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A SAUDE MENTAL DOS PORTUGUESES

Recentemente, ficimos a saber, através do primeiro estudo epidemiold-
gico nacional de Saide Mental; que Portugal & o pais do Europa com
a maior prevaléncia de doencas mentais na populagdo. Mo dlime ane,
um em coada cinco portugueses sofreu de uma doenca psiquidtrica (23%)
e quose metade [43%] & teve uma destos perturbogdes durante o vida.

Interessa-me o soibde mental dos porfugueses porgue assisto com
impoténcia a umo sociedade perturboda e doente em que violéncia,
urdida nos jogos e na televisdo, laz porte do rogdo digria das criongas
e adolescentes, Neste redil de insanidade, vejo jovens infantilizados
incapazes de construirem um projecto de vida, escravos dos seus inse-
cigveis desejos e adulados per pais que safistazem lodes os seus capri-
chos, expiando uma culpa muitas vezes imaginaria. Na escolo, estes
jovens adquiriram um estatuto de semideus, pois todos terdo de fazer
um esforco sobrenatural para lhes imprimirem a ventade de adquirir
conhecimentas, ainda que estes ndo o desejem. E natural que assim
sejo, dodo que o actual sociedade os inebria de direitos, eriandolhes
o ilusGo absurda de que podem ser mestres de si proprios.

Interessc-me o sabde mental dos portugueses porque, nos Gltimos quin-
ze anos, o divircio quintuplicou, alcangando &0 divdrcios por coda
100 casamentos |[dodos de 2008). As crises conjugois sdo também um
reflexo dos crises socinis. Se ndio houver vinculos estaveis enire seres
humanos ndo existe umao sociedode forte, copoz de criar empresas
sélides e fomentor o prosperidade. Enguanto o legislodor se entretém
maquinalmente o produzir leis que entronizam o divéreio sem culpa,
deparo-me com mulheres compungidas, reféns do estado de alma dos
excinjuges para lhes garantirem o pogamento da miserdvel pensdo
de alimentas.

Interessa-me a salide mental dos portugueses porque se torno coda vez
mais dificil, para quem tem filhas, concilior o trabalho e a familia. Mas
empresas, os directores insanos consideram que o presenca prolongada
no trabalho & sintnimo de malor compromisso e predutividade.

“ Alguns dedicam-se obsessivamente
aos nUmeros e as estatisticas esquecendo
que a sociedade é feita de pessoas.

i

Transeriplo da artiga do médica psiquintra Pedro Afenss,
publicads no Piblico, 20100621

Portanto & facil percaber que, para quem perde cerca de frés horas nas
deslococses diarias entre o rabalho, a escola & o casa, sejo dificil ter
tempo para os filhos. Recordo o rosto de uma mée marejade de lagrimas
& com o coragao dilacerado por ondar Ko cansada que quase se tornou
impossivel brincar com o seu filho de irés anos,

Interessa-me o salde mental dos portugueses porque o taxa de desem.
prego em Portugal alecto mois de meio milhdo de cidadaes. Tenho
presenciado muitos casos de homens e mulheres que, humilhados pela
falta de trabalho, se sentem rendidos & impotentes perante a maldicao
do pobrezo. Observe as suas maos, calejadas pelo frabalhe manual,
tornadas indfeis, seguranda um pepel encardide da Seguranga Social.

Interessa-me a saide mental dos portugueses porque & dificil aceitar
que alguém sobreviva dignamente com pouce mais de 600 eurcs por
més, enquanto cutros, sem mérito e trabalhe, se dedicam impunemente
@ actividode da pilhogem do erério piblico. Fito com assombro e com-
placéncio os olhos de revolta doqueles que estde cansodes de escutar
repetidamente que & necessario fozer mais sacrificios quando jé hé
muito foram dizimodos pelo progo do miséria.

Finalmente, inferesso-me a salde menfal de alguns portugueses com
responsabilidades governativas porque se dedicom obsessivamente
oos nimeros e ds estafislicas esquecendo que a sociedade & feila de
pessoos. Entretanto, com a sua displicéncia e Inépcia, construirem um
mecanismo cleado que vai inexoravelmente triturando as mentes sas
de um povo, criando condigBes sociais que favorecem uma decodéncia
neuranal colectiva, multiplicande, deste modo, as doengas mentais.

