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JA CONHECES O TEU NOVO DEPARTAMENTO?

A PARTIR DE AGORA VAIS PODER CONHECER UM POUCO DE NOS TODOS OS MESES.

Tania Ribeiro
Colaboradora do Departamento
do Desporto, Saude e Bem-Estar
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Tania, como é que o desporto surgiu na tua
vida?

O desporto sempre fez parte da minha
vida. Comecei a nadar desde pequena e
eventualmente a competir como federada.
A parte disso sempre fui praticando outros
desportos, o que me deu a oportunidade de
experimentar vdrias modalidades. Quando
vim para Lisboa e entrei na faculdade quis
continuar a ter uma atividade fisica regular
e decidi, dentro das opcdes que existiaom,
escolher aquela que ainda ndo finha tido
oportunidade de praticar e acabei por me
juntar a equipa de andebol feminina.

Que mensagem queres deixar em nome do
nosso departamento?

A importdncia que o desporto e a saude tém
no bem-estar do ser humano € indiscutivel e
0 nosso departamento acaba por funcionar
como um reforco dessa importdncia.
Temos uma equipa formada por pessoas
tfrabalhadoras, dindmicas e inovadoras, e
um programa que abrange as diversas dreas
que o departamento representa. Penso que
o trabalho que temos vindo a desenvolver
consegue ter um impacto positivo na vida
de todos os estudantes (atletas ou ndo),
incentivar a prdtica desportiva e destacar a
importdncia do desporto na saude mental.
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Diogo, como é que o desporto surgiu na tua
vida?

Comecei a prdtica desportiva e o interesse
pelo desporto, bastante jovem. Comecou
talvez como muitos, vendo desporto com
familiares na TV, que rapidamente evoluiu
para pratficar futebol de formacdo e
desporto por lazer com amigos, claro. Sou
ainda um apaixonado por desporto, em
especial futebol e também basquetebol
(NBA). Passo muito tempo a ver jogos,
analisar e comentar com amigos e € por
isso que gosto de alinhar nos projetos do
departamento de desporto, saude e bem-
estar na faculdade!

Que mensagem queres deixar em nome do
nosso departamento?

O departamento de desporto, saude e
bem-estar tem um papel fundamental e
merece, d meu ver, mais protagonismo e
importancia, visto que, representauma parte

vivaz da nossa vida académica, mas ndo
s6. Os nossos e nossas atletas representam
a nossa faculdade, e ddo tudo em campo
e o frabalho deste departamento é fazer
com que esse esforco e dedicacdo sejam
recompensados. O que nos define é o
facto de muitas vezes com pouco, fazermos
muito e de sermos polivalentes: isto porque,
existem muitas equipas, muitos atletas e
modalidades que temos de tratar com o
devido respeito, atencdo e imparcialidade
gue merecem.

Podemos e devemos dar aos atletas e
estudantes um maior acompanhamento
das atividades desportivas que 4 nossa
faculdade aludem e tentar sensibilizar o
estudante comum para a existéncia destas
equipas e facilitar a inclusdo de novos
atletas.

DESPORTO
AAFDL &

Diogo Tomé
Colaborador do Departamento
do Desporto, Saude e Bem-Estar
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FUTEBOL

MASCULINO
AEIST 3-0 AAFDL

Quarto jogo do campeonato, tivemos pela
frente a equipa do Instituto Superior Técnico.
Uma equipa com bastante experiéncia e
muita histéria neste campeonato, fazendo
valer esses argumentos neste jogo. Foi,
ainda assim, uma partida atipica, com 3
penaltis (um deles para o lado da AAFDL),
nem sempre com um futebol bem jogado,
com uma paragem de 30 minutos por lesdo
de um jogador adversdrio, lesdes na Nossa
equipa forcando-nos a adaptar a tatica e
certos jogadores a posicoes onde ndo estdo
rotinados. Enfim, um conjunto de situacoes
que, no fundo, ficam para quem la esteve,
dado que o resultado final foi de 3-0 a favor
do Técnico e isso € o que conta para a
classificacdo. Podemos e devemos fazer
mais e melhor. Com frabalho, os resultados e
a qualidade que demonstraram no inicio da
época voltardo.

Marco Correia
Jogador da
Equipa de Futebol Masculino
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Marco, primeiro ano na faculdade, primeiro
ano na equipa de futebol, que tal esta a ser
a tua adaptagao no geral?

