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editorial

bem da sua saude

A Camara Municipal de Setubal

continua, com a publicacdo de
mais esta edicdo do Guia de Saude,
a cumprir as suas responsabilidades
de informar a populagdo do concelho
sobre as melhores praticas para uma
vida saudavel.
Nas paginas que se seguem merece des-
taque a informagé&o sobre a agdo que vai
decorrer em maio dedicada a prevenc&o
das doencas cardiovasculares. Durante
uma semana, nos 7 Dias do Coragdo,
o Servicos de Cardiologia do Centro
Hospitalar de Setubal, com o apoio da
Camara Municipal, tal como acontece
desde 2011, vdo fornecer a populagéo
conselhos sobre a melhor forma de evi-
tar estas doencas. Este é um importante
contributo para a saude coletiva e, por
isso, vale a pena destacar e saudar o
empenhamento destes servigos hospita-
lares que, assim, se disponibilizam para
estar na rua a falar diretamente com os
principais sujeitos da sua ac¢&o quotidia-
na, ou seja, os utentes dos servicos de
saude que, afinal, somos todos nés.
Outros temas em destaque sdo o autis-
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mo, a condi¢cdo por que é conhecida o
conjunto de alteragdes do desenvolvi-
mento neurolégico que surgem preco-
cemente na infancia, na maioria dos ca-
sos antes dos 30 meses, e o lupus, uma
doenga crénica e incurdvel, mas com
sintomas que podem ser controlados.
Esperamos que este Guia seja do seu
agrado e, acima de tudo, que possa
ser Util para a sua saude.

= Do N{e){z

Maria das Dores Meira
Presidente da Camara Municipal de Setubal
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Dr. José Paulo Pereira

Osteopata nas clinicas S&o Jodo de Deus e Chroniclinic,

em Lisboa, e na Clinica Topcare, em Oeiras
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A argila verde possui uma composi¢&o mi-
neral natural e as suas propriedades e os
seus efeitos sdo bem conhecidos. A versa-
tilidade da sua aplicacdo na pele ajuda a
regular a excre¢do das glandulas sebace-
as para quem tem a pele oleosa, acneica
ou com pontos negros. Todavia, 0 seu uso
ndo é recomendado para guem possui pe-
les secas e mistas. A aplicagdo da mascara
de argila promove a elimina¢do do exces-
so de gordura e das impurezas e a deso-
bstrucdo dos poros. O zinco, presente na
argila, ajuda a regularizar a excre¢do dos
produtos de secrecdo glandular, enquan-
to o silicio intervém na recuperacdo do te-
cido conjuntivo e o éxido de ferro, o mag-
nésio, o potassio e o selénio, entre outros
minerais e vitaminas, auxiliam na nutricdo
da pele, deixando-a mais vigosa e bonita.
Pode preparar a sua prépria mdascara.
Para o efeito, utilize um recipiente de
barro, ou vidro, e coloque 3 colheres
(plastico ou madeira) de p6 de argila e
va adicionando dgua, misturando até ob-
ter uma pasta. Seguidamente, aplique a
pasta sobre a sua pele, de modo unifor-
me, e deixe atuar durante 30 minutos.

A aplicac&o da mascara implica uma lim-

correr a utilizacdo de u
tural, que ird remover as ¢
da pele sem a agredir. Assl
so de aplica¢do do catapl
torna-se mais eficaz, atua ¢
dade na cutis, conferindo-lhe
beneficio das suas propriedade:
A suaremocao da face deve ser re
com &gua abundante. Para finalizal
tamento, pode hidratar a sua p
um creme de argila ou de 0zo

Pode encontrar a argila verde facil
na sua loja de produtos dietéticos

)

MASCARA:

> Faca uma limpeza prévia da

> Num recipiente, de barro ou
coloque 3 colheres (plastico
madeira) de argila em pé;

> V4 adicionando agua e mexe
até obter uma pasta;

> Aplique no rosto e deixe at
durante 30 minutos;

> Remova com agua abunds



7 dias

Dr.2 Quitéria Rato
Assistente Graduada Sénior de Cardiologia
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As doencas cardiovasculares (DCV) s&o a
principal causa de mortalidade em Portu-
gal. A correc¢éo dos fatores de risco - que
podem ser modificados através de altera-
¢des no estilo e habitos de vida, nomeada-
mente: tabagismo, obesidade, diabetes,
hipercolesterolemia, hipertensdo arterial,
consumo excessivo de dalcool, inatividade
fisica, tensdo nervosa e ansiedade - cons-
titui um importante meio para a reducdo
daquelas doengas. A Organizacdo Mun-
dial de Salde prevé que mais de trés
quartos de toda a mortalidade por DCV
seriam evitados se tais mudancas fos-
sem adotadas. No Plano Nacional de
Saulde “... considera-se que a saude co-
meca em casa, na familia, na comunida-
de e na sociedade.”

