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INTRODUGAO

Doencas
cronicas: guia
deAaZz

As doencgas cronicas constituem um dos
maiores problemas de saude publica em
termos mundiais.

Segundo dados da Organizagdo Mundial da Satude (OMS),
estas patologias "matam"” cerca de 41 milhGes de pessoas
todos os anos, o que corresponde a cerca de 71% dos 6bitos
a nivel mundial. As doengas cardiovasculares sao as mais
fatais, seguidas dos cancros, doengas respiratorias e
diabetes.

O tabagismo, o alcoolismo, o sedentarismo e a ma
alimentacdo sao os principais fatores de risco para o
aparecimento destas patologias. Apostar na prevengao, no
diagndstico precoce e no tratamento € um passo essencial
para diminuir o impacto negativo que estas doengas
possuem no organismo e na propria esperanga de vida de
gquem as tem.

Por isso, neste guia vamos explicar-lhe o que séo, afinal,
doengas crénicas; quais as mais prevalentes e suas
carateristicas; assim como algumas das medidas preventivas
que deve adotar para evitar o aparecimento ou agravamento
destas mesmas patologias.
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As doencas

cronicas englobam
as doencgas
cardiovasculares, os
acidentes vasculares
cerebrais, os
cancros, as doencas
pulmonares e a
diabetes.

DOENGAS CRONICAS
GuiadeAaZ

O QUE SAO DOENGAS CRONICAS?

As doengas cronicas correspondem a patologias que se
prolongam no tempo e que sao de progressao lenta.

Nesta tipologia, incluem-se: as doengas cardiovasculares
(que envolvem o coragao e 0s vasos sanguineos); 0s
acidentes vasculares cerebrais (AVC's), os cancros, as
doencas pulmonares e a diabetes (excesso de glicose no
sangue).

Além das patologias mencionadas, podem ainda
considerar-se doengas crénicas as doengas orais, 0s
disturbios mentais e a artrite.

De acordo com a OMS, ha quatro principais fatores de
risco que podem explicar a maior prevaléncia de doengas
cronicas. Sao eles: o tabagismo, o sedentarismo, o
alcoolismo e a alimentagao desequilibrada.

Na maior parte dos casos, estas doengas sdo permanentes
e nao tém cura. Contudo, em muitas situagoes, € possivel
preveni-las ou, pelo menos, manté-las controladas.

Evitar comportamentos menos saudaveis é uma

das formas de conseguir aumentar a esperanca de

vida individual, assim como diminuir o sofrimento, a
incapacidade e os custos financeiros e sociais que estas
doengas implicam.
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PRINCIPAIS FATORES DE RISCO

Segundo a OMS, o tabagismo € responsavel por cerca de 7.2 milhdes de
mortes anuais; 0 consumo excessivo de sal causa 4.1 milhdes de mortes por
ano; o alcoolismo esta relacionado com 3.3 milhdes de mortes anuais; e o
sedentarismo provoca 1.6 milhdes de mortes por ano.

Os numeros sao impressionantes e espelham bem a influéncia destes fatores
de risco no aparecimento das doencas cronicas e na mortalidade precoce.

Estes comportamentos representam um risco na medida em que operam
perigosas alteragoes metabdlicas no corpo, a saber: pressao arterial alta;
excesso de peso/obesidade; niveis elevados de glicose e/ou gordura no
sangue.

PORTUGAL

No nosso pais, o0 panorama das doencas cronicas é idéntico ao descrito
anteriormente. De acordo com dados recolhidos pela OMS, em Portugal, em
2016, as doengas crénicas foram responsaveis por 86% dos obitos, com as
doencas cardiovasculares (29%) e os cancros (26%) em destaque na lista de
causas.

Quanto aos fatores de risco mais prevalentes em territério nacional,
evidenciam-se o sedentarismo; a pressao arterial elevada; a obesidade; o
tabagismo; e o alcoolismo.

O tabagismo, o
CONSUMOo excessivo
de sal, o alcoolismo
e o sedentarismo
estao na origem das
doencgas cronicas

e da mortalidade
precoce.

