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Inicio de ano, verdo e uma preocupa-
¢d0 queja setornou comum nessa época
do ano: a dengue. Muitas cidades ja en-
frentam grandes problemas com a pro-
pagacdo do mosquito transmissor, 0 Ae-
des aegypti, mas neste 2016 a situacdo €
ainda pior que em anos anteriores. Isso
porque foi comprovado que 0 mosquito,
além da dengue, também é responsavel
pela transmissdo de pelo menos mais
duas doencas: a febre chikungunya e o
Zika virus - este Gltimo, o grande respon-
savel pelo aumento alarmante de casos
de microcefalia no pais.

Nesta edicdo da Revista MedABC, o
médico neurologista Rubens Wajnsztejn
alerta para a importancia de medidas
preventivas contra o Zika virus. Afinal, a
microcefalia é uma malformacdo con-
génita, que afeta o desenvolvimento e
0 crescimento normais do cérebro - ou
seja, o tamanho do cranio do feto ou da
crianca é menor do que o padrdo mini-
mo para a idade.

Entre assequelas mais comuns decor-
rentes da microcefalia estao o compro-
metimento visual, da audicdo ou da fala.
De maneira geral, 0 grande problema € a
deficiéncia intelectual e cognitiva.

A melhor maneira de evitar a micro-
cefalia é através da prevengdo! Todos
devem estar atentos e ndo deixar reci-
pientes e objetos com agua parada, que
sao importantes criadouros do mosquito.
Além disso, gravidas devem utilizar repe-
lentes sequros, roupas compridas e man-
ter portas e janelas fechadas ou teladas.

Confira outras informages e reco-
mendacdes nas paginas a sequir.

Boa leitura!
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Os cuidados

com a asma

Aasma é uma doenca inflamatdria que ocorre nos bronquios
e se caracteriza por crises de falta de ar, tosse, chiado e opres-
sdo no peito. Pode ser desencadeada por varios fatores, entre os
quais mudancas climaticas e inalacdo de alérgenos (como poeira
ou mofo), além da associacdo com outros fatores, como refluxo
gastroesofagico.

0 diagnostico é feito a partir da constatacdo dos sintomas
clinicos, exames fisico e de radiografia do térax, além do teste
de espirometria - que auxilia tanto na identificacdo da doenca
quanto na determinacdao da gravidade e controle.

De maneira geral, a asma pode ser subdividida em trés gru-
pos, de acordo com a intensidade: leve, moderada e grave. O tra-
tamento € feito a partir de medica¢des que objetivam diminuir a
inflamacdo das vias aéreas.

Quando o problema aparece de maneira leve, em geral 0s
sintomas ocorrem uma vez por semana e nao influenciam sig-
nificativamente na qualidade de vida do paciente. O tratamento
é feito a base de anti-inflamatorios. Na asma moderada, os sin-
tomas aparecem mais que duas vezes por semana e interferem
no dia a dia, com sono interrompido e perda de dias de trabalho
ou escola por conta de crises, que podem durar mais do que um
dia. O tratamento é feito com anti-inflamatdrios inalatérios em
associacao com broncodilatadores. Na asma grave, os sintomas
sdo continuos e diminuem significativamente a qualidade de
vida do paciente, provocando idas constantes ao pronto-socorro
e internacdo. Muitas vezes torna-se necessario o uso prolongado
de corticoides orais durante o tratamento.

ESPIROMETRIA DE ROTINA

Aespirometria € um exame ndo invasivo, que avalia a capaci-
dade pulmonar por meio do volume de ar inspirado e expirado.
Arealizacdo é simples e rapida. O paciente respira com forca em
um tubo ligado ao espirdmetro - equipamento conectado a um
computador, que mede a velocidade e o volume do ar que entra
e sai dos pulmoes.

