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Taxas	de	mortalidade	2	vezes	
superior	à	da	população	geral

Desnutrição Sedentarismo Antipsicóticos Tabagismo

PORQUÊ	FALAR	DE	EXERCÍCIO?
DADOS	EPIDEMIOLÓGICOS



Obesidade

PORQUÊ	FALAR	DE	EXERCÍCIO?
DADOS	EPIDEMIOLÓGICOS

Doenças	
cardiovasculares Diabetes	II

dos	doentes	com	esquizofrenia	não	
possuem	atividade	física	regular



FISIOLOGIA	DO	EXERCÍCIO

EXERCÍCIO	FÍSICO

Aumento	do	volume	
do	hipocampo

Favorece	a	plasticidade	
neuronal	e	a	neurogénese

Consolidação	da	
memória

Formação	de	novas	
ligações	entre	neurónios



PORQUÊ	FALAR	DE	EXERCÍCIO?
OBJETIVO

Promover	o	bem-
estar	psicológico

Minimizar	o	impacto	da	
sintomatologia	negativa

PADRÃO	DE	EXERCÍCIO	
FÍSICO	REGULAR

Controlar	o	aumento	de	
peso	associado	aos	AP

Minimizar	comorbilidades	 associadas	à	doença



ANTIPSICÓTICOS	E	AUMENTO	DE	PESO

dos	doentes	com	esquizofrenia	medicados	com	
antipsicóticos sofrem	de	excesso	de	peso

Um	dos	principais	motivos	da	não	adesão	terapêutica



Alucinações
Delírios

CONTROLO	DA	SINTOMATOLOGIA

Apatia
Isolamento	Social

Embotamento	afetivo

Boa	resposta	ao	
tratamento	

farmacológico

Fraca	resposta	ao	
tratamento	

farmacológico

DOENÇA
Predomina	a	
sintomatologia	

negativa

Predomina	a	
sintomatologia	

positiva



PROMOÇÃO	DO	BEM-ESTAR	PSICOLÓGICO

Reduz	o	stress Melhora	o	sono

Melhora	o	humor

Aumenta	a	autoestima

Aumenta	a	motivação



RECOMENDAÇÕES

2h30m	a	5h	/	semana	
exercício	físico	aeróbico	de	
intensidade	moderada

75m	a	2h30m	/	semana	
exercício	físico	aeróbico	de	

intensidade	elevada

2	ou	mais	vezes	/	semana
fortalecimento	de	grandes	

grupos	musculares	

+

OU



RECOMENDAÇÕES

Atender	aos	gostos	pessoais	dos	clientes

Estabelecer	objetivos	realistas	e	metas	atingíveis

Não	esquecer	que	qualquer	exercício	é	melhor	que	nenhum!

MOTIVAÇÃO



EXERCÍCIO	E	EXPOSIÇÃO	SOLAR

O	organismo	não	consegue	obter	os	níveis	séricos	ideais	de	
vitamina	D apenas	pela	ingestão	de	alimentos

VITAMINA	D

EXPOSIÇÃO	SOLAR

UVB
UVB

Pré D3

PESSOA	COM	ESQUIZOFRENIA

Valores	de	PCR
(40%	GC)

Valores	de	Vit D
(40%	GC)



EXERCÍCIO	E	EXPOSIÇÃO	SOLAR

Diferenciação,	maturação
e	crescimento dos	

neurónios

SUPORTE	NEUROTRÓFICO

Capacidade	dos	neurónios	
modificarem	a	sua	

estrutura

NEUROPLASTICIDADE

Síntese	de	alguns	
neurotransmissores como	
a	dopamina	e	a	serotonina

NEUROTRANSMISSÃO

Gestão	da	
neuroinflamação

NEUROPROTEÇÃO

Os	antipsicóticos aumentam	a	sensibilidade	 da	pele	
ao	sol,	aumentando	o	risco	de	queimadura	solar.



EXERCÍCIO	E	HIDRATAÇÃO

da	composição	do	cérebro	é	água

Sintomas	Físicos:	Fadiga,	défice	de	concentração,	depressão,	
estabilidade	emocional,	 cefaleias,	problemas	de	sono,	 stress

Di
m
in
ui
çã
o	
do
	

vo
lu
m
e	
ce
re
br
al

Diminuição	da	memória a	curto	prazo

Comprometimento	 da	capacidade	de	raciocínio	lógicoDE
SI
DR
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Na	pessoa	com	doença	mental,	pequenos	 estados	de	desidratação	
prejudicam	gravemente	o	funcionamento	neuronal



ATÉ	Á	PRÓXIMA	SESSÃO!

OBRIGADO


