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Para além da COVID-19
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Prevenir é o melhor remédio. E se antes ainda havia duvida, a pandemia veio mostrar
gue o basico faz a diferenca. Vivemos tempos incognitos, desafiantes e de incerteza. Mas no
meio de tudo o que ndo sabemos ha sempre aquilo que ndo muda. E enquanto nos
concentramos no combate deste novo virus, ndo podemos esquecer todas as outras patologias
gue matam em Portugal. O SARS-CoV-2, responsavel pela doengca COVID-19, mostrou-nos que
lavar as maos salva vidas. Sabem o que também salva vidas? Uma alimentacdo saudavel e a
pratica de atividade fisica.

Todos os dias, enquanto médicos de familia, tentamos convencer os nossos utentes que
a diferenca esta no mais simples e que a base é a alimentagdo. Em Portugal, cerca de 35 mil
pessoas morrem anualmente por doenca cardiovascular, que continua a ser a principal causa de
morte, responsavel por 1/3 da mortalidade da populagdo. A alimentagdo inadequada é
responsavel por cerca de metade das mortes causadas pelas doencas cardiovasculares. Na
Regido Autdnoma da Madeira o panorama é semelhante. Em 2018 as doencas do aparelho
circulatério foram a principal causa de morte com 28,9% do total de dbitos, com destaque para
as doencas cerebrovasculares, o Acidente Vascular Cerebral (AVC), responsavel por 8,7% do
total de dbitos.

Os cuidados de saude primarios tém como principal foco a prevengao, prevenir a doenga
e promover a saude. Promovemos ideias simples, mas que acabam por ser as mais complexas.
Repetimo-nos tantas vezes nos nossos ensinos que 0s Nossos utentes muitas vezes ja nao nos
escutam. Sabemos que a diabetes ndo ddi, pelo menos nao inicialmente. Sabemos também que
o sal é intrinseco a ser-se portugués, assim como a comida bem temperada e com sustento.
Recorremos a farmacos pela sua evidéncia em controlar estas patologias, em diminuir a
mortalidade cardiovascular. No entanto, é no simples que reside a maxima eficacia: a alteragao
dos estilos de vida.

A Dire¢do Geral de Saude (DGS) aconselha pelo menos 30 minutos didrios de atividade
fisica moderada, uma redu¢do no consumo de sal para menos de 5g /dia, um aumento do
consumo de frutos, legumes e vegetais (pelo menos 400g /dia), reducdo do consumo total de
gorduras para valores entre 15 a 30% da ingestdo caldrica diaria, redugdo do consumo excessivo
de dlcool (1 copo pequeno, por dia, para as mulheres e 2 copos pequenos, por dia, para os
homens) e a eviccdo do tabaco. O cumprimento destes conselhos esta para a patologia




cardiovascular como o isolamento social para a COVID-19. Mudar de habitos implica treino e
disciplina, acima de tudo exige vontade e a capacidade de perceber o ganho que esta na
mudancga.

Os dados mostram que estamos a conseguir achatar a curva nesta guerra contra um
virus que conhecemos ha poucos meses. Com a mesma vontade conseguimos um feito
semelhante nas patologias que conhecemos ha tantos anos.

Qualidade de vida talvez nunca fez tanto sentido. E se por agora temos que ficar
distantes, tentemos ficar ca por mais tempo quando finalmente nos pudermos abracar.

Fim do artigo de opiniéo

A junta de freguesia de Santo Antdnio da Serra subscreve este artigo de opinido de duas
profissionais da salde que por todos devem merecer a nossa admira¢cdo pelo trabalho e
dedicagdo para com os seus utentes.

Informagdo

O Centro de Saude do Santo da Serra informa que até nova indicagdo se encontra aberto
as tercas e sextas-feiras entre as 9:00 e as 13:00h, para contacto telefénico. Em situagdes com
maior urgéncia a avaliagdo poderd ser presencial apdés uma primeira avaliagdo telefdnica,
quando possivel.



