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OENTREVISTA

“O NOSSO DESTINO
NAO PRECISA DE SER
UMA CADEIRA DE RODAS”

Luísa Rodrigues de Freitas, médica

SANDRA C. RODRIGUES
srodrigues@dnoticias.pt

NoDiaMundial daEscleroseMúl-
tipla, ouvimos o testemunho de
LuísaRodrigues deFreitas,médica
dePatologiaClnica, diagnosticada
aos 21 anos, durante o curso de
Medicina. Após o primeiro anode
internato em Medicina Interna,
mudou de especialidade devido à
doença, masnuncadesistiu do seu

percurso.
Defensora de uma abordagem
menos negativa à esclerosemúlti-
pla, acredita que se tivesse tido
mais informação no iníciopoderia
ter evitado “lesões irreversíveis”.
Quando foidiagnosticada,chegou
mesmo a ser aconselhada a prati-
car apenas ioga ou natação, algo
que, oito anosdepois, garante con-
tinuar acontrariar.
Em queconsisteaesclerosemúlti-
pla? A esclerose múltipla é uma

doença crónica auto-imune que
afecta o cérebro e a medula espi-
nal. O sistema imunitário ataca,
por engano, a mielina,uma cama-
da que protege os nervos e ajuda
na transmissão das mensagensen-
tre o cérebro e o resto do corpo.
Isso pode causar sintomas como

alteraçõesdavisão, fadiga,pareste-
sias ou dificuldades no equilíbrio.
Actualmente, não existecura, mas
existem tratamentos eestratégias
que ajudam acontrolar adoençae
a melhorara qualidadedevida.
Quandoéque recebeu odiagnósti-
co?Fuidiagnosticadaquando esta-
vano terceiro ano da faculdade.No
entanto, já tinhasintomasdesdeos
meus16anos,maioritariamenteal-
terações visuais que aconteciam
sempreemalturas críticas de bas-
tante stress, nomeadamente naal-
turados exames nacionais. Quan-
do fui para a faculdade, os surtos
foram cada vez mais frequentes e
também coincidiam comasépocas
deexames dos semestres. Nessaal-
tura, então, decidi pôr umponto fi-
nale perceberefectivamenteo que
é que se passava comigo.
Comoéque foi todoo processo até

descobrirem o que se passava? Foi
bastante demorado e commuita
revolta associada. Os primeiros
surtos foram sobretudo altera-

çõesda visão.Na primeiraava-
liação,aos 16 anos, fizuma res-
sonância magnética que não
mostrou alterações signifi-
cativas. Os anos foram pas-
sando eos surtoscontinua-
vam. Confesso que o
medo do diagnósticome
levou para um lugar de
negação edesvalorização.
Os sintomas iam e vi-
nham e, nos períodos in-
termédios, estava bem, o

que tornava mais fácil ig-
norá-los. Eu já estavaa ti-
raro cursode Medicina e
tinhanoçãodoque pode-
ria ser, mas não queria
aceitar.Para alémdas al-

terações visuais, tinha fa-

diga persistente, espasmos
musculares e urgênciamiccional.
No 3.0 anoda faculdade, decidi ser
novamenteavaliada e, nessaaltura,
o neurologistanão tevedúvidas:eu
tinha esclerose múltipla e a pri-
meira ressonância já tinhaachados
compatíveis com essediagnóstico.
Quando é que foi o ponto de vira-

gemedecidiuassumir a liderançano

que concerne a esta doença? Du-
rantemuitos anos estive perdida
e sem saber muito bem como li-
dar com a doença, nem como o
meu futuro se iria desenrolar. A
nível profissional, acabei por es-
colher Medicina Interna, o que
acabou por não ser exequível
com estadoença. O pontode vira-
gem foi perceber isso: que não
conseguia manter aquele estilo
de vida nem depender de tanta

medicação para conseguir fun-
cionar. Foi nessa altura que deci-
di parar o internato e focar-me
em recuperar aminha saúde.
O que se seguiu a essa decisão?
Voltei para a Madeira, retomei o
acompanhamento com o neuro-
logista e, entretanto, conheci o
meu companheiro, que teve um

