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Jogar e beber

‘ ‘ manha ¢é dia de
jogo mas hoje para
relaxar um pouco,
vou dar uma volta
€ tomar um copo”.

Ja todos ouvimos esta con-
versa por parte de atletas.
Néo importa se faz exercicio
casualmente, se vai ao ginasio
todos os dias ou se tem com-
peticdes regularmente, qual-
quer pessoa que se preocupe
com a pratica desportiva ou
em manter a sua condicao fi-
sica, deve entender os efeitos
que o alcool podem ter sobre
o seu desempenho.

0 alcool € prejudicial para
o desempenho desportivo e
afecta o corpo durante o exer-
cicio. Fa-lo de duas formas:
em primeiro lugar, porque o
alcool é um diurético, o que
significa, que se beber em ex-
cesso, 0s rins podem produzir

mais urina, que pode levar a

desidratacdo. A pratica de
exercicio imediatamente ap6s
o consumo de alcool, pode
agravar essa desidratagao por-
que transpiramos mais a me-
dida que a temperatura cor-
poral aumenta. Ora, a com-
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interfere com a

forma como o

corpo produz
energia,

fazendo com

que tenhamos
baixos niveis
de aciicar no
sangue.

binacdo da sudorese com a
diurese, aumenta a probabi-
lidade de desidratacdo. Du-
rante o exercicio, devemos es-
tar bem hidratados para faci-
litar o fluxo sanguineo que é
essencial para a circulacao de
oxigénio e nutrientes para os
musculos. Em segundo lugar,
o dlcool interfere com a forma
como o corpo produz energia,
fazendo com que tenhamos
baixos niveis de acucar no
sangue. O exercicio exige ele-
vados niveis de acuicar para
termos energia. Se o figado
nao produzir glicose suficien-
te, a performance desportiva
pode ser adversamente afec-
tada. Se o corpo tiver de re-
correr as fontes de gordura
em vez das fontes de actcar
no sangue, o individuo tor-
nar-se-a mais lento, menos
enérgico e ndo serd capaz de
realizar o exercicio de forma
intensa. Como resultado, a
coordenacdo, a destreza, a
concentracao e a velocidade
de reaccdo também podem
ser adversamente afectadas.
Os efeitos sdo quase imedia-
tos, por isso é que ndo é acon-

selhdvel praticar exercicio
logo ap6s o consumo de al-
cool.

Se sair a noite e consumir
alcool em excesso, isso podera
ter uma influéncia negativa
no atleta no dia seguinte. E a
famosa ressaca! A ela estdo
normalmente associadas a de-
sidratacdo, as dores de cabeca,
a hipersensibilidade a luz e
som. Mesmo que nao sinta
estes sintomas, o nivel des-
portivo ndo serd igual, uma
vez que ndo tera os habituais
indices de forca, de poténcia,
a sua capacidade de decisao
e a velocidade de reacc¢ao es-
tardo comprometidas, e sen-
tir-se-a cansado mais rapida-
mente.

Por todas estas razoes, evite
o dlcool antes de praticar exer-
cicio fisico. Mas se mesmo as-
sim decidir consumir, faca-o
a refeicdo e apenas um copo.
Lembre-se que a decisdo é
sua e estara a escolher o que
é mais importante para si.
Lembre-se do trabalho arduo
que teve e que tudo pode ir
por agua abaixo por causa de
uns copos. JM
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Cirurgia de ambulatorio

Cirurgia Ambulatéria
(APCA) defende que uma
maior atenc¢do dada a cirurgia
de ambulatério podera contri-
buir para uma melhoria dos
indices de funcionamento dos
blocos operatérios nacionais.
A direcao da APCA aplaude a
pertinéncia do relatério elabo-
rado pela Comissdo Nacional
sobre avaliacdo nacional dos
blocos operatérios, onde se
apresenta a situacdo global na-
cional e onde se conclui que
ainda existe muito a melhorar

AAssociagﬁo Portuguesa de

em termos de organizacao, pla-
neamento e programas nos blo-
cos operatorios em Portugal,
comentou o presidente da
APCA, a margem da publicacao
do relatorio da avaliacao da si-
tuacdo nacional dos blocos ope-
ratorios.

No entanto, lamentamos que
tenham sido feitas tdo poucas
referéncias a darea da cirurgia
de ambulatério no decorrer do
relatorio e nas recomendacoes
finais, uma vez que esta area
tem potencial para melhorar
os indices de funcionamento

dos blocos operatérios nos hos-
pitais nacionais, acrescenta.

O relatério da avaliacdo da
situacdo nacional dos blocos
operatorios, divulgado a 23 de
outubro de 2015, teve como
objetivo caraterizar os blocos
operatérios quanto a sua ca-
pacidade fisica, recursos hu-
manos, producio e qualidade;
analisar comparativamente as
diferencas de otimizacdo do
bloco operatoério; identificar
os principais desajustamentos
bem como propor medidas
com vista a melhoria global

do funcionamento dos blocos
operatorios.

A Associacdo Portuguesa de
Cirurgia Ambulatoria (APCA) exis-
te em Portugal desde setembro
de 1998, resultado da necessidade
de criacdo de uma estrutura que
desenvolvesse e divulgasse o con-
ceito de Ambulatério no nosso
Pais. O principal objetivo da As-
sociacdo é defender, promover e
protagonizar o processo de evo-
lucdo da cirurgia de ambulatorio
no nosso Pais. Para mais infor-
macoes consulte o site:
http://www.apca.com.pt/. JM