DOENGAS CRONICAS
GuiadeAaZ
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DIABETES

A diabetes ¢ uma das doencas cronicas mais comuns
em todo o mundo. Afeta cerca de 415 milhdes de pessoas
a nivel global e as estimativas apontam para que este
numero continue a crescer. O nosso pais é um dos paises
europeus com uma taxa de prevaléncia de diabetes mais
elevada (13,3%).

Ha trés principais tipos de diabetes: a Diabetes Tipo 1; a
Diabetes Tipo 2; e a Diabetes Gestacional.

A Diabetes Tipo 1 é menos comum e atinge,
essencialmente, criangas e jovens; a Diabetes Tipo 2
¢ mais frequente e é causada por um desequilibrio no
metabolismo da insulina; a Diabetes Gestacional pode
manifestar-se durante a gravidez e, habitualmente,
desaparece, no final da gestagao.

CAUSAS

Em funcao do tipo de diabetes, ha fatores que podem
potenciar o surgimento desta doencga. O aparecimento
da Diabetes Tipo 1 pode estar associado a doengas
autoimunes; virus; e/ou hereditariedade.

Ja o surgimento da Diabetes Tipo 2 pode estar
relacionado com aspetos como hereditariedade; excesso
de peso; perimetro abdominal elevado; sedentarismo;

ter mais de 40 anos; hipertensao; hipercolesterolemia; e/
ou histérico de diabetes gestacional ou ter tido recém-
nascidos com mais de 4 kgs.

DOENGAS CRONICAS
GuiadeAaZ
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SINTOMAS

Os sintomas da diabetes variam em fungéo do seu tipo.

DIABETES TIPO 1

No caso da diabetes tipo 1, 0s sintomas mais comuns sao:

Sentir frequentemente vontade de urinar (politria);
Ter muita sede (polidipsia) e muita fome (polifagia);
Perder muito peso em pouco tempo;

Estar, muitas vezes, com a boca seca;

&g Y =

Sentir fadiga; ter halito a cetona.

DIABETES TIPO 2

Ja os sintomas mais associados a diabetes tipo 2 sao:

1. Sofrer infecdes com frequéncia, como micoses, infecoes
urinarias,...;

Sentir fadiga;

Estar, muitas vezes, com a boca seca.

TRATAMENTO

Embora ndo tenha cura, a diabetes pode ser controlada, recorrendo a
m farmacos e a adogao de um estilo de vida saudavel.

No que respeita a diabetes tipo 1, a doenca pode ser controlada através da
toma de insulina e da adogao de uma dieta equilibrada.

Quem tem diabetes tipo 2 também deve fazer uma dieta equilibrada;
perder peso; praticar atividade fisica regularmente; e fazer os tratamentos
farmacoldgicos com comprimidos e/ou insulina, prescritos pelo médico.
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ASMA

Aproximadamente 10% dos portugueses sofrem de asma,
sendo mesmo a doenca mais prevalente em idade
pediatrica. As suas manifestagcdes podem ser leves a
graves. A somar a esta patologia respiratoria, ha muitas
vezes outras como a rinite, por exemplo.

CAUSAS

A asma é uma doenga complexa que pode ter varias
causas. Estas vao depender do estilo de vida do individuo
e da idade/contexto em que os primeiros sinais de asma
se manifestam.

De um modo geral, as origens mais comuns da asma
sao: genética, ambiente; estilo de vida, sedentarismo;
aumento da poluigao atmosférica; exposicdo ao fumo do
tabaco; dieta desequilibrada; e obesidade.

SINTOMAS

Ha alguns sintomas que podem ser indicativos de doenga
asmatica, nomeadamente:

1.
Tosse

3

Pieira
no peito

5.
Cansaco

3

i
4

Opressao

DOENGAS CRONICAS
GuiadeAaZ

Estes sintomas sao mais frequentes durante a pratica de
algum esforgo fisico; a noite; em ambientes com muito po,
fumo ou cheiros intensos e/ou com temperaturas muito
baixas ou muito elevadas.