papel importante nesta mudança.
Hoje estou assintomática, sem
queixas,commuito mais energia,
retomei o internato noutra espe-
cialidade e consigo exercer ami-
nha profissãocom as minhasme-
lhores capacidades.
Sente que tudo o quegira em torno
desta patologia tende a ter uma

abordagem negativa? Aquilo que
senti por parte dos profissionais
de saúde que me acompanharam
foi uma profunda desesperança,
com uma visão muito focada no
controlo dosdanosqueestadoen-
çapodecausar e semnenhuma so-

lução sobre comomelhorar a nos-
saqualidadedevida. Nunca recebi
informações sobre o que poderia
fazer de diferente e, quandoques-
tionava sobre mudanças na ali-
mentação, desvalorizavam com-

pletamente. Receber este dia-
gnóstico normalmente pode le-
var-nos paraum lugarmuito es-
curo. Enão haverestas informa-
ções positivas sobre aquilo que
nós podemos alterar no nosso
estilo de vida acabapor compli-
car ainda mais uma situação
que já é complicada.
Confesso que me custa a falta
de respostas ou de orientação
nesses aspectos, porque tratar
da saúde não é só prescrever me-

dicação.
Qual foi o maior equívoco sobre a
esclerosemúltipla queouviu da parte
deum profissional de saúde? Queeu
nunca mais podia fazer exercício
físico anão ser natação ou ioga. EO

pior disto tudo é que, na altura,
acreditei nisso.
Na verdade, ao longo destes

anos, comprovei exactamente o
contrário. Façomusculação, cami-

nhadas, bicicleta, pilates, já prati-

FOIDIAGNOSTICADA
NO 3.9ANO DE
MEDICINA, MAS
RECUSOUVIVERNA
SOMBRA DA DOENçA
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quei boxe e até já levantei 190 kg
na leg press’ no ginásio. Também
faço ioga quando tenho vontade, as
minhas piscinas e dou um mergu-
lho nomar!Agoraconsigo falar do
assunto com algum gozo, mas, na
altura, quando me disseram isto,
senti-me uma inválida e não foi
nada agradávelouvir isso.
Queabordagem seria a mais indi-
cada? A abordagem queconsidero
mais indicada é aquilo que pratico
diariamente e aquilo que também
aconselhoaosmeus utentes.
Costumo dizer que a esclerose

múltipla é daspatologias que mais
beneficia doequilíbrioperfeito dos
seis pilares da Medicina do Estilo
de Vida e, ao longodo meupercur-
so,houve alturas emque fazia mui-
tas coisas certas e alturas em que
fazia muitas coisas erradas para a
minha saúde e para o meu corpo.
Aprenderageriro stress foi impor-
tantíssimo e dormir bem é essen-
cial, por isso acabaram-se as festas,
as noitadas e todos os excessos as-
sociados ànoite. Por fim, estar ro-
deadadepessoas que me apoiam e
respeitam as minhas decisões é,
sem dúvida, bastante importante.
Emque consisteoprojecto ‘Recu-

peraaTua Saúde'? oprojecto nas-
ce da minha experiência sobre
como recuperei a minha saúde.

Comecei com a página de Insta-
gram @recuperaatuasaude para
promover literacia em saúdeedes-
mistificar temas com base na evi-
dência científica, porque hoje é

preciso ter cuidadocom a informa-

ção que consumimos. Daí surgi-
ram o e-book de receitas, os

workshops e também o podcast,
que permite aprofundar os temas
com mais tempo.
Uma das partes mais importan-
tes é a consultamédica, onde tra-
balhamos o utente como um todo,
com intervenção ônos comporta-
mentosdiários. Todas as vertentes
deste projecto são importantes
para mim e complementam-se
umas àsoutras.
Partiu da vontade de querer que
outros encontremo equilíbrio que al-
cançou? Nasce da vontadegenuí-
na dequerer ajudar osoutros e de
mostrar que, quer sejam pessoas
que têm amesma doençaque eul,
quer sejam pessoas com outras
patologias, é possível, sim, mu-
darmos o nosso estilo de vida e,
com isso, recuperarmos a nossa
saúde. Eu sou a prova viva disso.
Com estas mudanças,vivo o meu
presente com qualidade e olho
parao futuro de uma formamui-
toesperançosa.
Portanto,Sôquero partilhar com

