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Caro doente transplantado,

Varios estudos demonstram que a pratica
regular de exercicio fisico ¢ altamente
positiva para os doentes transplantados -
com efeitos benéficos na sua qualidade de

vida em geral.

No entanto, por toda a Europa, inquéritos
realizados, quer a doentes transplantados,
quer a doentes que aguardam em lista de
espera para transplantacdo de um orgao
solido, revelam que muitos individuos nao
estdo, ainda, plenamente conscientes dos
enormes beneficios que a atividade fisica
regular pode ter na sua saude.

Por que é que a atividade fisica é tao importante para os
doentes transplantados?

Adicionalmente, a
realizagdo regular de
exercicio fisico:

v/ Ajuda a motiva-lo a
melhorar o seu estilo
de vida

v/ Ajuda-o a reconstruir a sua vida social e a
relacionar-se com outras pessoas

A atividade regular, leve a moderada, como
caminhar ou andar de bicicleta, tem bene-
ticios significativos para a saide de qual-
quer individuo, mas assume especialmente
importancia para os doentes transplanta-
dos, uma vez que vai ajuda-los a lidar com
alguns dos efeitos secundarios frequentes
do tratamento pods-transplante, tais como
problemas circulatdrios e cardiacos.

0 exercicio fisico

v Permite o desenvolvimento de uma maior benéfico para toda a

consciéncia do seu corpo
v Melhora a sua saude fisica e mental
v Melhora o seu bem-estar emocional
v Melhora a sua vida sexual

populacdo, mas espe-
cialmente para doentes
transplantados




Como é que a atividade fisica o pode ajudar a lidar com os
efeitos secundarios do tratamento pos-transplante?

Existem dois problemas frequentes a
longo prazo em doentes transplantados:
o aumento de peso e niveis elevados de
colesterol. Tal é devido quer ao tratamento
imunossupressor a que sio submetidos,
quer ao aumento do apetite resultante da
melhoria do estado de satide apos o trans-
plante.

A alimentagdo em excesso e o reduzido
exercicio fisico, juntamente com o trata-
mento imunossupressor, do qual necessi-
tara durante toda a vida e que evita que
o 6rgao transplantado seja rejeitado pelo
seu corpo, pode levar a um conjunto de
diferentes situacdoes médicas, tais como
a sindrome metabolica (que estd inti-
mamente  ligada
a um aumento da PUEEEERHONENER
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Devem os médicos que realizaram o meu transplante
colaborar com um médico de medicina desportiva?

Sim, peca aos médicos que realizaram o
seu transplante para encaminha-lo para
um médico de medicina desportiva, que
ira definir o seu programa de exercicio
pessoal — adequado as suas necessidades
especificas e estado de satde.

TESTEMUNHO

“O simples ato de andar ou subir escadas era, usualmente,
doloroso até que comecei a exercitar-me regularmente. Para
mim, o maior desafio foi apenas comegar. Mas, posteriormente,
fi-lo diariamente, semanalmente ou sempre que me fosse possivel.
O meu objetivo era exercitar-me, viver bem e sentir-me melhor.
As dores que costumava sentir nas minhas costas, nas pernas,
gradualmente desapareceram e tal representou uma grande
diferenca na minha vida. Foi o exercicio fisico que me permitiu
fazer aquilo que queria fazer!”

- Richard, doente hemodialisado -




Peca ao seu médico de medicina desportiva para recomen-
dar-lhe um ginasio com acompanhamento especializado.

Certamente, uma das melhores formas
de praticar exercicio fisico regular sob
supervisdo é frequentar um ginasio com
pessoal com formacao especializada. As
suas sessOes de treino serao adaptadas
as suas necessidades, paralelamente as
recomendagdes do

seu médico e do 0 exercicio fisico consptm

di d di um tratamento de baixo
rr.le 1co de ) medi- custo para doentes
cina desportiva. transplantados.




TESTEMUNHO

‘A medicina desportiva é uma das especialidades médicas que
assentam na fisiologia do doente. Embora o trabalho do médico
desta especialidade esteja intimamente relacionado com os
atletas, estes ndo sio apenas os doentes que acompanhamos. O
exercicio fisico é ndo s6 um tratamento para melhorar o estado
de satide dos doentes transplantados, mas também uma otima

forma de prevenir o desenvolvimento de doengas cronicas.”

- Mark, médico de medicina desportiva -




0 que posso fazer se nao gosto de ir ao ginasio?

Nao ha inconveniente, pode fazer exerci-
cios benéficos um pouco por todo o lado.
Comece com exercicios simples como
subir escadas ou fazer flexdes junto a uma
parede.