E hesito em prescrever anfidepressives e ansiolificos o quem tem
o estémogo vazio e o cabega cheia de promessas de uma justica que se
hé-de concretizar; e luto confra o demdnio do desespero, mas sinto uma
inquietagdo culposa diante destes rostos que me visitam diariomente.

Pedro Afonso
Midico psiquisina



GLAUCOMA
O “LADRAO SORRATEIRO” DA VISAO

O QUE E? O QUE O CAUSA?

O glovcomo & uma dos principais cousas
da cegueira em Porfugal, sobretudo entre as
pessoos mais idosas. Mo entanto, o perda de
visdo provocodo pelo glavcoma @ evitavel
se se procurar ralamento ainda no inicio
da doanca,

Escondido por detrés da refina encontrase
alge essencial para que se possa dar o pro-
cesso da visdo: o nervo dptico, uma estriura
composia par milhares de célulos nervosas,
que & o responsdvel por transmitir a inferma-
cao visual oo cérebro

O gloucomo & umo doengo cavsada pelo
oumento de pressdo do liquide que preenche
o interior do olho. Esta pressde, chamoda
pressde intra-ocular, danifica o nerve dpfica,
podendo levar 6 cegueira irreversivel,

QUAIS SAD OS5 SINTOMAS?

O gloucomo roromente apresenta sinfomas
sendo por isso chamodo de “lodréo sorro-
teiro” do visdo. Infelizmente, os olleracdes
do visdo 6 sdo percepliveis pelo doente
quando a doenca j& afingiv uma fase muits
avangodo, tendo |4 cousodo irrepardaveis
lesdes oculares.

Esteja Atento!

Os sintomaos podem ser vogos, mas sdo
imporiantes avisos para o necessidade de
um exame oculor completo. Esses sintomas
podem envalver o froca com alguma frequén-
cio do groduogdo dos dculos, dificuldade
pora se odapior & obecuridade, perda da
visdo lateral e visdo embaociada. Se houver
um grande auments da pressdo, pode haver
outros sinlomas como o aparecimento de ho-
los ou arco-iris oo redor dos luzes e cefaleios
ou dor ocular intensa

Mo comego o perda de visto & subtil, e pode
nédo ser percebida. Perdas mederadas o seve-
ras podem ser detecladas através de exomes
otentos do sua visdo periférica. lsso pode ser
feito fechande um olhe e exominands todos
o3 quatro cantos do campo visual, repetin-
do o processo com o oulre clho fechode.
Frequentemente ndo se nota perda de visda
ahé vivenciar a "visdo em Hinel”. Se a doenca
ndo for tratodo, o compo visual esireito-se
cada vez mais, obscurecendo o visdo central
e finalmente pregredindo para a cegueira do
olho ofectado.

O exame oftalmelogico
de rotina & vital para
a saide dos seus olhos.

no caso do seu médico

oftalmologista detectar
glaucoma, o tratamento
precoce pode ajudar

a prevenir a perda
visual.

QUEM ESTA EM RISCO?

O gloucoma pode alectar pessons de todas

os idodes, sendo os factores de risce mais

COMUNS;

* Pressao ocular anormalmente alta;

* Mais de 45 anos;

= Histéria fomilior de glovcoma;

* Ascendencia africana ou asidfica;

& Diabetes:

* Miopia elevado;

* Histéria de uso frequente e prolengado
de esterdides ou cortisono;

Alguma lesdo seular prévia,

vishe am Minsl

TRATAMENTO

Ha alguns anos afrds, sofrer de gloucoma era
guase sindnimo de cegueira. Heje o pane-
rama & diferente, assim, se o diagnéstico for
feito precacemente, e for vigiodo regulermen-
te pelo sev médico, cumprinde rigorosomente
as indicogdes dodas por ele, poderd viver
normalmente, opesar do patologia.

Os ratamentos sdo individuais, variando de
acorde com o quadre clinico de cada doente

O procedimento mais habitual consiste ng
aplicagdo didria de gotas, por vezes combi-
nado com medicamentos orais. Em determi-
nodas situagdes, quande o gloucoma se en-
contra num estigio mais avangodo, o doente
poderd ser submetido o oulros frolomenios,
nomeadamente cirirgicos.