Os outros aquilo que aprendi para
que eles possam viver a sua vida
com saúde.
Se pudesse voltaratrás,oque diria
àestudantede Medicinaque acabou
de ouvir o diagnóstico? Acima de
tudo, gostava que,naquela altura,
um profissional de saúde me ti-
vesse dito: “Este é o teu diagnós-
tico, mas existem coisas que po-
demos fazer paramelhorar a tua
qualidadedevida.”
Gostava que me tivessem
orientadosobre a importância da

alimentação, do exercício físico e
da gestão do stress. Reforçado a
importânciado sono reparador e
alertado para hábitos que norma-
lizamos enquanto estudantes,
como noites mal dormidas e saí-
das frequentes.
Por último, a importância de ter
as pessoas certas ao nosso lado,
porque ter um grupo de pessoas
que genuinamente quer o nosso
bem faz diferença e, no meu caso,
poderia ter feitomuitadiferença.
Neste dia, que alerta gostaria de
deixar sobreesta doença? Gostaria
dedeixar umalerta, principalmen-
teparaasmulheres jovens: se tive-
rem algum sintoma compatível
com a esclerose múltipla, procu-
rem ajuda deumneurologista.
Os meus sintomas começaram
aos 16anos, mas só fui diagnosti-
cadaaos 21 anos. Ou seja, vivi cin-
co anos daminha vida com uma
doença que progrediu de forma
silenciosa.

Depois disso, procurem ajuda
de alguém quevospossaorientar
como um todo e não sedeixem fi-
car apenas pela medicação pres-

critapelo neurologista, porque só
isso nãoésuficiente. Temosmes-
mo de fazer uma mudança com-
pleta do nosso estilo de vida. Eu
não sabia disso e, durante muitos
anos, fiz muitas escolhas erradas
e, à custa disso, tenho lesões irre-
versíveis que nunca vão desapa-
recer.
Por isso, quanto mais cedo sou-
bermosaquiloque temos, mais ce-
doconseguimos intervir emelho-
rar a nossa qualidade devida.
E que mensagem quer partilhar
com todos aqueles que foram dia-

gnosticados com esta condição? A
vida não acaba no dia em que se
ouve este diagnóstico e o nosso
destinonãoprecisa de serumaca-
deirade rodas.
Existem pessoas disponíveis
para ajudar e estratégias que fun-
cionam. Não acreditem em quem
vosdiz que a alimentação, oexer-
cício físico, a gestão do stress, o
sono reparador oudeixar decon-
sumir álcool e tabaco não têm im-
pacto, porque tudo isto pode me-
lhorar aqualidadede vida depes-
soas com esclerosemúltipla. Por
isso, não desistam de vocês, ro-
deiem-se das pessoas certas, lu-
tem pelas vossas vidase mudemo
vosso estilode vida.
Esperoquea partilha daminha
históriaajude a reduzir o estigma
associado às pessoas que vivem
com esclerose múltipla aqui na
Ilha da Madeira. E quero que sai-
bam que não precisam de viver
com vergonha deste diagnóstico:
ele não nos define, nem determi-
na aquilo que nós podemos ou
nãoalcançar na vida

EG
QUERO PARTILHAR
COM OSOUTROS
AQUILO QUE
APRENDI, PARAQUE
POSSAMVIVERASUA
VIDA COM SAúDE”

NãO NOSDEFINE,
NEMDETERMINA
AQUILOQUE
PODEMOSOUNãO
ALCANçARNAVIDA”

Foi-lhedito quenão poderia
fazer exercício físico à excepção
de iogaenatação, mas faz
musculação,bicicleta,pilates e
já praticouboxe.



30-05-2026

Meio: Imprensa

País: Portugal

Área: 1742,8cm²

Âmbito: Regional

Period.: Diária

Pág: 24-25,1

ID: 123295351

3

“NàO DEIXEM

ADOENCA DEFINIR

AVOSSA VIDA”
Diagnosticada com

esclerosemúltipla aos

21 anos, Luísa Rodrigues
de Freitas defende hábitos
saudáveis como aliados
nobem-estar e na

autonomiade quem
enfrentaestacondição
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