Pacientes com asma, doen¢a pulmonar obstrutiva cronica
(DPOC) e bronquite, por exemplo, devem realizar o teste de es-
pirometria periodicamente como rotina para acompanhamento
do tratamento.
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ESTRESSE

0 estresse é identificado a partir do
relato do paciente em consulta médica
e pode produzir uma imensa gama de
sintomas. Toda e qualquer mudanca nos
padrbes de sono, apetite e atividades di-
arias devem ser investigadas.

As principais causas do estresse estdo
relacionadas a quebra do equilibrio fisiolo-
gico na vida do individuo - ou seja, geral-
mente ocorre quando solicitamos do nosso
organismo mais do que ele é capaz de ofe-
recer. Uma situa¢do que exemplifica bem
essa condicdo é o individuo estressado em
razao do trabalho: muitas horas dedicadas
a profissdo, trabalho intenso e com pouco
ou até mesmo sem qualquer descanso.

Dessa forma, a atencdo a qualidade
de vida é um ponto fundamental. Uma
vida equilibrada, sem faltas nem exces-
sos, é a formula para uma vida sem es-
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F 05 PROBLEMAS
DE MEMORIA

tresse. Precisamos parar para ouvir nosso
corpo e respeitar nossos limites.

DESATENQI\O E ESQUECIMENTO

Quando estamos intensamente sobre-
carregados, N30 CONSeguimos acessar a
area cerebral responsdvel pela memdria
de forma tdo eficiente quanto o necessa-
rio. Na maior parte das vezes nao presta-
mos a devida atencdo no que fazemos
para podermos gravar e acessar futura-
mente essas informacdes. Portanto, os es-
quecimentos da vida cotidiana estdao mui-
to mais relacionados a falta de aten¢do do
que de memdria propriamente dita.

0Os esquecimentos podem fazer parte da
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maioria dos transtornos psiquidtricos. Contu-
do, uma investigacdo especializada é muito
importante na avaliacdo da memoaria.

Vale ressaltar que esquecimentos coti-
dianos e doenca de Alzheimer, por exem-
plo, nem sempre est3o relacionados. Em
geral, os quadros demenciais incluem
uma diversa gama de sinais e sintomas,
que devem ser explorados na avaliacdo
médica especializada. Além da alteracdo
da memoria, a perda da autonomia para
realizar as atividades da vida cotidiana
faz parte dos critérios de alerta para o
diagndstico, que so deve ser realizado
apos ampla investigacdo.

Como estamos expostos ao excesso
de informacdes nos dias de hoje, esque-
cimentos ocasionais fazem parte do coti-
diano e ndo devem alarmar o individuo
para uma doenca mais grave.
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nio do feto ou da crianca e menor do que
o0 padrdo minimo para a idade.

As principais causas que levam a micro-
cefalia, ou seja, que afetam o desenvolvi-
mento cerebral, ocorrem ainda dentro do
(tero materno. A rubéola, a toxoplasmo-
se e 0 citomegalovirus na gestante sdo
0s agentes mais conhecidos que podem
ocasionar essa malformacdo no feto e os
obstetras sempre pedem exames para de-
tectar tais agentes infecciosos. A doenca
também pode ocorrer como consequén-
cia do abuso de alcool e drogas ou por
questdes hereditarias, genéticas.

Infelizmente, hoje o Brasil vive surto de
microcefalia. Sao milhares de casos regis-
trados em todo o pais, cuja causa ndo € ne-
nhuma das mencionadas anteriormente.
0 principal problema agora é o mosquito
Aedes aegypti, que transmite a dengue, a
febre chikungunya e também o Zika virus
- este Ultimo, o grande responsavel pelo
aumento dos casos de microcefalia.