TRATAMENTO

O controlo da asma é possivel, desde que o doente
colabore no tratamento, que passa sobretudo pela
eviccao de fatores desencadeadores de uma crise,
através da reducao da exposigao a alergénios ou a
poluentes; pela diminuigao das infegbes, através da toma
de vacinas; pelo tratamento de episddios agudos, através
do recurso a medicamentos que aliviam a obstrucao
dos bronquios; pela terapéutica preventiva ou de controlo,
através da toma de medicamentos anti-inflamatoérios; e,
ainda, pela toma de vacinas antialérgicas.

2.
Falta de ar

L B
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DOENGAS CARDIOVASCULARES

As doengas cardiovasculares atingem o sistema
circulatorio, ou seja, 0 coragao e 0s vasos sanguineos
(artérias, veias e vasos capilares). Ha diversas doencas
deste tipo, sendo as mais graves as doengas das artérias
coronarias (artérias do coragéo) e as doengas das
artérias do cérebro.

De acordo com um estudo do Instituto Nacional de
Saude Doutor Ricardo Jorge, aproximadamente 55%
dos portugueses tem dois ou mais fatores de risco
cardiovasculares. O nosso pais é mesmo um dos paises
europeus com uma taxa de mortalidade mais elevada,
devido a acidentes vasculares cerebrais.

CAUSAS

Na origem das doencgas cardiovasculares, podem estar
fatores de risco modificaveis ou ndao modificaveis, em
funcéo de terem ou nado a possibilidade de ser ou nao
evitaveis.

Os fatores de risco modificaveis s&o: agucar, colesterol
e/ou triglicéridos elevados no sangue; presséao arterial
alta; excesso de peso e obesidade; tabagismo; alcoolismo;
sedentarismo.

Ja os fatores de risco nao modificaveis sdo: idade;
género; genética (historia familiar de doengas
cardiovasculares).

SINTOMAS

As doencas cardiovasculares podem dar alguns sinais,
como tonturas ou alteragoes de meméria. Porém,
elas sdo, muitas vezes, patologias silenciosas que se
manifestam de forma aguda através, por exemplo, da
angina de peito, do enfarte do miocérdio e do acidente
vascular cerebral (AVC).

Por isso, é importante evitar os fatores de risco
modificaveis e fazer reqularmente analises clinicas, de
modo a controlar, nomeadamente, os niveis de agucar,
colesterol e triglicéridos no sangue. Medir a tensao

e controlar o peso sao outras agdes importantes a
considerar.

DOENGAS CRONICAS
GuiadeAaZ
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TRATAMENTO

O tratamento ira depender do tipo de doenca cardiovascular em causa.
Contudo, evitar os fatores de risco é sempre recomendavel, em qualquer
situacdo. Assim, além de farmacos especificos receitados pelo médico, deve;

1. 2.

Procurar praticar Ter habitos
30 minutos de alimentares
atividade fisica saudaveis.

/ por dia.
3. 4.
Controlar o peso Vigiar os niveis
e a pressao de colesterol
arterial. e de glicemia.
5. 6.
Nao fumar e Evitar o stress.
nao beber
alcool em
excesso.

>

Devem ser evitados
todos os fatores

de risco que
possam prejudicar
gravemente

as doencas
cardiovasculares.
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DOENGAS REUMATICAS

As doengas reumaticas incluem patologias inflamatdrias, infeciosas,
metabdlicas ou degenerativas que podem afetar os 0ssos, as articulacoes,
as estruturas periarticulares (musculos, tenddes, ligamentos, etc.) e o tecido
conjuntivo.
Em Portugal, afetam cerca de 1 milhdo de pessoas. Falamos de patologias
como espondilose, osteoartrose, osteoporose, lombalgia, fibromialgia, artrite
reumatdide, espondilartrite anquilosante, IUpus, entre muitas outras.
CAUSAS
Muitas das doencas reumaticas ainda tém uma origem desconhecida. Porém,
ha certos fatores que podem explicar o aparecimento de algumas destas
patologias, tais como:

» Fatores mecanicos;

» Fatores hereditarios;

» Fatores hormonais;

» Fatores metabdlicos;

» Fatores psiquicos;

» Fatores musculares;

» Fatores de idade;

» Fatores relacionados com perturbagées do sistema nervoso.
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SINTOMAS
Os sintomas destas patologias variam de doenca para

doenca. Porém, de um modo geral, podem destacar-se alguns
sintomas como:

1. Rigidez, dor e tumefagao nas articulagées;
2. Limitagdo dos movimentos;

3. Artrites (inflamagdes nas articulagdes);

4. Lombalgias;

5. Dor cidtica;

6. Tendinites;

7. Deformagdes 6sseas e fraturas.

TRATAMENTO

Cada doenga reumatica tem um tratamento diferente que
pode aliviar e muito os seus sintomas.

