DOENCA ACEDER AO
DE CROHN CAPITULO 5
FISTULIZANTE EXERCICIO >




ACERCA DESTE
GUIA

Este guia foi concebido com o objetivo
de promover o bem-estar da pessoa
com doenga de Crohn (DC) fistulizante
e encontra-se dividido em 10 capitulos
distintos que serao disponibilizados em
diferentes momentos. Apresentamos

o tépico “Exercicio”.

A doencga de Crohn constitui uma condigéo
crénica caracterizada pela inflamacao

que pode afetar qualquer segmento

do tubo digestivo.

As fistulas sdo uma das complicagdes da
doenca de Crohn que consiste num tunel
anormal que liga o intestino a outro 6rgao
interno ou ao exterior do corpo. Os doentes
com DC poderao desenvolver uma fistula
entre duas regides do intestino ou entre

o intestino e a vagina, bexiga ou pele.??
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EXERCICIO

E muitas vezes dificil viver com DC fistulizante. Este guia
inclui informacao util acerca dos seguintes topicos:

[E]l Fadiga d' Problemas masculinos
Nutricao Problemas femininos
olo - . .. .
qQ? Familia e amigos 00/ Organizagoes de apoio
@ Exercicio OD Dialogar acerca da doencga
M de Crohn fistulizante
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https://www.nhs.uk/conditions/crohns-disease/
https://www.crohnsandcolitis.org.uk/about-inflammatory-bowel-disease/publications/living-with-a-fistula
https://www.nhs.uk/conditions/crohns-disease/living-with/

CAPITULO

EXERCICIO

o@ PRINCIPAIS
) MENSAGENS

O exercicio traz beneficios fisicos

e psicologicos as pessoas com DC."*
Embora nao seja capaz de curar

a doenga, a pratica de exercicio
melhora a saude e o bem-estar

geral, o que podera ajudar

a aliviar alguns sintomas.

Por exemplo, a pratica regular

de exercicio podera facilitar a digestao
e ajudar os doentes a manter um peso
normal, assim como induzir sentimentos
de bem-estar e reduzir o stress

e a depressao. Embora a DC fistulizante
dificulte a capacidade de manter niveis
normais de atividade, é possivel

aos doentes continuar a desfrutar

de varios tipos de exercicio.

Assim, é importante que conheca

quais os tipos de exercicio adequados

a sua condicdo, com base na atividade

Dicas uteis para tirar o maior partido
da pratica de exercicio:

B Opte por modalidades de exercicio
suaves, tais como a caminhada,
jardinagem e algumas atividades
no ginasio.®

Pratique exercicio de forma regular
e lembre-se de que “pouco e frequente”
tende a ser a férmula mais eficaz.®

Assegure-se de que conhece a
localizacido das casas de banho antes
de iniciar o exercicio, quer se encontre
no ginasio ou opte por uma caminhada
num parque.

Beba agua e/ou bebidas isotonicas
antes, durante e apds o exercicio.’

Evite praticar exercicio em ambientes
quentes.’

Mantenha um diario de exercicio: este
podera ser util para avaliar o impacto

dos varios tipos de exercicio, intensidade

e duracao nos seus sintomas.

da doencga e nos seus sintomas.
A intensidade e duracio do exercicio
constituem alguns fatores a considerar.

Seja paciente e conhecga as suas
capacidades. Nao seja demasiado
exigente nem tente esforcar-se para além
dos seus limites, uma vez que isto podera
agravar os seus sintomas.?
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Importancia do exercicio
na DC

O exercicio traz beneficios fisicos
e psicolégicos as pessoas
com DC.'#

Os beneficios fisicos incluem uma agéo
anti-inflamatéria, maior flexibilidade,
maior forga e alivio das dores articulares.