0 virus Zika é originario da Africa. Foi
identificado primeiramente em macacos,
em 1947, na regido que passou a batizar
a doenca: a floresta Zika. A exemplo da
dengue e da febre chikungunya, a trans-
missdo do Zika é feita através da picada
do Aedes aegypti, 0 que refor¢a a impor-
tancia de medidas preventivas e da cons-
cientizacdo da populacdo no combate a
proliferacdo do mosquito, cujo principal
criadouro sdo recipientes que acumulam

agua parada.
0 Zika fica somente de 4 a 5 dias em
irculacdo no organismo, o que dificulta
identificacdo do virus. Além dis-
so, muitas dessas infecce
sintomas pequenos e passageiros ou até
mesmo nenhum sintoma, fazendo com
que a gestante nem sequer suspeite de
que foi infectada. Quando ocorrem sin-
tomas perceptiveis, os principais sdo fe-
bre baixa, ndusea, dores de cabeca, de
garganta, nas articulagbes e pelo corpo,
manchas e lesdes na pele. Em alguns ca-
sos pode ocorrer conjuntivite.

INTENSIDADE VARIAVEL

As microcefalias ndo sao iguais e sao
varios os niveis de comprometimento ce-
rebral. Se a infec¢do da gestante pelo Zika
ocorrer no primeiro trimestre da gravidez,
a microcefalia serd mais grave. Se ocorrer
no segundo trimestre, também pode haver
um atraso no desenvolvimento do cérebro
da crianca, porém, um atraso ndo tdo im-
portante quanto no inicio da gestacdo.

Entre as sequelas mais comuns, a mi-
crocefalia pode levar ao comprometi-
mento visual, da audi¢do ou da fala, por
exemplo. Contudo, de maneira geral, 0
grande problema é a deficiéncia intelec-
tual e cognitiva. A maioria das criancas
com microcefalia vai andar, vai correr, mas
vaiter grande dificuldade para aprender e
para teruma vida independente.

Por essas razoes, 0s primeiros meses
da gravidez sdo os mais criticos e reque-
rem cuidado redobrado das gestantes
contra 0 mosquito transmissor. E a pre-

vencao é sempre o melhor remédio.

Hoje temos vacina contra rubéola, por
exemplo. As gestantes podem evitar, prin-
cipalmente, o contato com gatos, para se
precaver d
UM mosquito inoculando um virus & um
cenario terrivel, no sentido de que a pre-
vencdo é muito mais complexa. Eliminar
0 MOsquito e usar repelente sao as reco-
mendagOes principais, que podem mini-
mizar as chances de contagio.

Até pouco tempo ndo se recomenda-
va 0 uso de repelentes para gestantes.
Porém, tendo em vista o cenario atual e
colocando na balanca o custo-beneficio,
tornou-se imprescindivel o uso de repe-
lentes por mulheres gravidas. O Ministerio
da Saude também orienta as gestantes a
manterem em dia 0 acompanhamento e
as consultas de pré-natal, com realizacdo
de todos os exames recomendados pelo
médico. Além disso, devem adotar medi-
das preventivas para reducdao da presenca
de mosquitos transmissores de doenca,
como a eliminagdo de criadouros e prote-
¢do contra mosquitos com portas e janelas
fechadas ou teladas, uso de calca e camisa
de manga comprida. Sequndo recomen-
dacdo do ministério, repelentes a base de
DEET, IR3535 e Icaridina sdao considerados
sequros para uso durante a gestacdo.

Para as mdes que tiveram seus filhos
com microcefalia, todo o trabalho deve-
ra ser feito a partir da estimulacdo dessas
criancas para o desenvolvimento, com
supervisdo médica constante e através do
apoia de areas como a fisioterapia, psico-
logia e fonoaudiologia, entre outras.
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Neuropediatra, professor d

PRE\IEN(,‘[\O EM PRIMEIRO LUGAR

- Repelentes a base de DEET, IR3535 e Icaridina sdo seguros para gestan-
tes e devem ser usados.

- Gestantes devem manter os exames e consultas de pré-natal em dia.
- Mantenha portas e janelas fechadas ou teladas.

- Grdvidas devem usar cal¢a e camisa de manga comprida.

- Vede as caixas d'agua.

- Mantenha totalmente limpas as calhas.

- Pneus devem ficar sem agua e em lugares cobertos.