Em seguida, alargue o seu programa de
treino, complementando com exercicios
tais como caminhar, correr, pular, andar
de bicicleta (fixa ou movel), jogar ténis,
natagdo, entre outros. Qualquer tipo de ati-
vidade fisica pode ser realizada se tiver sido
previamente aprovada pelo seu médico.




TESTEMUNHO

“Comecei a caminhar com os meus dois cdes e, desde entdo,
sinto-me muito melhor do que antes.

Disse a mim prépria: ‘Fd-lo apenas durante 10 minutos, ndo tem
de ser uma corrida de 5 km, apenas sai de casa e mexe-te’.
Agora durmo melhor de noite, sinto-me com muito mais energia
e tenho uma melhor relagdo comigo mesma e com outras pessoas
também.

Os meus cdes sdo o melhor incentivo para sair de casa todos os
dias e gosto mesmo de estar com outras pessoas.”

- Judith, transplantada de rim -

Por que é que a atividade fisica é tao importante do ponto
de vista médico?

Tem sido demonstrado que a atividade
tisicaregular é aforma mais eficaz de preve-
nir doengas cardiovasculares, assim como
combater outros problemas de saude,
como AVC, diabetes, hipertensao, cancro
do célon, cancro da mama e depressao.
O exercicio praticado por doentes apds a
transplantacdo também promove o melhor
funcionamento e sobrevida do enxerto.



SESSAO TiPICA DE TREINO
BASEADA NAS RECOMENDAGOES DA ORGANIZACAO MUNDIAL DE

SAUDE*
(adequada a um doente transplantado com um érgao solido**)
& & EXERCiCIO FERRA-
FREQUENCIA | DURACAO (exemplos) MENTAS
3 vezes por Bicicleta (a intensidade deve
semana 30-45 . L
. . ser definida pelo médico de
(preferencial- minutos L .
medicina desportiva)
TREINO mente)
AEROBICO
6 vezes por
semana 45 . *
(preferencial- | minutos Caminhar i
mente)
Para cada grupo muscular
dos membros superiores
2 vezes por e inferiores, 2 séries de 20
TREINO semana 30 repeticdes a 35% do seu peso H
DE FORCA | (preferencial- minutos | mdximo (i.e. se 0 peso maximo =8
mente) que consegue levantar € 10 kg,
deve levantar 20 vezes 3.5 kg e
repetir esta série duas vezes)
* World Health Organization, “Global recommendations on physical activity for health”. WHO Library

(ataloguing-in-Publication Data, WHO 2010.
** Em conformidade com o seu médico de medicina desportiva e de acordo com a sua situacdo clinica
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Quais os beneficios para salide apos integracao de um
programa de exercicio fisico durante 12 meses?

Melhoria da auto-
percecdo (bem-estar
fisico, geral e mental)

Diminuicdo da
ocorréncia de processos
inflamatcrios que Melhoria da funcéo
poderiam conduzir dos érgaos
ao desenvolvimento
de problemas
cardiovasculares

subsquentes ki ﬂ
\.; [ )
Redug59 da . Aumento da
proporgao de : forca nos bracos e

gordura corporal “ pernas

Aumento da

. , Diminuicao dos niveis
densidade dssea 3

de colesterol

Aumento da atividade
cardiaca e pulmonar
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CONCLUSOES

O exercicio fisico
recomendado é:
v/ seguro para
todos os doentes
transplantados

v a melhor forma de se
manter saudavel!

Esta é a razdo pela qual o Conselho da
Europa e o seu Comité de Transplantagao
de Orgaos defendem e recomendam que a
atividade fisica é o melhor caminho para
melhorar o estado de saude dos doentes.

Um 6rgao doado é um presente de vida
valioso. A prética regular de exercicio
tisico, ligeiro a moderado, desempenha
um papel fundamental na recuperagdo da
saude fisica e mental dos doentes trans-
plantados.

Faga um favor a si proprio: dé o primeiro passo
ao dirigir-se ao seu médico a fim de lhe solicitar
um programa de exercicio fisico!
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O Conselho da Europa € a principal organizacdo de defesa dos direitos humanos no
continente. Integra 47 Estados membros, 28 dos quais sao também membros da
Uniao Europeia. A Direcao Europeia da Qualidade dos Medicamentos e Cuidados de
Saude (EDQM) pertence ao Conselho da Europa. A sua missao é contribuir para o

direito humano bdasico de acesso a medicamentos e cuidados de saude de boa qua-
lidade, bem como promover e proteger a salide publica.
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