Bem, antes de mais quero agradecer o
convite.

Em relacdo a pergunta, este ano tem
sido uma novidade para mim em todos
os sentidos. Primeiro ano de faculdade,
primeiro ano a viver sozinho e primeiro ano
na equipa da AAFDL.

Sinfo que tive muita sorte na minha
adaptacdo. No primeiro dia que fui
conhecer a faculdade, ainda antes do inicio
das aulas do primeiro ano, tive a felicidade
de contactar com algumas pessoas muito
ligadas com a vida académica, com a
associacdo e em especial com o desporto,
que rapidamente me colocaram a par
de toda a afividade extracurricular que
a faculdade de direito e a universidade
de Lisboa tinham para oferecer e que eu
desconhecia por completo. Quando o tema
do futebol surgiu, foi facil tomar a decisdo de
ingressar na equipa. Sempre joguei futebol
federado, logo integrar a equipa de futebol
era trazer um pouco da minha antfiga vida,
para este ano cheio de mudancas. Penso
que a enfrada na equipa, na qual fui muito
bem recebido, foi uma ponte para toda a
minha adaptacdo no geral.

Quais sdo as tuas metas para esta época,
individual e coletivamente?

Desde que me conheco que jogo futebol
porque gosto. Ndo quero ser cliché, mas
gosto mesmo de tudo o que gira em torno
do futebol. Gosto de jogar, gosto de ver,
gosto de todo o jogo tdtico por detrds,
gosto de sentir os adeptos, gosto inclusive
do cheiro a relva. A nivel individual o meu
grande objetivo é retirar o maior proveito
possivel desta atividade desportiva, tal
deve-se maioritariamente ao facto de
termos a possibilidade de parficipar num
campeonato universitdrio, que habilmente
concilia as necessidades estudantis com
0os eventos desportivos. Acho que falo
pela maior parte dos estudantes, quando
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digo que se ndo houvesse campeonato
universitdrio, seria muito dificil compatibilizar
um curso muito exigente, como o curso de
direito, com uma equipa federada.

Ora, no que diz respeito d nossa equipa,
como ¢é sabido, historicamente as equipas
da faculdade tém tido muitas dificuldades
em afirmar-se no campeonato e a obter
bons resultados. O objetivo de qualquer
equipa é sempre fazer melhor que o que foi
feito no passado. Penso que todos tinhamos
O objetivo de rapidamente ultrapassar a
marca dos 4 pontos conseguidos na edicdo
passada e essa marca foi ultrapassada logo
& segunda jornada. E um campeonato
muito curto, cada ponto € muito importante.
O objetivo passa entdo por enfrar para
cada jogo, tentar pbér em pratica as ideias
tfrabalhadas durante a semana, e trazer os 3
pontos para a faculdade de direito.

Sentes que hd simbolismo em representar
a AAFDL, enquanto atleta? Que de certa
forma, a camisola pesa?

E claro que existe um grande simbolismo em
representar a AAFDL. Um aftleta da AAFDL,
ndo representa apenas uma faculdade,
representaa “melhorfaculdade de direito do
pais”. Acho que ndo é preciso desenvolver
mais nada em relacdo a esta pergunta.

O que estao a fazer e o que ainda irao fazer
para alcangar os vossos objetivos?

Por vdarios motivos a preparacdo feita estd
longe de ser uma preparacdo perfeita, é
a melhor preparacdo dentro dos possiveis.
Existem muitos fatores, nomeadamente
em relacdo ao covid que nos passam um
bocadinho ao lado e que condicionam
muito a preparacdo que gostariamos de
realizar. Porém o esforco de todo o grupo
tem permitido que possamos trabalhar
com qualidade. O que temos feito e vamos
continuar a fazer € treinar e dar o melhor
de cada um de nds. Os resultados surgiréio
naturalmente.

DESPORTO

Qual é que é atua visdo geral dos elementos
do plantel e staff?

No nosso plantel existemm algumas

dificuldades naturais de um contexto
universitario. Fragilidades por vezes mais
relacionadas com a técnica individual,
superadas por um coletivo forte. Temos um
plantel muito extenso, com vdrios jogadores
para cada posicdo, o que se torna num
maior desafio para a equipa técnica.
Quero salientar também o papel da equipa
técnica que apesar dos objetivos claros, ddo
primazia a gestdo do plantel e a que todos
0s jogadores somem minutos. Os resultados
por vezes ndo sdo tudo, e isso & bem claro
na ideologia do nosso treinador.
Existe um acompanhamento muito perto
dos vdrios elementos do staff, desde a
assisténcia aos treinos, da publicidade nos
jornais. SGo uma fonte de apoio que nos dd
mais motivacdo para ganhar.