- Garrafas vazias e baldes devem ser guardados com a boca para baixo.
- Limpe os ralos e cologue tela.

- Ndo deixe agua nas bandejas de geladeira.

- Coloque areia até a borda nos pratos de vasos de plantas.

- Ndo deixe acumular dgua em bromélias e outras plantas.

- Mantenha fechados vasos sanitarios sem uso.

- Lonas de cobertura devem ficar esticadas para ndo formar pocas.

- Piscinas e fontes devem sempre ser tratadas.

* Fonte: Ministério da Saude.
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Os suplementos alimentares sao produ-
tosdestinadosasuprircarénciasnutricionais
do organismo, com caracteristicas idénticas
as dos alimentos. A Agéncia Nacional de
Vigilancia Sanitaria (ANVISA) define suple-
mentos vitaminicos ou minerais como ali-
mentos que ajudam a complementaradie-
ta diaria de uma pessoa saudavel. Precisam
conter no minimo 25% e no maximo 100%
daIngestdo Diaria Recomendada (IDR).

Os principais sinais da falta de vita-
minas e minerais sdo sonoléncia, baixa
produtividade, queda de cabelos e unhas
fracas, altera¢des no ciclo menstrual e
manchas roxas na pele.

De maneira geral, os suplementos sao
indicados para praticantes de atividades
fisicas e atletas, como aditivos para me-
lhorar o desempenho e encurtar o tempo
de recupera¢do muscular. Ndo podem
substituir refeicdes nem servir como dieta
exclusiva. Além disso, se ndo houver indi-
cacdo de um médico ou de um nutricio-
nista, ndo se deve tomar suplemento.

Levando-se em considera¢do o con-
sumo caldrico total e o tempo entre di-
gestdo e aproveitamento metabdlico,
determina-se a quantidade necessaria de
macronutrientes, ou seja, carboidratos,
proteinas e lipidios, essenciais na manu-
tencdo ou melhora do desempenho es-
portivo e satde do corpo humano.

Em relagdo aos micronutrientes, as vita-
minas, minerais e oligoelementos, perma-
nece o conceito de que, quando presentes
em dietas balanceadas e com diversidade
de alimentos, sdo suficientes para a de-
manda requerida pelos praticantes de ati-

DR. MARCELO FERREIRA

vidade fisica regular, ficando a suplemen-
tacdo para ocasibes especiais, como em
praticantes de atividade fisica com anemia
ferropriva e gestantes, por exemplo.

E importante frisar que a ingestdo
insuficiente de macro e micronutrientes,
resultando em balanco calérico negativo,
pode ocasionar perda de massa muscular
e maior incidéncia de lesdes, disfuncdes
hormonais, osteopenia/osteoporose e
maior frequéncia de doencas infecciosas.

Muitas vezes os suplementos alimen-
tares sdo confundidos com anabolizantes.
Porém, os suplementos sdo indicados para
pessoas saudaveis, com alguma caréncia
de nutrientes. Ja os esteroides sdo medi-
camentos, que devem ser usados apenas
com receita, em casos muito especificos.

Hoje 0 excesso de consumo de suple-
mentos alimentares preocupa. Sao vita-
minas, substancias para acelerar a quei-
ma de gordura e aumentar a disposicdo
durante os exercicios fisicos que estdo
cada dia mais em evidéncia. Entretan-
to, é preciso muito cuidado. Temos visto
diversos produtos sendo proibidos pela
ANVISA e por érgdos de fiscalizacdo inter-
nacionais. Sem orientacdo médica ou de
um nutricionista, os suplementos podem
provocar problemas graves, principal-
mente nos rins e no figado.

Vale ressaltar que, para individuos que
praticam exercicios fisicos sem maiores
preocupacdes com o desempenho, uma
dieta balanceada, que atenda as reco-
mendacdes dadas a populacdo em geral,
é suficiente para a manutencdo dasalde e
para possibilitar bom desempenho fisico.
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