Para isso, é essencial haver um diagndstico o mais precoce
possivel.

Embora as terapéuticas variem de caso para caso, ha
recomendacgdes gerais que podem ser adotadas, como a
toma de farmacos prescritos pelo médico; a adogao de

uma dieta rica em proteinas, vegetais e fruta; a pratica de
atividade fisica ou mesmo de um desporto, como a natagao
ou a hidroginastica; a realizagao de exercicios e tratamentos
de fisioterapia; o repouso; e a cirurgia (em situagoes
especificas).

DOENGAS CRONICAS
GuiadeAaZ



https://www.medicare.pt/
https://www.medicare.pt/

O MEDICARE’

CANCRO

Cancro ou tumor maligno é a designagao atribuida a
patologias que se caracterizam por um crescimento
anormal e descontrolado das células, resultando numa
massa, o tumor. Todavia, também existem cancros

gue ndo formam massas tumorais, como € o caso das
neoplasias do sangue.

Em Portugal, os cancros com maior incidéncia sdo os da
mama, prostata, pulmao, estdmago e bexiga.

CAUSAS

O surgimento do cancro pode estar relacionado com a
genética do individuo, mas também com fatores externos
e comportamentos de risco, nomeadamente: tabagismo;
virus; e exposicao excessiva aos raios ultravioleta e/ou a
substancias quimicas.

2.

Mudanga .

nos habitos 3

intestinais ou T

urinarios; Rougquidao
ou tosse

persistentes;

4. 5.
Feridas que Hemorragia
nao cicatrizam; ou corrimento
anormal
pelos orificios
~ naturais;

DOENGAS CRONICAS
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SINTOMAS

Os cancros podem apresentar diversos sintomas ou, até,
nao manifestar quaisquer sinais, até estarem num estadio
de progresséo mais avangado.

Contudo, ha alguns aspetos que devem servir de alerta e
que deve comunicar ao seu médico, caso os reconheca,
tais como:

1. o
Alteragéo da cor, o ©
dimenséao ou ulceracao

de verruga ou sinal;

4.
Dificuldade
em engolir
ou indigestao
constante;

1/
n

6.

Nodulos ou
rigidez persistente
na mama ou
outra parte do
Corpo.
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TRATAMENTO

Atualmente, ja existem varias opgdes disponiveis para
o tratamento do cancro. As terapéuticas aplicadas ao
doente vao sempre depender do tipo de tumor; estadio
(se inicial ou avancgado); localizagao do tumor; e idade,
estado geral de satde e historial médico do doente.

Alguns dos tratamentos utilizados para este problema
de saulde sao: cirurgia, radioterapia, quimioterapia,
hormonoterapia, imunoterapia, terapéutica genética,
transplantagao de medula, entre outros.

VISAO

Algumas doengas oftalmolégicas sdo cronicas e podem
estar na origem de outras complicagdes e problemas
visuais. As mais conhecidas sao: miopia, hipermetropia,
astigmatismo, presbiopia, retinopatia diabética, catarata,
glaucoma e estrabismo.

CAUSAS

Na origem de algumas destas doengas (miopia,
hipermetropia, astigmatismo, presbiopia, retinopatia
diabética) estao defeitos refrativos, isto ¢, uma focagem
inadequada das imagens por parte da retina.

Z

LPED

& P E U
-l EDFOZY
FELOPZD
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Contudo, também ha problemas de visdo que podem
ter como causa outras doencgas oculares (que no
defeitos refrativos) ou mesmo doengas nao oculares.
Alguns problemas oftalmoldgicos podem, ainda, estar
relacionados com a idade, traumatismos, doengas
cronicas ou doengas sistémicas (por exemplo, diabetes).