Ciente das suas responsabilidades, o
Servico de Cardiologia do Centro Hospi-
talar de Setubal desenvolveu o projeto
“7 Dias do Coragdo”, que organiza anu-
almente desde 2011, durante o més de
maio, com a colaboragdo do municipio
de Setubal. No evento inserem-se agdes
de educagdo para a saude e rastreio de
fatores de risco cardiovascular (avaliagdo
do peso e da tensdo arterial, medicdo
da glicemia capilar e do colesterol total,
entre outros) e de fibrilhagdo auricular

(realizacdo de eletrocardiograma), pro-
mocdo de atividade fisica e ensino de
sinais e sintomas das doencas cardiacas
mais frequentes e medidas a tomar em
caso de alerta, com especial énfase para
o enfarte agudo do miocardio. Nesta ini-
ciativa, dedicada a populag&o em geral,
estdo envolvidos mais de 50 profissio-
nais de salde e todas as atividades s&o
gratuitas. Para o projeto foram desen-
volvidos 13 folhetos informativos, que
podem ser consultados na pagina do

Facebook dos “7 Dias do Corag&o”.

Para 2018 foi estabelecida a seguinte
programacéao:

> 09, 10 e 11 de maio: Acdo de educacdo
para a saude / rastreio de fatores de
risco cardiovascular, a realizar na placa
central da Av. Luisa Todi, em Setubal;

12 de maio: Promocdo do exercicio
fisico: caminhada na serra;

>18 de maio: Acdo de educacdo para
a saude / rastreio de fatores de risco
cardiovasculares, a realizar no Mercado
do Livramento;

326 de maio: Promocdo do exercicio
fisico: peddy-paper urbano.

Participe e saiba mais sobre a sua satude.




Dr.2 Claudia Eira - Psic6loga Clinica
Dr.2 Filipa Mend&o - Terapeuta da Fala

Dr.2 Sandra Nobre - Terapeuta Ocupacional - CADIN - Neurodesenvolvimento e Inclus&o

REGULACAO, INTERACAO E COMUNICACAO
- UM CAMINHO PARA O DESENVOLVIMENTO

As Perturbacées do Espetro do Autis-
mo (PEA) consistem num conjunto de
alteracbes do desenvolvimento neuro-
l6gico, que surgem precocemente na
infancia, na maioria dos casos antes dos
30 meses. Embora ainda ndo tenha sido
possivel identificar a sua etiologia, mui-
tos estudos revelam a existéncia de fato-
res genéticos, biolégicos e ambientais, o
que se traduz numa grande variabilida-
de ao nivel da expressdo comportamen-
tal e nivel de gravidade.

N&o existindo nenhum marcador bioldgi-
co para identificar o autismo, o diagnds-
tico é feito através dos comportamentos
clinicamente observaveis.

Existem duas areas afetadas nas PEA:
a comunicagdo e a interacdo social, por
um lado, e o comportamento e interes-
ses repetitivos, por outro.

Sinais precoces da PEA: ndo responder
ao nome; atraso no desenvolvimento
da linguagem; diminui¢do ou mesmo au-
séncia no uso de gestos sociais (adeus,

atirar beijos, etc.); dificuldades no con-
tacto ocular, na atengdo conjunta (par-
tilhar a ateng¢do), no sorriso social, em
apontar; brincar sozinho e sempre da
mesma maneira.

Através de uma intervengdo global, in-
tensiva e iniciada o mais precocemente
possivel, é possivel atenuar a sintoma-
tologia e melhorar a adaptacdo social
das criancas com PEA. A precocidade da
intervencéo serd determinante para oti-
mizar a maior plasticidade cerebral.
Desta forma, o CADin iniciou o progra-
ma CADir, que se destina a criangas que
apresentem sinais de perturbac¢do da re-
lacdo e da comunicacdo ou evidéncia de
PEA. Aintervencdo é baseada no modelo
DIR (Desenvolvimento das Diferencgas In-
dividuais e de Relagdo), um modelo glo-
bal e intensivo de intervengdo que segue
a abordagem floortime e que inclui espe-
cialidades terapéuticas como psicologia,
terapia da fala e terapia ocupacional (In-
tegragdo Sensorial).