Deixar sé uma nota em relacdo ao ano muito
atipico em que vivemos, que privou toda a
comunidade estudantil e em particular os
caloiros, de vdrias atividades importantes
para a infegracdo dos novos alunos e
agradecer a associacdo pelos esforcos
feitos narealizacdo de atividades diferentes,
adaptadas, mas igualmente uteis.
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JOGADORES JOGADOR

DO MES DEDICACAO
DEZEMBRO

“13:;’

BERNARDO BRENO

PILE REINERT
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VOLEIBOL
FEMININO

Beatriz Fonseca
Jogadora da Equipa de Voleibol
Feminino

Quais sdo as tuas metas para esta época,
individual e coletivamente?

Primeiramente, queria referir que na época
passada pertencia a furma da noite, o que
levou a incompatibilidade com o hordrio de
treinos e de jogos, o que me deixou muito
frustrada, uma vez que queria muito jogar e
pertencer na intfegra a equipa.

Depois de mudar para o regime diurno, € o
volei foi a grande varidvel que me levou a
mudar, queria comprometer-me totalmente
com aequipa. Em primeiro lugar vem sempre
a equipa, a nossa meta €, claramente, subir
de divisdo. A nivel individual, espero estar a
altura do desafio. Os meus objetivos passam
por crescer como jogadora a nivel técnico,
e conseguir dar sempre o melhor de mim
sempre que enfro em campo, cometendo o
minimo de erros possiveis.

DESPORTO

Sentes que hd simbolismo em representar
a AAFDL, enquanto atleta? Que de certa
forma, a camisola pesa?

Eu confesso que notei logo uma grande
diferenca, pois vim de um clube federado
(formado na escola secunddria) onde até
tinhamos mochilas, gorros e meias com o
logotipo do clube. E era um gosto enorme
andarmos na escola equipadas e toda a
gente saber das nossas vitdrias. Tenho de
dizer que quando entrei na faculdade foi
notdvel essa diferenca, mas € com grande
agrado que vejo as coisas a mudarem
de rumo. E fudo gracas a AAFDL e, mais
especificamente ao departamento de
Desporto, Saude e Bem-Estar, que tem feito
um esforco enorme para que estas coisas
pequenas, mas tdo significantes para os
atletas venham, pouco a pouco, tornar-se
realidade.

Por isso, sim, agora sim, venho a sentir o
significado de representar a AAFDL, e ndo
tenho duvidas que daqui para a frente
vamos sentir ainda mais um grande “amor
a camisola™.

Com o aproximar do inicio das competigoes,
qual é o objetivo da equipa?

Depois do aparecimento da covid 19,
e consequentemente, depois de nos
apercebermos que ndo iamos voltar a
competir, ficdmos tristes por sabermos que
ifamos permanecer na 2° divisdo. Este ano
“vamos com tudo” para conseguirmos
a passagem para a 19 divisdo, algo que
nds queremos muito, ndo apenas pelo
facto de sabermos que iremos competir
com melhores equipas, mas também pelo
crescente nUmero de jogos, o que nos
permitird crescer enquanto equipa.
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O que estao a fazer e o que ainda irao fazer
para alcangar esse objetivo?

O melhor que podemos fazer € prepararmo-
nos da melhor forma possivel. Isso comeca,
antes demais, com o compromisso de
aparecer nos treinos. E aqui tenho de elogiar
aequipa. Na época passadando haviauma
consisténcia quanto a este aspeto, agoraq,
felizmmente, hd essa regularidade de nUmero
de jogadoras e, acima de tfudo, vontade de
treinar e de jogar. Queria também salientar
o nUmero de presencas Nos freinos em plena
época de frequéncias, algo que, antes, era
impensavel. O campeonato estd ai a porta
e, portanto, esta altura tem sido essencial
para a equipa trabalhar nas falhas.

Qual é que é atua visdo geral dos elementos
do plantel e staff?

Como j&@ mencionei anteriormente, € muito
bom ver que hd elementos da equipa
empenhados em ndo falhar aos freinos, em
ter os documentos todos em ordem para
podermos jogar.

