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O papel da Medicina Desportiva no «equilibrio organico do individuo»

“O ritmo frenético da sociedade em que vivemos faz com que estejamos cada vez mais sujeitos a agressdes do
exterior que desregulam e envelhecem o nosso organismo e levam ao desenvolvimento de multiplas patologias.”
Quem o afirma é Jaime Milheiro, diretor da Clinica Médica do Porto e especialista em Medicina Desportiva e em
Medicina Fisica e de Reabilitacdo.

Em declara¢des a Just News, explicou que, tendo precisamente por base esta conce¢do, a medicina desportiva
quer “estabelecer-se como garante na procura desse equilibrio organico do individuo”, evitando repercussdes na
sua saude fisica e mental, bem como na performance individual.

Esse foi exatamente o tema debatido recentemente pelo médico na primeira edicdo do Exercise Summit, "a maior
conferéncia internacional do pais sobre exercicio" que decorreu o0 més passado e que registou a presenca de 300
participantes de diversas areas.

(Re)searchin

Nesse evento, Jaime Milheiro apresentou a sessdo sobre “Doencas de adaptacdo dos tempos modernos” e
explicou que se trata de uma metafora que simboliza o desequilibrio em que a maioria das pessoas vive
atualmente, esclarecendo que multiplas doencgas e sintomatologias dos dias de hoje advém precisamente do
“transtorno e desregulacao” em que o organismo vive.

“Esta cultura de mundo global e de “never offline” leva a que as pessoas estejam submetidas a estilos de vida
frenéticos, fatigantes e altamente desequilibradores”, afirma o médico, que relata que existem iniUmeros casos de
individuos que experimentam, ao longo dos anos, periodos de stress continuo. Eles sdo provenientes de
agressOes promotoras de disturbios emocionais ou de agressdes fisicas, como a privacao do sono, o excesso de
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cafeina, a exposi¢do a dor ou a pratica de exercicio extremo sem a devida recuperacdo.

“A exposicdo crénica a estes agentes promove disturbios hormonais, levando a um excesso de libertacdo da
principal hormona associada ao stress: o cortisol, responsavel por promover um ambiente inflamatério e
catabdlico no organismo.”

De acordo com Jaime Milheiro, este decurso compromete a fungdo de outros eixos hormonais, conduzindo a
disturbios que vdo desde a ansiedade ou a perda de meméria ao aumento de peso ou mesmo a infertilidade.

"O exercicio é "uma das principais solugdes"

Dando como garantido que o organismo vive numa "base desequilibrada” e que tenta incessantemente a busca
de estabilidade, Jaime Milheiro acredita que é na variagdo que pode estar o segredo deste processo.
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“O organismo reage tentando adaptar-se. Contudo, e na presenca de uma exposi¢do prolongada ao stress,
podera sofrer desgaste e apresentar falhas na sua capacidade adaptativa, levando assim a estragos funcionais”,
esclarece o perito em Medicina Desportiva. E acrescenta que o processo de equilibrio é conseguido “através de
respostas neuroenddécrinas flutuantes e que uma resposta endogena alostatica eficaz € responsavel pela
manutencdo da estabilidade interna da pessoa”.
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E aqui que Jaime Milheiro vé espaco para o papel da Medicina Desportiva, reiterando que o exercicio é "uma das
principais solu¢des para os distUrbios severos".

"pensar o doente/atleta como um todo"
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Segundo o diretor da Clinica Médica do Porto, “quando falamos de exercicio como técnica de redugdo de stress
estamos a referir-nos a execucdo de uma carga dentro da nossa capacidade de adaptac¢do, de preferéncia ao ar
livre, com exposicdo solar, ja que o papel da vitamina D como agente anabdlico é fundamental”.

Adverte o especialista, contudo, que "é fundamental pensar o doente/atleta como um todo e possuir o
conhecimento perfeito de multiplos sistemas fisioldgicos, endécrinos, psicolégicos e nutricionais".

E sublinha: “cabe-nos a nés, especialistas nesta area, explicitar este caminho, encabecando uma rede que abranja
todos estes conhecimentos”.
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