Dr.2 Daniela Brigas - Interna de Formac&o Especifica
Dr.2 Susana Marques - Assistente Graduada Hospitalar
Servico de Medicina Interna - Centro Hospitalar de Setubal
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DO DESCONHECIDO AO CONHECIDO

O Lupus é uma doenga autoimune, isto
é, caracteriza-se por aumento da sensi-
bilidade do sistema imunitario que, sem
motivo aparente, agride o préprio orga-
nismo e provoca a inflamag¢&o de um ou
varios 6rgdos. Afeta sobretudo mulhe-
res entre os 18 e os 55 anos de idade.
Apesar de ndo ser uma doenca heredita-
ria (n&o se transmite de pais para filhos),
sabe-se que had alguma probabilidade de
familiares de doentes com LUpus virem a
desenvolver uma patologia autoimune.
Existem duas formas de Lupus: Lupus
Discoide, que atinge apenas a pele, e
Lupus Eritematoso Sistémico, que pode
afetar qualquer 6rgdo ou sistema. As
manifestacdes clinicas sdo muito varia-
veis, quer de doente para doente, quer
ao longo do tempo de evolugdo da do-
enga e sdo: cansa¢o, manchas rosadas
na face e pescoco, aumento da sensibi-
lidade da pele a luz solar, aftas orais e

dores das articulagbes. Também pode
ocorrer inflamagdo do rim e dos 6rgdos
que revestem os pulmdes (pleura) e co-
racdo (pericardio). Nas andlises pode
haver anemia, diminuicdo dos glébulos
brancos e das plaguetas, aumento dos
parametros de inflamacdo e elevagdo
das substancias que agridem o nosso
organismo, o0s auto-anticorpos, dos
quais o ANA e o anti-dsDNA sdo os mais
comuns. O diagndstico ndo é facil, visto
que se baseia em dados clinicos e labo-
ratoriais que podem ndo estar presentes
num dado momento e sé se virem a ma-
nifestar mais tarde. Dai a importancia de
o doente ser seguido por equipa médica
especializada. Trata-se de uma doenca
crénica e incurdavel, mas os sintomas
podem ser controlados com medicagdo
que influencia o sistema imunitério, o
que permite melhorar a qualidade de
vida dos doentes.
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Alimentacdo e nutricdo na prevencao
das doencas cardiovasculares

N

Sabemos que existem vdrios fatores im-
plicados no aparecimento das doencgas
cardiovasculares. Com base nos fatores
de risco podemos agrupa-los do seguin-
te modo:

1 - Fatores ndo modificdveis: predispo-
sicdo/heranca genética, sexo (maior
predisposicdo para os homens), fatores
hormonais e idade.

2 - Fatores modificaveis: alimentacéo,
HTA, dislipidemias, obesidade, tabaco,
exercicio fisico e stress.

Tendo em conta o referido, poderemos
concluir que é necessario conseguir um
controlo eficaz dos fatores de risco mo-
dificdveis e passiveis de controlo. Dentro
destes, a alimentagdo/nutricdo tem um
papel fundamental: como fator de risco
guando desequilibrada e como fator de
protecdo e prevencdo quando devida-
mente equilibrada e adequada as neces-
sidades dos individuos.

ALGUMAS PROPOSTAS ALIMENTARES
NA PREVENCAOQ CARDIOVASCULAR:

> A alimenta¢do deve ser equilibrada
e muito variada, de acordo com a Nova
Roda dos Alimentos.

> Consuma diariamente legumes crus
e cozinhados devido a sua riqueza em

-

fibras alimentares, que sdo sequestra-
doras de gorduras e colesterol no intesti-
no. As fibras sollUveis como a pectina e a
goma guar, existentes em frutos, legumi-
nosas, aveia e cevada, contribuem para
reduzir o colesterol no sangue.

> Coma pelo menos duas ou trés pecas de
fruta por dia. Os frutos s&o ricos em fibras,
vitaminas e minerais com capacidade an-
tioxidante (vitamina C, carotenos, selénio,
etc.). Devido ao seu potencial antioxidan-
te, desempenham um papel fundamental
na prevencdo das lesdes das paredes das
artérias e posterior deposi¢&o de gordura
nas mesmas (aterosclerose).