A enfrada de novas jogadoras foi bastante
positiva, acredito que trouxe outra dindmica
d eqQuipa e que tornou a mesma mais
forte e unida. E bom dizer que, este ano,
conhecemo-nos a todas, e conseguimos
estabelecerumaligacdo entre todas. Eentre
todas ndo me refiro apenas as jogadoras,
mas fambém a treinadora que tem tido um
papel determinante na nossa equipa. Estd
sempre Id para ndo perdermos o foco, e
valoriza quem realmente quer fazer parte
da equipa.

Ndo podia deixar de dar uma Ulfima nota
de agradecimento a vogal do Desporto, a
Leonor, que tanto tem feito para as equipas
das varias modalidades da AAFDL. Desde a
marcacdo de treinos, exames médicos e,
especialmente, a atencdo dada das nossas
necessidades enquanto jogadoras no
desporto universitario.

DESPORTO

FUTSAL
MASCULINO

Diogo Oliveira
Jogador da Equipa de
Futsal Masculino

Quais sdo as tuas metas para esta época,
individual e coletivamente?

Ano apds ano tenho cada vez mais
confianca neste grupo e confio ndo s na
qualidade individual de cada um, mas
acima de tudo, naquilo que €& o nosso
espirito de solidariedade e entre ajuda.
Com a preparacdo que temos vindo
a ter e com o nosso plantel, queremos
efetivamente almejar a subida de divisdo.
Individualmente, quero continuar a ajudar
a equipa e confinuar as boas exibicdes do
ano passado.
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Sentes que hd simbolismo em representar
a AAFDL, enquanto atleta? Que de certa
forma, a camisola pesa?

Independentemente da equipa que
representamos, devemos sempre sentfir o
peso da camisola. Demonstra, no fundo,
O NhOossO compromisso € empenho em
representar tal clube e com a AAFDL ndo é
excecdo. Acresce a esta questdo o facto
de a nossa equipa de futsal da AAFDL j&
ter sido camped universitdria e queremos
honrar aquilo que foi outrora conseguido.

Com o aproximar do inicio das competicoes,
qual é o objetivo da equipa?

Como & referi, queremos subir de divisdo.
Temos vindo a trabalhar e tfemos um plantel
recheado de qualidade. Apesar de alguma
falta de experiéncia, os poucos jogos que
realizamos Nno ano passado, demonstram a
nossa competitividade.

Acredito neste grupo.

O que estao a fazer e o que ainda irdo fazer
para alcancgar esse objetivo?

Apesar dos vdarios obstaculos que a
pandemianos colocou parands preparamos
da melhor forma, é de realcar a entrega e
compromisso de ftodos. Estamos a freinar
a 4 meses, com um ritmo bastante bom e
tudo acresce ao trabalho que temos vindo
a fazer ao longo destes trés anos que estou
na equipa.

Qual é que é atua visdo geral dos elementos
do plantel e staff?

Independentemente do que aconteca
daqui para a frente, sei que fiz amigos
para a vida nesta equipa e estou muito
feliz de pertencer a este grupo muito unido
e com muita qualidade. Uma palavra de
apreco para os Nossos freinadores: Romeu
Lopes e Daniel Trigo. Treino apds Treino
contfinuam super motivados e s&o uma peca
fundamental para a unido do grupo e para
o desenvolvimento da equipa. A enfrega e
o carinho que ambos tém pela equipa sGo
gigantes.
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ANDEBOL
MASCULINO

Daniel, quais sao as tuas metas para esta
época, individual e coletivamente?

Pessoalmente a minha meta vai ser sempre
continuar a evoluir. Quando entrei para a
equipa finha relativamente pouca experiéncia
no andebol, e desde dai que tenho visto o
meu jogo a melhorar. Para além disso, quero
também incutir o gosto pelo jogo e o espirito
de equipa nos ‘rookies” que vamos ter este
ano. Coletivamente gostava que, acima de
tudo, continudssemos com o 6timo espirito de
equipa que temos e que jogdssemos ao nivel
das capacidades que sei que temos, e ganhar
0 mdximo de jogos possiveis

Sentes que hd simbolismo em representar a
AAFDL, enquanto atleta? Que de certa formaq,
a camisola pesa?

