normal, atraso puberal, puberdade
precoce e baixa estatura, assim como a
doencas de pele, entre as quais acne ju-
venil e micoses. Também integram a lis-
ta problemas nutricionais como sobre-
peso, obesidade, anemia e transtornos
alimentares - anorexia e bulimia -, bem

Professora titular de Hebiatria da FMABC e responsdvel técnica pelo
Centro de Referéncia Adolescente Cidadéo Esperanca.

como aspectos emocionais, comporta-
mentais, dificuldades de aprendizagem
e comportamentos de risco.

Na maioria das vezes, 0s pais buscam
ajuda quando surge algum desses pro-
blemas. Porém, essa mentalidade estd
mudando com o conhecimento maior
da especialidade de Hebiatria (de Hebe,
deusa da juventude). Cada vez mais 0s
médicos hebiatras sdo procurados a par-
tir da entrada na puberdade, o que é 0
ideal, pela possibilidade de se fazer um
acompanhamento adequado e intervir
precocemente sempre que necessario.

E importante ressaltar que qualquer
ser vivo @ mais suscetivel as influéncias
externas durante o periodo de desen-
volvimento, sejam elas boas ou ruins.

Para se contrapor a vulnerabilidade,
ha necessidade de se fortalecer a resi-
liéncia, oferecend@®@es jovens possibi-
lidades de apoio para que eles tenham
condicOes de se fortalecer, construir um
projeto de vida e de serem autores de
seu proprio destino.

Esse é o papel daqueles que se pro-
pdem a cuidar deste grupo populacio-
nal. Atencdo integral a salde é muito
mais do que diagnosticar e tratar doen-
¢as. Engloba prevencdo, promocdo, hu-
manizagdo, ética, respeito a diversidade
e a sinqularidade. PressupGe trabalho
em conjunto e troca de experiéncias.

Por essa razao, o atendimento ao ado-
lescente - e muitas vezes a familia - deve
ser multiprofissional e integrado, com
acompanhamento pelo hebiatra e outras
especialidades médicas que se fizerem
necessarias, além de nutricionistas, fisiote-
rapeutas, psicdlogos e assistentes sociais.
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A adolescéncia € uma fase marca-
da por diversas transformacoes: fisicas,
emocionais, sociais, mentais e compor-
tamentais. Durante essas mudancas ha o
aumento das necessidades nutricionais.
Dessa forma, para se obter o crescimen-
to adequado é preciso que haja alimen-
tagdo saudavel e balanceada.

Adequar a formacdo dos habitos
alimentares saudaveis é de extrema
importdncia nessa fase, na qual os
adolescentes se tornam mais indepen-
dentes e escolhem sua prépria alimen-
tacdo. RefeicGes fora de casa passam
a ser frequentes, 0 que contribui para
escolhas inadequadas. Existe também
grande influéncia por parte de amigos
e da midia, que cada vez mais tém in-
centivado o consumo de fast-foods e
alimentos industrializados. Como con-
sequéncias, esse tipo de alimentacdo

.“ -

alimentaco

-
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desencadeia a obesidade, diabetes e
hipertensdo arterial, entre outras do-
encas cronicas.

0 acompanhamento nutricional visa
trabalhar as mudancas de comporta-
mento alimentar ndo apenas com o ado-
lescente, mas também com a familia,
que acaba sendo referéncia para habitos
alimentares. Outro recurso trabalhado
sdo as oficinas culinarias, pelas quais é
possivel ensinar alimentacdo saudavel
de maneira simples e lGdica.

Como recomendac¢do geral, a ali-
mentacdo deve ser fracionada em 5 ou
6 refei¢Bes por dia, com itens variados e
buscando alimentos que tornem o prato
mais colorido. Essa diversidade de ali-
mentos € capaz de garantir todos os nu-
trientes necessarios nessa fase da vida e
deve ser acompanhada pela pratica re-
gular de atividades fisicas.

Nutricionista clinica da Faculdade de Medicina do ABC.
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dedicados a Saude

Com pefrfilfilantropico e dedicada integralmente ao ensino, pesquisa e
a assisténcia a salde, a Fundagédo do ABC coloca a disposigédo
praticamente 100% da capacidade instalada a servico do Sistema Unico

de Saude (SUS).
Pessoa juridica de direito privado, qualificada como Organizagao

Social de Saude e entidade filantropica de assisténcia social, salde e
educacéo, a FUABC foi instituida em 1967 como fundagdo sem fins
lucrativos pelos municipios de Santo André, Sao Bernardo e Sao Caetano.