A pratica regular de exercicio melhora

ainda a saude psicologica ao reduzir

a depresséo e ansiedade e melhorar

a autoestima. Isto podera ser especialmente
importante para pessoas com DC, uma vez
que estes ultimos referem habitualmente
niveis superiores de stress diario e menor
qualidade de vida, comparativamente

a populacao em geral.?*

Cerca de dois tercos das pessoas que
tém DC desenvolvem osteopenia ou
osteoporose.! Estas condigbes envolvem
uma maior fragilidade éssea, o que torna
mais provavel a ocorréncia de fraturas.
Os estudos realizados revelam que

a pratica de exercicio resulta num aumento
da densidade 6ssea na anca e coluna
vertebral em doentes com DC.

Assim, a pratica regular de exercicio

€ recomendada para a manutengao

dos 0ss0s.%1°

<

Beneficios fisicos e psicolégicos
do exercicio™

Maior bem-estar,
que resulta na diminuicéo
dos niveis de ansiedade
e depressao

A pratica frequente
de exercicio resulta
em maior bem-estar

Melhoria
da autoestima

O aumento da forga
corporal exerce
um efeito positivo
nos musculos, 0Ssos
€ coragao, ajudando
a prevenir a osteoporose
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Os melhores tipos
de exercicio

De acordo com as recomendacgdes
atuais, o exercicio aerdbico e o treino
de resisténcia muscular poderao trazer
beneficios as pessoas com DC."

E aconselhavel que opte por modalidades
de baixo impacto, tais como caminhada,
jardinagem e algumas atividades

no ginasio.

E preferivel evitar desportos de alto
impacto.® Deverao ser evitadas atividades
como a corrida, que envolvem movimentos
verticais bruscos e exercem uma pressao
demasiadamente elevada sobre o corpo.

Caso apresente fistulas perianais,

devera evitar qualquer tipo de exercicio

que exerga pressao sobre a regiao perianal,
sendo preferivel praticar modalidades

que fortalecam a parte superior do corpo
até que os sintomas tenham diminuido.

Podera ser util manter um diario

de exercicio para avaliar o impacto

dos varios tipos de exercicio e duragao
do mesmo nos seus sintomas.
Experimente varias formas de exercicio
e duracéao da atividade, de forma

<

a determinar os seus limites individuais.

Finalmente, a escolha de formas simples
e divertidas de exercicio podera ajudar
a tornar esta pratica num habito regular.

Quando praticar exercicio

A pratica de exercicio quando a doenca
se apresenta estavel e entre periodos
de exacerbacao permite minimizar

o agravamento dos sintomas.®

E importante que pratique exercicio
sempre que se sinta capaz de o fazer.
Contudo, n&o se obrigue a fazé-lo caso
nao se sinta capaz.

Caso tenha sido submetido(a)

a uma intervengao cirurgica para

o tratamento de fistulas perianais,

a sua equipa clinica devera fornecer-lhe
aconselhamento relativamente a melhor
ocasiao para iniciar ou retomar a pratica
de exercicio. E provavel que deva evitar
inicialmente qualquer tipo de exercicio
que exercga pressao sobre

a regiao perianal.

A hidratacao é fundamental!

Uma boa hidratacéo é fundamental
para os doentes com DC, especialmente
quando sofrem de diarreia.

Assim, devera assegurar-se de que
mantém niveis adequados de hidratacao
durante a pratica de exercicio. Consuma
bastante agua e/ou bebidas que contenham
eletrdlitos antes, durante e apds o exercicio.

N&o é aconselhavel aos doentes com

DC que sofram de diarreia que pratiquem
exercicio em ambientes quentes, uma vez
que isto ira agravar a desidratacao.

Escolha do local certo

E preferivel praticar exercicio em locais
com acesso facil as casas de banho.
Devera localizar as casas de banho mais
préoximas antes de iniciar o exercicio.

Podera também praticar exercicio

em casa, recorrendo a aplicagdes digitais,
por exemplo, caso ndo possa participar
numa aula ou seja necessario que se
encontre sempre perto da casa de banho.
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