> Prefira sempre peixe a carne. A riqueza
em acidos gordos polinsaturados da série
6mega 3 faz dos peixes (gordos e menos
gordos) excelentes alternativas alimenta-
res para ajudar a baixar o mau colesterol
LDL e os triglicéridos e a subir a HDL.

> Utilize azeite como gordura para cozi-
nhar e temperar. O azeite é a gordura de
eleicdo dos paises “herdeiros” da Dieta
Mediterranica. Sabemos hoje que é uma
excelente gordura (quando consumida
com moderac¢do), dada a sua composi-
¢do nutricional.

> Reduza o consumo das gorduras sa-
turadas, hidrogenadas e alteradas pela
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telaria e charcutaria, batatas fritas, etc.).
> Reduza os excessos alimentares, gor-
duras animais, colesterol, bebidas alcoé-
licas, sal e café.

> Prefira a culindria mais sauddavel, como
cozidos, cozidos a vapor, assados sem
gordura, grelhados e micro-ondas.

> Evite fritos e refogados, rejeitando as
particulas queimadas resultantes da
confec¢do dos alimentos.

> Faga cinco ou seis refei¢des didrias, dis-
tribuindo assim as calorias ingeridas de
forma harmoniosa, tendo o cuidado de
comer calmamente, mastigando e ensa-
livando bem os alimentos.

> Adote habitos sauddveis como praticar
desporto, ndo fumar, ingerir uma boa
qguantidade de &gua por dia (1,51) e tentar
viver de forma calma e despreocupada.
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Doencas da primavera

E milenar o conhecimento que o correr
das esta¢des do ano afeta o nosso esta-
do de saude.

Segundo alguns estudos, metade dos
adultos considera que o seu estado de
salde se altera com as condic¢des clima-
ticas. Normalmente s&o invocadas duas
ordens de fatores para tentar explicar
porgue isso acontece.

Por um lado, a humidade, a temperatura
e a qualidade do ar, a dura¢do dos dias
e das noites, os meios de protecdo e
conforto que utilizamos e como os utili-
zamos (vestudrio, habitacdo, alimentos,
fontes de energia, processos de ventila-
¢do, etc.), os estilos de vida que adota-
mos e o ciclo de vida dos agentes vivos
suscetiveis de provocar doengas.

Por outro, os recursos de que o orga-
nismo de cada um de nds dispde face
as exigéncias que lhe s&o feitas para se
adaptar e a forma como se adapta.

A primavera é sobretudo caracterizada
pelo alongar dos dias em relacdo as
noites, com consequente aumento da
exposicdo a luz solar; pelo aumento
progressivo da temperatura do ar no ex-
terior, ainda que de forma irregular; por
condi¢Bes mais favordveis as atividades
ao ar livre, a viagens e a uma maior expo-
sicdo a novos ambientes; pelo florescer
das plantas; pelo ressurgir dos seres que
nas novas condi¢cdes retomam noutras
formas o seu ciclo de vida.

PORQUE E QUE,

NA PRIMAVERA,
EXISTE UM NUMERO
CONSIDERAVEL

DE PESSOAS

QUE DEMONSTRAM
SINTOMAS COMO:
FADIGA PERSISTENTE,
GASTRITES,
IRRITABILIDADE,
RESSAO E INSONIAS?

[ »,



Dr. Joaquim Judas
Médico - Camara Municipal de Setubal

Saido das condicbes agrestes do inverno
a que resistiu, o organismo chega a prima-
vera fragilizado. Além de outras coisas que
o afetaram, a fraca iluminagdo dos dias
curtos reduziu-lhe a producdo de vitamina
D, o que Ihe diminui a capacidade em fixar
calcio e manter a robustez dos ossos e de-
bilita o sistema imunitdrio, que tem agora
maior dificuldade em desempenhar conve-
nientemente a funcdo de nos defender.
Por razdes ndo totalmente apuradas, au-
mentam as queixas de fadiga persistente
e as gastrites; as queixas de lombalgia e
artrose sdo mais frequentes; as manifes-
tacdes de irritabilidade, insénia, perda
de apetite, ansiedade e depress&o, asso-
ciadas a perturbag¢des do humor, podem
ficar exacerbadas e parece haver um
maior nimero de casos de diagndstico
de cancros da mama e da préstata e de
aumento do risco cardiovascular.