COMO PREVENIR?

Exames ohtalmelégices regulares e completos
do olha, podem ajudar a prevenir o perda
desnecessaria de visgo.

Se tiver menos de 40 cnos deve consullar
o médico ohalmologisto o codo 3 a 5 onos.

Se perfencer aos grupos de risco acima men-
cionados, deverd fazer exomes frequentemente
(1 @ 2 anos).

Dra. Ana Maololda Costa Cocharreiro
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O QUE E A GOTA?

Devido ds alleracSes na dieta & no estile de
vida daos sociedadas industrializadas, 1 o 2%
dos adultos sofre de gota, sendo maioritaria-
mente homens com mais de 40 anos.

O principal factor de risco para o desenvol-
vimento desto palologio € a elevagdo dos
niveis sanguiness de Geido drico |acima de
6,8mg/dl), levando & sua precipitacao sob
o ferma de cristois de monourate de sadio
nas arficulocdes. A 17 arliculocdo melatarso-
faldngico & o mais comummente envolvida,
afingindo cerca de metade dos doentes. Para
olém desta localizagdo, cerca de 90% dos
doentes experimentam alaques agudos no
dorso do pé, tibiotrsica, calcanhar, joelhos,
punhes, quireddtilos e cofovelo. O episadic
inicial & tipicamente monoarticular

A obesidade, o consumo de dlcool, a hiper-
tensdo arterial, a hiperirigliceridemia e a
insuficigncia renal aumantam o risco de apa-
recimento de gola.

A histéria natural da doenca dividese em
quatro estadios clinicos: hiperuricémia assin-
tomdtico, aririte gotosa aguda, gola infercri-
lica, artropatia drica cronica

A arlrite gotosa agudao caracleriza-se pelo
inicio sibito de sinais inflamatérios arficulo-
res exuberontas: dor, tumelacgas, hiperémia
e clevogio do temperaturo local. Sinfomos
sislémicos sdo raros, podendo verificorse
febre e colafrios

Duronte o periodo intercritico, os sintomas
inflomatérios desoparecem, mas os cristais
parmanecem nos arficulogdes, montendo
um nivel inflomatério discreto e persistente,
A persisténcio de um baixe grou de inflama-
¢8o e g permanéncia de cristais no articula-
¢do sto os foctores que lornam a gota uma
doenca progressiva.

A arfropatio drica cronica desenvolve-se nor-
malmente 10 anos apds o inicio de artrite
gotosa oguda. Os tofos surgem como fume-
fagdes firmes e esbranquicodas constituidas
por cristais de dcido drico, que se podem
depositar nos tecidos moles e nas articula-
coes. As locolizagses mais frequentes dos
tofos sdio os mbos, pés e bolso olecroneana
[cotovela). A localizacto na hélice e anti-
hiélice do povilhéo ouriculor & fipica, mas
mais incomum.

Para além das monifestagdes arficulares
o goto drica apresenta manifestagbes renais
(liiose renal e insulicigncia renal) e metabdli-
cos [hipertensdo artericl, hipertrigliceridemia).

“ A obesidade, o consume de dlcool,
a hipertens@o arterial, a hipertrigliceridemia
e a insuficiéncia renal aumentam o risco de

aparecimento de gota.”

QUAIS OS5 FACTORES
QUE PODEM PRECIPITAR
UMA CRISE DE GOTA?

Foctores que podem precipitor o crise incluem
troumna minor, cbuso de alcool, cirurgio,
excessos dietéticos, lerapéutica diurélico,
terapéutica hipouricémica [inicio ou interrup-
¢80 da leropéutica com alopurinol], doenca
médica grave, diminuicdo da temperatura
corporal e lesdo articular pré-existente.

COMO TRATAR?

Ma crise aguda de gota, os objectivos do
fratamento s@o o alivio dao dor e a inibicas
do inflemagdo. Para tal, séo ulilizades AINES
como o diclofenac, ibuprofena e indometo-
cina & inibider da COX-2 como o celecoxib,
A colchicino tombém pode ser utilizodo, no
entanto altos doses provocom nduwseas e dior-
reig. Em cosos de intolerdncia a colchicing
ou insuficiéncia renal terminal podem ser
utilizades glicocorticdides.