Sim, claro que had. Todo o atleta sente o peso
da camisola que representa, pelo menos no
meu ponto de vista. Assim que vestimos algo
que representa algo que NGO somMos apenas
nods, sentimos a obrigacdo de dar o nosso
melhor por aqueles que representamos. Pode
NAO ser 0 Mesmo peso que uma camisola de
um clube como o Sporting ou o Benfica, mas
estamos a representar a nossa faculdade, a
Nossa segunda casa e estamos a mostrar que
a FDL é muito mais que direito.

Com o aproximar do inicio das competicoes,
qual é o objetivo da equipa?

O objetivo da equipa € sempre melhorar a
nossa prestacdo em relacdo ao ano anterior.
H& dois anos chegamos a Final 4 e ficamos
a um jogo de irmos aos nacionais, por isso o
nosso objetivo € superar isso. Acho que a
nossa melhor abordagem € dividir objetivos.
O primeiro serd chegar novamente a Final 4,
depois disso serd sermos campoes universitarios
de Lisboa e depois disso serd darmos o nosso
melhor nos nacionais, se I& chegarmos, claro.
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Daniel Costa
Jogador da Equipa de
Andebol Masculino

=
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O que estao a fazer e o que ainda irao fazer
para alcangar esse objetivo?

O primeiro passo € reforcar a nossa equipaq,
no Ultimo ano perdemos imensos jogadores,
jogadores importantes, entdo primeiro que
tudo, temos que nos reforcar. Sendo que o
Nnosso capitdo, o Jodo Rabaca, tem feito isso
muito bem nos Ultimos anos e este ano ndo é
excecdo pois j& temos alguns reforcos. Algo
que também jd foi feito e que acho bastante
importante € apermanénciadonossotreinador.
O coach Paulo Santos ajudou-nos bastante a
época passada e a sua permanéncia esta
época é uma excelente noticia. A Ultima coisa
que temos que fazer € permanecer com o
espirito de equipa que temos, & isso que nos
ajuda fodos 0s jogos, a nossa comunicacdo e
respeito pelos outros.

Qual é que é a tua visao geral dos elementos
do plantel e staff?

O nosso plantel e o nosso staff sdo incriveis.
Nesta equipa fenho irmdos e amigos para
a vida. J& houve elementos a voltar para
o Brasil ou a mudar de cidade em Portugal
€ a nossa comunicacdo confinua a ser
constante. O Jodo Rabaca, que é jogador,
capitdo, representante, fundador e por
vezes até treinador desta equipa é alguém
indispensdvel, e € por causa dele que a nossa
equipa existe e continua como das melhores
da FDL. H& jogadores que conjugam a nossa
equipa com as suas equipas de 19 e 29 divisdo
do andebol nacional, hd jogadores que
trabalham e que dedicam o seu pouco tempo
livre a equipaq, isto tudo para além de todos
estudarmos, claro. Queria apenas deixar o meu
agradecimento, para além do Jodo Rabaca,
ao Jodo Bugia e ao Jodo Teiga, que desde a
sua fundacdo ddo tudo pela nossa equipa.
Mas todos os outros, mesmo que sé tenho
passado por 1 ou 2 treinos, foram importantes
para a nossa equipa. O nosso staff € o que
nos move, como jA disse, o treinador tem sido
bastante importante para nds, todos os vogais
do desporto que j&@ conhecemos foram uma
grande ajuda a equipa e Ndo posso deixar de
agradecer as pessoas que nos apoiam todos
0S JOgOsS.
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Sabias que o basquetebol foi inventado por um professor
de Educacgado Fisica? Em 1891, nos EUA, James Naismith
organizou o primeiro jogo de basquetebol da Historia,
tendo sido usada uma bola de futebol e dois cestos de

madeira.

Sabias que a primeira bola de basquete sé foi produzida

em 1894, 3 anos apos a criagao do desporto? Foi criada

pela empresa Chicope Falls, de Massachusetts. J& o

formato atual dos cestos s6 passou a ser utilizado em 1898.

Sabias que a altura média de
=
um jogador da NBA é de 1,96m? l |

= B
i Y

7
O jogador mais alto de sempre '

+
. 8 s r
media 2,31m, enquanto que o »
' ‘ _ BN A W
mais baixo finha 1,60m Gheorghe Muresan, jogador mais  Muggsy Bogues, jogador mais
alto de sempre da NBA. baixo de sempre da NBA.
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Sabias que a média do salto em altura de um jogador da

NBA é de 71cm? O maior “voo" registado foi de 122cm.