Mais préprio dos meses de inverno, o vi-
rus da Gripe ainda pode infetar na prima-
vera, a0 mesmo tempo que, wcadas
por outros virus que se desenvolvem em

temperaturas mais amenas, surgem com
maior frequéncia as constipacdes e al-
gumas doencas que se manifestam por
alteragdes no aspeto da pele.

As gastroenterites virais tém agora menos
possibilidade de acontecerem, mas um pi-
quenique organizado sem os devidos cui-
dados de conservag¢&o dos alimentos pode
resultar numa gastroenterite bacteriana.
Um encontro fortuito com uma carraga
ou outro possivel portador de microrga-
nismos que podem poér a vida humana
em risco tem agora maior probabilidade
de acontecer.

Prépria dos meses da primavera, a inten-
sa polinizagdo é causa dos inimeros ca-
sos de Rinite Alérgica e do aumento do
ndmero de crises de Asma.

A primavera é uma muito bela época,
que tende a ser vivid
convivio com Alegr

for necessario prepare-se com a
seu servico de satide.
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Dr.2 Cldudia Raminhos, Dr.2 Marta Franco,
Dr.2 Susana Santos e Dr.2 Teresa Rica
Técnicas de Saude Ambiental da USP

de Setubal do ACES Arrabida

Lagarta do pinheiro: o que saber e como agir

A processiondria ou lagarta do pinheiro
é o principal desfolhador dos pinheiros e
cedros em Portugal. As arvores atacadas
pela lagarta apresentam na sua copa ni-
nhos construidos com a seda produzida.
Estes vdo aumentando de dimensé&o a
medida que as lagartas vao crescendo.
No fim do inverno as lagartas abando-
nam os ninhos e descem das copas das
arvores pelos troncos em procissdo para
se enterrarem no solo, onde formam o
casulo e se transformam em pupa ou cri-
salida. Passam depois a fase de borbo-
leta. Os pelos libertados por este inseto
espalham-se pelo ar e funcionam como
agulhas injetando substancias toéxicas
na pele ou nas mucosas.

Do contacto com este inseto resultam
alguns perigos: no ser humano pode
causar alergias cutaneas e em casos
mais graves asfixia, nos animais provoca
danos ao nivel das patas e da boca.
Como prevenc¢do pode aplicar insetici-
das autorizados entre setembro e no-
vembro, ou destruir mecanicamente os
ninhos até dezembro. Entre janeiro e
abril, altura em que saem dos ninhos,
poderdo remover-se as lagartas antes
gue as mesmas se enterrem no solo,

seguindo os procedimentos de segu-
ranca: ndo tocar nas lagartas e utilizar
vestudrio de protecdo (luvas, mdscara
e Oculos). Evitar o acesso de criancas e
animais a zonas com 4rvores atacadas,
sobretudo de janeiro a maio.

CONSULTAR DE IMEDIATO
0S SERVICOS DE SAUDE EM CASO DE:
> alteracdes no aparelho respiratério;
> alergias (irritacdes na pele,

nos olhos).

No caso dos animais deve leva-los de
imediato ao veterinario para minimi-
zar as lesdes.




Hoje venho sugerir uns percursos/cami-
nhadas com visita histérica.

Ao percorrer, caminhando ao longo des-
te concelho, podemos “beber” muita da
sua histéria.

Visitando pracas, largos, ruas, becos...
vamos ao encontro da histdria do de-
senvolvimento deste territério. Pode-
mos encontrar desde os vestigios roma-
nos, até ao desenvolvimento que este
territério concelhio teve nos ultimos
tempos.

0 concelho de Settibal é bastante rico
em patriménio construido, mas tam-
bém em patriménio imaterial.
Caminhar deve ser acompanhado de
uma observagdo constante do que nos
rodeia, ter os olhos bem abertos, ouvi-
dos a escuta e mesmo cheirar... talvez a
maresia nas zonas perto do mar.

No seu caminhar, ao seu ritmo, poderd

Dr. José Luis Nunes Cataldo
Chefe do Servico Municipal de Bibliotecas e Museus da Camara Municipal de Setubal

Aproprie-se da sua cidade:
caminhada com visita

encontrar um territdrio diversificado en-
tre o urbano, o rural, a serra e o mar.
Indo ao encontro deste propdsito, vai
este servico municipal organizar a visita
tematica, integrada no DIA INTERNA-
CIONAL DOS MONUMENTOS E SITIOS
no dia 21de abril pelas 15h00 e com parti-
da no Jardim do Quebedo.