SINTOMAS

Os principais sintomas das doengas oftalmoldgicas sao
dificuldade ou perda de visao. Em algumas situagoes,
pode haver lugar a uma visao distorcida ou turva das
imagens ou a um desalinhamento ocular.

TRATAMENTO

Os tratamentos vao depender do tipo de problema
oftalmoldégico. Algumas das opgbes mais frequentes séo
a prescrigao de éculos ou a cirurgia.

FP
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OBESIDADE

A obesidade é uma doenga cronica e um problema de satde publica. Ser
obeso constitui um fator de risco para o desenvolvimento e agravamento de
outras doencgas, como a diabetes tipo 2, por exemplo.

Estima-se que 40% da populagéo portuguesa tenha excesso de peso ou
obesidade, incluindo a faixa etaria mais jovem.

Esta doenca cronica esté associada a muitos casos de mortalidade e
morbilidade, sendo responsavel por 5% a 10% dos custos de saude.

CAUSAS

> Embora sejam diversos os fatores de risco, os principais s&o
o sedentarismo e uma dieta inadequada, ou seja, rica em
acucar e gordura. Educar, desde a infancia, para um estilo de
vida saudavel € um meio de prevenir este problema de saude.

SINTOMAS

» Além daquilo que possa ser visivel a olho nu, ou seja, a
acumulagao de gordura corporal ou, ainda, o ganho de peso, a
obesidade pode ser diagnosticada através do célculo do indice
de Massa Corporal (IMC).

» Paraisso, basta dividir o peso (kg) pela altura (metros) elevada
— ao quadrado. De acordo com a OMS, considera-se pré-
obesidade um IMC entre 25.0 e 29.9; obesidade classe | um
IMC entre 30.0 e 34.9; obesidade classe Il um IMC entre 35.0 e
39.9; e obesidade classe Ill um IMC igual ou superior a 40.0.

TRATAMENTO

1. Embora nas situagbes mais graves possa ser necessaria cirurgia,
a maior parte dos casos de excesso de peso e de obesidade
podem ser tratados através da alteragao de alguns habitos pouco

saudaveis.
\ m 2. Assumir um estilo de vida mais equilibrado - com uma dieta

alimentar rica em frutas e legumes e pobre em agucar e gordura e
com a pratica diaria de exercicio fisico - é essencial para conseguir
perder peso de maneira sustentavel.
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DOENGA PULMONAR OBSTRUTIVA CRONICA

A Doenca Pulmonar Obstrutiva Crénica (DPOC) é uma
patologia respiratoria que provoca a reducao do calibre
das vias aéreas respiratorias e a destruigao do tecido
pulmonar.

Esta patologia atinge 14,2% dos portugueses com mais de
40 anos, principalmente os fumadores.

CAUSAS

A principal causa de DPOC é o tabagismo, embora esta
patologia também possa ser motivada pela respiracao de
poeiras ou quimicos ou, mesmo, pela hereditariedade.

SINTOMAS

Os principais sintomas de alerta desta doenga séo:

1.

Falta de ar/
dificuldade
respiratoria

2.
Expetoragao
I |
3.
Cansaco

Tosse

DOENGAS CRONICAS
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A medida que a patologia evolui, estes sintomas
comegam a ser mais persistentes e incapacitantes e a ser
acompanhados de outras comorbilidades como doencgas
cardiovasculares, depressao, osteoporose e aumento do
risco de sofrer de cancro do pulmao.

TRATAMENTO

O tratamento desta doencga vai depender da gravidade
dos seus sintomas. Alguns doentes apenas precisam

de tratamento em periodos de exacerbagao da doenga;
enquanto outros necessitam de tratamento crénico com
inaladores, que reduzem o estreitamento das vias aéreas
e relaxam os seus musculos.

Em situacdes mais complexas, de doentes com
obstrugao grave das vias aéreas e com exacerbacgoes
constantes, pode ser recomendado um tratamento com
corticosteroides inalados ou orais.

Em alguns casos, pode ser necessaria a suplementacéo
com oxigenoterapia durante parte do dia ou mesmo 24h.
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PREVENGAO

Uma das melhores maneiras de prevenir doengas cronicas € evitar os seus
principais fatores de risco. Para isso, é essencial deixar de fumar e de beber
alcool em excesso (recorrendo a ajuda especializada, se necessario), assim
como ter uma alimentacéo equilibrada e praticar atividade fisica diariamente.