Sabias que Lance Allred é o primeiro jogador de
basquetebol surdo? Este € uma jogador mexicano-
americano com 75% de surdez que jogou na NBA pela

primeira vez pelos Cleveland Cavaliers em 2008.

Sabias que orecordistamundial de pontuagdonobasquete
é o ex-jogador brasileiro Oscar Schmidt? O “Mdo Santa”,
como ficou conhecido, marcou 49.703 pontos durante

sUQ carreira.
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SAUDE E BEM-ESTAR

ANOREXIA NERVOSA E A SUA DESMISTIFICACAO

O meu nome ¢€ Francisca Cardoso e venci
uma anorexia.

Poderia comecar por dizer que sou aluna
do primeiro ano da Faculdade de Direito
da Universidade de Lisboa, ou que o meu
grande sonho € frabalhar na Organizacdo
das Nacdes Unidas. Contudo, isso para aqui
pouco importa, uma vez que venho partilhar
a minha histéria sobre a anorexia nervosa,
uma doenca que precisa de ser combatida
e desmistificada. De uma vez por todas.

O que é a anorexia nervosa?

Antes de partilhar a minha historia, vou falar,
em termos gerais, sobre a anorexia nervosa,
a doenca mental (e do comportamento
alimentar) com a maior taxa de mortalidade.
As causas da anorexia sdo inimeras, sendo
algumas delas as seguintes: predisposicdo
genética, ansiedade, depressdo  ou
transtorno obsessivo-compulsivo, e influéncia
do meio, designadamente a influéncia de
padroes de beleza, promovidos por varios
setores da sociedade.
Oprincipalsintomadaanorexiaéaacentuada
perda de peso, associada a distorcdo da
imagem corporal (o doente tem a percecdo
de que estd gordo, quando, na realidade,
se encontra extremamente magro). O baixo
peso €& geralmente acompanhado de
outros sinftomas, nomeadamente: auséncia
de menstruacdo, nas mulheres, e disfuncdo
eréctil, nos homens; isolamento social, que
pode desencadear depressdo; tonturas e
desmaios, provocados pela baixa pressdo
arterial; sensacdo de frio, mesmo em climas
quentes; e, por fim, queda de cabelo e
enfraquecimento dos 0ssos.

Por Ultimo, realco que o simples aumento de
peso ndo é suficiente para acabar com a
anorexia, uma vez que esta € uma doenca
de foro psicologd, muito ligada d autoestima.

DESPORTO

O inicio

Sempre fui uma pessoa perfeccionista,
movida pelo desejo de fazer mais € melhor.
Em dada altura, transferi esta caracteristica
para a minha relacdo com a comidaq,
atitude que fez nascer a voz da anorexia
dentro de mim. De facto, foi querer ter uma
alimentacdo perfeita, sem qualquer defeito
a apontar, que me fez entrar num circulo
vicioso de restricoes. Inicialmente, comecei
por deixar de comer doces e fritos, e depois
abandonei os hidratos de carbono, um
“adeus” dificil, pois sempre fui uma grande
fad de comida italiana. A lista de “alimentos
proibidos” foi aumentando, e, fora das
refeicoes em familia, comia somente macads,
latas de atum e iogurtes magros.

Estes comportamentos traduziram-se numa
grande diminuicdo de peso, que, por pouco
tempo, passou despercebida. Mostrando-
se preocupados, familiares, amigos e
professores alertaram-me vdarias vezes para
o facto de estar a ficar bastante mais magra.
Ndo valorizei os alertas que me foram dados
e, sem ter consciéncia do buraco em que
me estava a meter, continuei a emagrecer.
S6 no dia em que atingi os 39 quilos, € que
percebi que tinha ido longe demais. J& ndo
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me via a mim mesma quando olhava para
o espelho, pois estava totalmente diferente:
tinha o aspeto de um caddver, e um olhar
que refletia uma profunda soliddo e tristeza.