Para poder participar devera inscrever-
-se através do telefone 265 537 890 do
Museu de Setubal. A visita tem um limite
de inscri¢des de 30 pessoas.

GOSTARIAMOS

DE CONTAR

COM A SUA PRESENCA!
INSCREVA-SE!




DE AMANHA

HA UM NOVO DIA

‘ CORACOES ‘

Sabia que o cansaco, a dor no peito e os desmaios
podem ser sintomas de estenose adrtica?

Saiba mais em www.coracoesdeamanha.pt

A ESTENOSE AORTICA TEM TRATAMENTO
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#INTERVENGAO CARDIOVASCULAR VAULA PARA A VIDA COM O ALTO PATROCINIO
iologia



Lino Patricio e Rui Campante Teles
Cardiologistas de Intervencdo

estenose aolica

DETECAO PRECOCE

- REPRESENTA ANOS DE VIDA GANHOS

A estenose adrtica é uma doenca que
afeta 32 mil portugueses, maioritaria-
mente pessoas acima dos 70 anos, limi-
tando as suas capacidades e qualidade
de vida. Frequentemente os seus sinto-
mas (cansaco, dor no peito e desmaios)
ndo sdo valorizados pelas familias por-
tuguesas e o diagndstico acaba por ser
adiado, o que pode ser fatal.

A aorta é a principal artéria do nosso cor-
po que transporta sangue para fora do
coracdo. Quando o sangue sai do coragdo
flui da valvula adrtica para a artéria aorta.
A valvula adrtica tem como func¢do evitar
gue o sangue bombeado pelo coragdo
ndo volte para tras. Na presenca de este-
nose, a valvula adrtica ndo abre completa-
mente, vai ficando cada vez mais estreita e
isso diminui o fluxo sanguineo do corag&o.
Se ndo for detetada atempadamente esta
doenca pode ter um desfecho letal.

0 diagndstico da estenose adrtica pode
ser confirmado com recurso a ausculta-

> A Associacdo Portuguesa de Interven-
cdo Cardiovascular (APIC), com o apoio
europeu do Valve For Life da Associacdo
Europeia de Cardiologia de Intervencdo,
promove a primeira campanha nacional
de consciencializa¢do para os sintomas

da estenose aértica - “Coracées de

Amanha”. Esta iniciativa conta com o Alto
Patrocinio da Presidéncia da Republica.
Mais informacdes:
www.coracoesdeamanha.pt

|
CORAGOES
DE AMANHA

¢do, ecocardiografia com doppler, se-
guindo-se muitas vezes um cateterismo
cardiaco para completar o estudo. A de-
tecdo precoce da estenose adrtica reduz
as admissdes hospitalares e representa
tempo e qualidade de vida ganhos.

O tratamento da estenose adrtica passa
pelo implante de uma nova valvula cardia-
ca através de cirurgia convencional ou de
um procedimento minimamente invasivo,
por cateter. Esta ultima técnica, para
muitos especialistas, é o grande avancgo
da cardiologia dos Ultimos 20 anos. Em
doentes com risco acrescido pode ter
vantagens em relacdo a cirurgia de peito
aberto (cirurgia convencional) e diminuir
os riscos relacionados com o tratamen-
to. Em Portugal ha vérias instituicdes,
publicas e privadas, que avaliam doentes
com estenose adrtica através de equipas
multidisciplinares, disponibilizando o tra-
tamento para esta doenga quer por téc-
nicas cirdrgicas quer por via percutanea.

i »Uma investigacdo recente,

realizada telefonicamente

pela empresa Spirituc a 300 pessoas
com mais de 70 anos, indicou

gue apenas 18,3 por cento

dos inquiridos ja tinham ouvido falar
de estenose adrtica.
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Dr.2 Ana Catarina Maia
Médica de Medicina Geral e Familiar - Uni
- Sesimbra, ACES Arrdbida

Uina

UM PROBLEMA COM IMPACTO

NA QUALIDADE DE VIDA

A incontinéncia urindria é uma patologia
com uma importante prevaléncia e im-
pacto na qualidade de vida global, em
especial nas utentes do sexo feminino.
Alguns estudos recentes no nosso pais
mostram prevaléncias entre 23 e 35%
nas mulheres acima dos 40 anos"?, com
predominio em utentes com excesso de
peso e maior nimero de partos. Apenas
cerca de um terco das mulheres afeta-
das aborda esta questdo com o seu mé-
dico de familia, desvalorizando-a, apesar
de reconhecerem a influéncia negativa
que tem nas atividades de vida didria,
situagdes de esforco, autoimagem, im-
pacto emocional e sexualidade.