Por essa razao, a Fundacao do ABC é sua, municipe de Santo
André, Sao Bernardo e Sao Caetano! Participe da vida e do diaa
dia da instituicao. Seja nosso parceiro e colabore com ideias,
criticas e sugestoes.

Saiba mais! Visite nosso site —www.fuabc.org.br — e confira o tamanho
e aimportancia da sua FUABC. Hoje a instituigao é parceira estratégica de
prefeituras e do Governo do Estado, administrando quase 20 hospitais, a
Faculdade de Medicina do ABC e mais de 40 planos de trabalho nos
municipios instituidores, Maua, Rio Grande da Serra, Franco da Rocha,
Caieiras, Francisco Morato, Guarulhos e Osasco, além da Capital e do
Litoral—em Praia Grande e Guaruja.

-Instilulo de Infectologia Hospital Estadual de
Emilio Ribas Il - Guaruja Francisco Morato
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omplexo Hospitalar Irma Dulce Central de Convénios
Sao Caetano de Praia Grande

www.fuabc.org.br
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Professora da disciplina de Saide do Idoso do curso de Enfermagem da FMABC

ANA PAULA GUARNIERI

Atividade fisica e envelhedimento

0 envelhecimento é acompanhado
por mudancas na composicdo quimica
e em estruturas do organismo muitas
vezes pouco aparentes. Poréem, € 0 con-
junto dessas alteracdes que da origem
as manifestacdes associadas a idade,
consideradas normais e ndo estados de
doenca. E um processo dindmico e pro-
gressivo, no qual ocorrem mutacoes
morfoldgicas, funcionais e bioquimicas,
que deixam o organismo mais suscetivel
a agressoes.

0 estilo de vida representa 50% na
expectativa de vida. A outra metade é di-
vidida em diversos outros fatores, entre
0s quais genéticos e ambientais. Estar
integrado ao mundo e se sentir incluso
conta muito para que o individuo tenha
boa qualidade de vida na terceira idade.
Cultivar bons habitos sociais, bom humor
e autocuidado mais holistico também
sd0 essenciais para o envelhecimento
bem-sucedido e a longevidade.

A pratica regular de atividades fisicas,
participar de grupos, cultivar amizades,
cuidar de um animalzinho, ter projetos e
sonhos ddo significado a vida. Dessa for-
ma, para alcancaralongevidade ndo basta
somente ter fatores genéticos favoraveis.
E preciso merecer cada novo ano de vida.

Na velhice, os exercicios fisicos trazem
beneficios bioldgicos e sociais, pois a con-
vivéncia em grupo possibilita a socializa-
¢do e reduz os riscos para altera¢bes do
humor - que podem levar a doencas na
area de salide mental, como a depressao.

O estilo devidasedentario podefazer
com que os idosos tenham perdas em
quatro areas importantes para sua sau-
de e independéncia: forca, equilibrio,
flexibilidade e resisténcia. Pesquisas su-
gerem que exercicios fisicos podem aju-
daridosos a manter ou restaurar parcial-
mente essas quatro areas. Envelhecer
nao significa que a pessoa deva perder a
habilidade de fazer tarefas diarias.

0Os exercicios fazem com que os ido-
sos se sintam melhor e aproveitem mais
a vida - inclusive para aqueles que se
acham muito velhos ou fora de forma.
Melhorar a forca e resisténcia torna mais
facil subir escadas e carregar coisas.
Auxilia no equilibrio e ajuda a prevenir
quedas. Ficar mais flexivel pode acelerar
a recupera¢do de lesdes. E quando os
exercicios fisicos fazem parte da rotina
didria, ha impacto positivo na qualidade
devida a medida que se envelhece.

A melhor atividade fisica é aquela que
a pessoa mais goste: caminhar, dancar,
nadar, entre muitas outras. 0 tipo varia de
acordo com a preferéncia pessoal. Porém,
deve ser feita avaliacdo médica adequada
antes de iniciar os exercicios, para ter cer-
teza de que ndo havera riscos a saude.

0 importante é se movimentar. A prati-
ca deve ocorrer pelo menos trés vezes na
semana, de preferéncia no final da tarde,
quando o cora¢do ja esta em movimento.
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