O acompanhamento

Num quente dia de agosto, a minha mae,
preocupada e incapaz de responder Ao
que se passava, foi comigo ao Hospital de
Santa Maria, conhecido por ter um NUcleo
de Doencas do Comportamento Alimentar.
Quando cheguei ao nucleo de Psiquiatria
do Hospital, fuiencaminhada para uma sala
onde me pesaram. Foi nesse dia que soube
que estava num severo grau de magrezaq,
que podia fazer com que, de um momento
para o outro, determinados 6érgdos do meu
corpo deixassem de funcionar. De seguidaq,
fiz andlises ao sangue, que revelaram que
0s meus niveis de cdlcio, de potdssio e de
fosforo se enconfravam abaixo do nivel
minimo, o que podia significar que estava
prestes a desenvolver uma osteoporose ou
a ter um enfarte no miocardio.

De imediato, comecei a ser acompanhada
por uma equipa de frés médicos: um
psiquiatra, um  nutricionista e uma
psicoterapeuta. Esta equipa multidisciplinar
ajudou-me em vdarios niveis: 0 meu psiquiatra
focou-se principalmente na parte mental da
doenca, agjudando-me avenceradepressdo
gue também enfrentava; o meu nutricionista
explicou-me o verdadeiro significado de
“ser sauddvel” e prescreveu-me inUmeros
planos alimentares, todos eles adequados
as minhas necessidades nutricionais; por fim,
a minha psicoterapeuta assumiu o papel
de “conselheira”, apoiando-me no darduo
processo de ultrapassar todos os meus
receios.

Fui acompanhada por profissionais de saude
durante dois anos e dois meses: de agosto
de 2018 a outubro de 2020. No periodo mais
critico da doenca, o acompanhamento
era quase didrio: tinha vdrias consultas por
semana e, por forca de orientacdo médica,
faltei as aulas durante um més, o que me
fez perder o contacto com vdrios colegas.
A medida que fui melhorando, as consultas
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tornaram-se semanais e, jd numa fase final,
mensais.

Tive um apoio excecional, mas nem tudo
foi facil. Recuperar foi um caminho duro,
repleto de altos e baixos. Dias existiram
em ‘que’ dcordei feliz, satisfeita ‘comigo
e com a imagem que via no espelho. E,
inversamente, dias existiram em que acordei
desesperada, cansada, consumida pela
vontade de ndo ter vontade de viver. Em
certos momentos, ouvi comentdrios que me
deixaram desolada. Nunca me esquecerei
do dia em que, na praia, um pequeno rapaz
me chamou “esqueleto”, ou do dia em
que ouvi um “Estas mais gordinha”. Foram
pequenas palavras, todas com um enorme
impacto em mim, incapaz de as ignorar.

A vida depois da anorexia

Atualmente, considero que estou “livre”
da anorexia, mas digo-o com alguma
relutGnecia: tal como um cancro pode
reaparecer, também um distUrbio alimentar
pode voltar, caso ndo combata diariamente
certo tipo de pensamentos, frequentemente
difundidos pela comunicacdo social.

Para afastar definitivamente a voz da
anorexia, adotei vdrias estratégias, entre
as quais: abandonei o hdbito de me pesar
todos os dias e deixei de seguir varias contas
no Instagram, particularmente aquelas que
promovem dietas insustentdveis ou corpos
irreais.

Hoje, depois de uma recuperacdo
constituida por conquistas e por momentos
de fraqueza, vejo a alimentacdo de forma
totalmente diferente: encaro-a como um
prato cheio, onde cabem tanto os alimentos
ditos “sauddveis” (frutas, legumes e cereais
integrais), como todos os outros, que ndo
devem gerar culpa em quem os comel
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“A anorexia ndo consiste
naperdadepeso. Consiste
na perda de vida.

Nao acabes com ela”
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O peso da experiéncia

Em pleno século XXI, vivemos numa
sociedade onde a beleza € sinénimo
de medidas exatas, somente atingiveis
através de grandes restricdes alimentares.
Consequentemente, as doengas do
comportamento alimentar sdo cada vez
mais vulgares, atingindo tanto homens como
mulheres, tanto ricos como pobres.

Comointuito de combatero aumento destas
doencas, pouco valorizadas em relacdo
a outras, criei no Instagram a pdgina @
estoumvuitogorda, espaco onde partilho mais
sobre o que € “a vida depois da anorexia”.
L&, encontram dicas, textos escritos por mim
e episddios que vivi durante o periodo da
recuperacdo, dificil, mas recompensadora.

Ndo sendo médica, nem psicologa,
pretendo ajudar o maior nUmero de pessoas
com a minha experiéncia, que tem um
grande peso na pessoa que hoje sou.
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