Das utentes que abordaram o seu médico
sobre esta problemética, apenas cerca de
dois tercos obtém orientacdo, terapéuti-
ca ou referenciacdo para outras especia-
lidades, com vista a resolver a situag&o.
Urge ent&o sensibilizar a populacéo para
procurar a ajuda precoce do seu médico
neste &mbito, tendo em conta que se tra-

ta de um problema e ndo uma situacdo
normal, decorrente da idade e de even-
tual resolucdo espontéanea. Os médicos
devem estar alerta para inquirir e diag-
nosticar utentes que ndo se queixam
ativamente. Através de cuidada histéria
clinica, exame objetivo e exames com-
plementares de diagnésticos urogineco-
l6gicos (ecografia e estudos urodinédmi-
cos), consegue caracterizar-se o tipo de
incontinéncia urinaria e determinar o tra-
tamento adequado (farmacoldgico, com
dispositivos médicos ou cirdrgico).

" SILVA, Ana Isabel et al. Prevaléncia e impacto da in-
continéncia urindria na qualidade de vida da mulher.
Revista Portuguesa de Medicina Geral e Familiar,
[S.1.1,v. 29, n. 6, p. 364-76, nov. 2013. ISSN 2182-5173.
Disponivel em: <http://www.rpmgf.pt/ojs/index.php/
rpmgf/article/view/11197>. Acesso em: 27 fev. 2018.

2 MOURA, Benedita Graca. Incontinéncia urinaria femi-
nina. Revista Portuguesa de Medicina Geral e Fami-
liar, [S.L], v. 21,n.1, p. 11-20, jan. 2005. ISSN 2182-5173.
Disponivel em: <http://www.rpmgf.pt/ojs/index.php/
rpmgf/article/view/10106>. Acesso em: 27 fev. 2018.



TODOS, EM ALGUM MOMENTC

Professores Jorge Maia, Mdnica Teixeira e Helena Caria
Professores do Curso de Licenciatura em Acupuntura
Escola Superior de Saude/Instituto Politécnico de Setubal

DA VIDA

JA EXPERIENCIAMOS A SENSACAO DE DOR...

Quem apresenta uma situacdo dolorosa
pode recorrer a Acupuntura para obter
alivio, sem passar pela utilizacdo de me-
dicacéo.

Os acupuntores utilizam agulhas em de-
terminados pontos do corpo para tratar
a causa subjacente a dor e ndo somente
a promogao do seu alivio. Esses pontos
podem ser estimulados manualmente
ou eletricamente (eletropuntura).
Dependo da natureza da dor, o acupun-
tor pode recorrer a outras modalidades
terapéuticas, como a Moxabustdo (uti-
lizacdo da Artemisia Vulgaris - planta
com propriedades anti-inflamatérias), a
massagem Tuina (técnica de massagem
chinesa que reduz ou elimina a dor resul-
tante de alteragdes estruturais/posicao
do corpo) e até mesmo aconselhar a
pratica de alguns exercicios energéticos,
tais como o TaiChi/QiGong.

Os resultados de varios estudos suge-
rem que a acupuntura pode ajudar a ali-
viar ou eliminar dores lombares, osteoar-
ticulares e ciaticas. Pode ainda ajudar a
prevenir e reduzir a frequéncia de dores
de cabeca (cefaleias).

Em sintese, terminamos com um provér-
bio chinés que refere: “A alegria e a dor
n&o vém por si; respondem ao chamado
dos homens.” Podemos assim entender
que a melhoria da qualidade de vida de-
pende das nossas agdes.

LICENCIATURA

EM ACUPUNTURA

NA ESCOLA SUPERIOR

DE SAUDE /INSTITUTO
POLITECNICO DE SETUBAL

> Primeira licenciatura no pafs.

> Relacdo com instituicdes internacionais
de reconhecido prestigio académico (des-
tacam-se universidades chinesas).