ALIMENTAGAO EQUILIBRADA

Uma alimentacao equilibrada deve dar-nos energia suficiente para as nossas
tarefas diarias e reduzir o risco de desenvolver algumas doengas. Para isso, é
importante conhecer bem os alimentos e as suas propriedades. Tome nota:

FRUTAS E VEGETAIS

» Reduzem o risco de doengas cardiovasculares, cancro do
estdbmago e cancro colorretal.

SAL

> O consumo excessivo de sal aumenta a tensao arterial,
elevando o risco de sofrer de doengas cardiacas ou acidente
vascular cerebral.

GORDURA SATURADA

» Quando ingerida em excesso, esta gordura pode aumentar 0s
niveis de colesterol e o risco de vir a ter doencas cardiacas.
Esta gordura costuma estar presente em bolos, tortas,
biscoitos, enchidos, natas, manteiga, banha e queijo gordo.

AGUCAR

» Alingestao de alimentos e bebidas agucarados promove
0 aumento de peso e pode prejudicar a saude oral,
nomeadamente os dentes. Os acgUcares adicionados estao
presentes nos refrigerantes, bolos, biscoitos, doces e produtos
de pastelaria.

Assim, uma dieta rica em frutas e vegetais e pobre em sal, gordura saturada

e agUcar garante uma alimentagdo mais equilibrada e capaz de prevenir
algumas doencas cronicas, desde que acompanhada de outros habitos de vida
saudaveis, como a pratica de exercicio fisico.

DOENGAS CRONICAS
GuiadeAaZ
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ATIVIDADE FiSICA

A préatica regular de exercicio fisico € mesmo capaz de
diminuir o risco de doengas cardiacas, acidente vascular
cerebral, tenséo arterial alta, diabetes, cancro da mama e
do colon, ganho de peso, quedas e depressao.

A atividade fisica pode e deve ser divertida e ndo implica
gue se inscreva hum ginasio, nem que pratique um
desporto de grupo. O importante é que se mexa de forma
mais enérgica durante, pelo menos, 30 minutos por dia.
Eis alguns exemplos de exercicio fisico:

A atividade fisica
deve ser adequada
ao seu gosto, idade
e condicgao fisica e
pode ser adaptada
ao longo do tempo,
em func¢ao dos seus
niveis de energia e
resisténcia.

DOENGAS CRONICAS
GuiadeAaZ

1. ‘
Caminhar

2.

Andar de
bicicleta

©

Tratar do
jardim

Dangar

Nadar
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World Health Organization
Noncommunicable Diseases

World Health Professions Alliance
Guia para pacientes e publico em geral

World Health Organization
Noncommunicable Diseases (NCD) Country Profiles, 2018

Associacgao Protetora dos Diabéticos de Portugal
ABC da Diabetes

Controlar a Diabetes
Entender a Diabetes

Erika F. Brutsaert
Diabetes mellitus (DM)

Association Luxembourgeoise du Diabéte
O guia do diabético

Fundacao Portuguesa do Pulmao
Asma

Instituto Nacional de Saude Doutor Ricardo Jorge
Doengas Cardiovasculares. Sabe como prevenir?

Direcao-Geral da Saude
Doengas Reumaticas. Manual de Auto-Ajuda para Adultos

Servigo Nacional de Saude
Cancro

DOENGAS CRONICAS
GuiadeAaZ

IPO Lisboa
Tratamento

Sociedade Portuguesa de Oftalmologia
Problemas e doencas oculares

Direcao-Geral da Saude
A obesidade como doenga cronica

Fundacao Portuguesa do Pulmao
DPOC

Unidade de Saide de Matosinhos
DPOC - Doenga Pulmonar Obstrutiva Crénica
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https://www.fundacaoportuguesadopulmao.org/apoio-ao-doente/dpoc#93
https://www.dgs.pt/doencas-cronicas/a-obesidade.aspx
https://www.ipolisboa.min-saude.pt/sobre-o-cancro/tratamento/
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