A teropéutica de fundo pretende evitar futuros
crises, eliminar os tofos e prevenir a destruicao
arficular, através da manutencdo de niveis de
acido drico oboixo de & mg/dl. Os doen-
tes devem adoptar medidas de alteracéo
do estile de vida, como restricSes dietéticas
e evilor o dlcool, ingesta hidrico adequada,
perda ponderal e realizagdo de exercicio
fisico. As indicagdes pora iniciar terapéuti-
ca farmacoldgica sdo o ocorréncia de uma
segunda crise em mencs de um ano, altera-
coes destrutivas das articulogdes, prasenca
de tofos e alteracdes renais, com ou sem
litiase urémica. O tratemente com alopuri-
nol deve ser iniciodo 2 a 3 semanos apds
o crise, com doses progressivamente mais ele-
vadas, sendo necessério o ajuste do dose em
situagoes de insuficiéncia renal. A alergia oo
alopuringl, embora rorg, quondo presente
& grave. Geralmente ocorre apbs cerca de
3 semanas de fratamento. Mos doentes alér
gicos podemas lentar uma dessensibilizocgo
oo farmoco (com doses minimas) ou ulilizar
oulres madicamentos direccionodos pora
o irofomento de oulras doangos presentes,
e que apresenfom simultoneamente propriedo-
des hipouricemiantes [como o losartan para
o otomento do HTA e o fenofibrato pora
o tratamenta da dislipidemial.
Recentemente surgiu o febuxostal, que pode
ser ulilizado em cosos de intoleréncio oo
olopurinol ou em doantes com insuficiéncia
renal, uma vez que & metabolizedo no figodo.

Dra, Silvia Rosa

ALIMENTACAO

Alimentos proibides [grupol|
CARMNES: Vitela, bacon, ovelha

MIUDOS: Figado, coragdo, lingua,

rim & miolos

PEIXES E FRUTOS DO MAR: Sardinhg,
truta, covala, bacalhau, arenque, anchova
AVES: Peru, pombo, gonso

Alimentos de uso moderado (grupo2)
CARMES: Vaca, frango, porco, coelho

& presunto

PEIXES E FRUTOS DO MAR: Peixes

ndo citados no grupo 1

LEGUMIMOSAS: Feijao, soja, grio de
bico, ervilha e lentilha

VERDURAS: Espargo, cogumelo, couveflor,
espinafre

CEREAIS IMTEGRAIS: Todos [por exemplo:
arroz integral, rigo, centeio, aveia).

OLEAGINOS0S: Caco, nozes,

amendoim, coju

Alimentos permitidos (grupo 3]
GERAIS: Leite, cha, calé, chocolate,
queijos, oves, manteiga e margaring
CEREAIS: PAo, mossas, arroz e milho;

VEGETAIS: Legumes e verduras
com excepgdo das incluidas no grupo 2

FRUTAS: Todas
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Olha o céu; & noite, kecha s ol

V& um rosto, um sorriso, us oihos de cor indefinida

Umas mios acariciom o $8u rosto.

Uns lébios a beijom suovementa com amor

Abre o5 olhos; esta so!... era simplesmente o seu ideal de amor,
que vive no seu coracdo, nada mais.

SONHO

Olhar o mar, admirar um par de sol maravilhoso.

Ver alguém correndo, cobelos negros, corpo moreno

Passa junto dela, envia-lhe um sorriso charmasae, um ola, cumprimenta.
E continua correndo. Os olhos delo seguem-no oté o perder na distancia.
O seu corocdo sentiu fristeza. "

Sentiu o roste molhado; ocordou, estava chorands.

Foi simplesmente um “SONHO"

SILENCIO

Em siléncio, amas em siléncio, odeias

Suavemenle, o teu coracio bale e sente o leu siléncio.

Pensa em siléncio, quantos seres humanos sofrem e chorom em siléncio.
Pensa quantos seres se amaram am siléncip

Pensa quantos odeiam, gritande aos qualre venias,

o odio que lhes destréi o vido, o alma e o sobrevivincio dos outros

Se precisares de siléncio para pensar nisto, ou em ﬂ|gul;-n1,

lembra-te que alguém, em siléncio, pode estar a pensar em .

Theimg {uhenda) Chulvben/ 2010
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