0 CADIn - Neurodesenvolvimento e In-
clusdo é uma IPSS pioneira na sua in-
tervencdo. Foi o primeiro centro em Por-
tugal dedicado ao tratamento e estudo
das perturbagdes do neurodesenvolvi-
mento, com uma abordagem multidisci-
plinar.

O CADIn tem por missdo a integracéo na
sociedade das pessoas com perturba-
¢des do neurodesenvolvimento, traba-
Ihando com criangas, jovens e adultos
com problemas de aprendizagem, com-
portamentais, emocionais, mas também
com as suas familias e escolas.

Realiza a sua missdo através da ativi-
dade clinica, da formacdo, da investiga-
¢do cientifica e da intervencdo social.

Neste Ultimo &mbito, o CADIn tem uma
Bolsa Social que comparticipa o custo
do acompanhamento terapéutico as fa-
milias com rendimentos insuficientes e
desenvolve vérios projetos de promog&o
da inclusdo.

A Unidade de SetUbal tem registado
um crescimento continuado no ndme-
ro de utentes. Por isso, foi reforcada a
capacidade de resposta com a integra-
¢do na equipa de mais especialidades
- pedopsiquiatria, psiquiatria e terapia
ocupacional, gue vieram complementar
as existentes neuropediatria, psicolo-
gia, neuropsicologia, terapia da fala,
educacdo especial e reabilitagdo e psi-
comotricidade.



Saiba que o salmonete:

> E considerado um peixe semigordo,
uma vez que apresenta um teor médio
de gordura. Tem aproximadamente 4
gramas de gordura por 100 gramas de
porcao comestivel.

» Além de saboroso, é uma excelente
escolha pelo facto de conter um teor de
iodo superior a diversos outros peixes.
Este mineral contribui para o bom
funcionamento da glandula da tiroide.

Para experimentar salmonete...

> Pode preparar o salmonete de varias
formas: assado no forno, em filete
ou simplesmente grelhado. Para
enaltecer o salmonete grelhado ou
em filete, prepare um molho verde
para acompanhar ou envolva os
filetes em farinha de milho com ervas
aromaticas e passe por uma frigideira
antiaderente com um fio de azeite em
lume brando.

VALOR NUTRICIONAL por 100g de parte
comestivel:

Energia (Kcal) 89,7

Lipidos (g) 3,7

Acidos gordos saturados (g) 0,96

Acidos gordos monoinsaturados (g) 0,76
Acidos gordos polinsaturados (g) 0,56
Proteinas (g) 14,1

Fonte: http://pescadosymariscos.consumer.es/
salmonete/propiedades-nutritivas

Dr.2 Vera Azevedo
- Nutricionista Divis&o de Educagéo da Camara Municipal de Setubal

Saiba que a linhacga:

> S3o sementes com sabor a noz, fonte
de &cidos gordos 6mega-3, e auxiliam a
regular a tensdo arterial.

> Contém fibras sollveis, que ajudam a
reduzir o colesterol, e fibras insoltveis,
gue contribuem na eliminacéo de
toxinas do intestino.

> Apesar de a linhaga fornecer
guantidades elevadas de energia, basta
uma por¢ao de 30g para um excelente
efeito sobre a reduc¢do da saciedade e
fornecimento de nutrientes.

Para experimentar linhaca

(em grdo ou farinha)...

> Adicionar aos cereais de pequeno-
-almocgo, ao iogurte, a saladas,
a sopas, a batidos, ao pdo e a molhos
depois de cozinhados. O dleo extraido
das sementes também é fonte de
6mega-3.

VALOR NUTRICIONAL por 100gr:

Energia (Kcal) 604

Lipidos (g) 40,2 19
Acidos gordos saturados (g) 3,9

Acidos gordos polinsaturados (g) 28,7

Hidratos de carbono (g) 28,9

Dos quais agticares (g) 1,6

Fibra (g) 27,2

Proteinas (g) 18,1

Fonte: http://www.ignoramus.pt/alimentacao-
-saudavel-sementes-e-bagas?marca=1
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— nada é mais importante do que a satde
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EXAMES

MEDICOS

. Ressondncia Magnética

. Tomografia Computorizada (TAC)
. Ecografia
. Mamografia
. Raios - X

. Cardiologia

ANALISES
CLINICAS

Acordos e Convengoes:

ﬂ‘a el §‘£‘£ ﬁ A pavancecare  Allianz @

Caixa Geral
de Depositos

Qoo [ mitcare )

Para informagodes sobre outros Acordos e Convengoes contacte-nos.




