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editorial

o dia 10 de dezembro de 2018

comemoraram-se 0s 70 anos da

Declaracdo Universal dos Direi-
tos Humanos, marco fundamental que
afirma o valor da dignidade humana e
da universalidade dos principios. Este
tempo volvido, congratulamo-nos pela
intemporalidade do documento, mas
muito h& ainda a fazer.
Na procura constante de partilhar
informacdo para que as decisdes de
cada um sejam esclarecidas, fornece-
mos nesta edi¢cdo do Guia de Saude
indicacdes sobre como utilizar produ-
tos naturais para lidar com maleitas,
reforcamos a importéancia que o sono
poderd ter no comportamento da
crianca, mas, fundamentalmente, no
seu processo de desenvolvimento.
Voltamos a associar o tempo, o com-
portamento, o espaco e a criatividade
e relembramos gue a escolha de um
hobby tem repercussdes no seu bem-
-estar e possibilita maior envolvimento
e conhecimento do meio envolvente.
Com o frio a lembrar-nos que ainda es-
tamos no Inverno, alertamos para os
cuidados a ter, com particular incidén-
cia para os grupos mais vulneréveis,
nao sé no que concerne aos cuidados

Edicédo
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SETUBAL saudavel

MunicipIo particirano GABINETE DE SAUDE

com o préprio, com a hidratacdo, mas
também com as solucdes de aqueci-
mento.

Nesta edicdo damos inicio a um ciclo
em que a rubrica “Conversando com...”
dard a conhecer os Presidentes das Jun-
tas de Freguesia do Concelho e de que
forma tém promovido a saude nos res-
petivos territdrios. O percurso tem inicio
naJunta de Freguesia de S&o Sebastido.
Para finalizar, como de costume, algu-
ma atencdo dada a alimentos.

Para saber mais, lango-lhe o desafio de
percorrer estas paginas para que possa
ser surpreendido.

= Do N(e)(;

Patrocinador

FORTUGUESA ; : HOSPITAL DA LUZ

MUNICIPIOS : SETUBAL
SAUDAVEIS
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Introducdo

Existe uma enorme variedade de plantas
que podem ser utilizadas com benefi-
cio para a salde. A sua aplicacdo para
fins terapéuticos e alimentares implica
o conhecimento da sua forma, padrdo
energético, acdo e mecanismos de to-
xicidade. Neste capitulo, serd efetuada
a referéncia as indicacdes e formas de
aplicacdo de algumas plantas, suporta-
da numa revisdo de estudos cientificos
publicados.

Beneficios das Plantas em Situacdes
de Frieiras

Ingredientes:

= 10 gr. de urtiga

= 10 gr. de malvas

= 10 gr. de alecrim

= 10 gr. de nogueira

= 1000 mL de 4gua

Modo de Preparacédo:
Colocar a mistura num litro de dgua e fer-
ver durante 5 minutos. Depois de coar,

adicione um pouco de dgua fria ou cubos
de gelo, para que as extremidades dos
membros afetados suportem a tempera-
tura do preparado. As extremidades dos
membros superiores ou inferiores devem
permanecer imersas durante 10 minutos.
De seguida seque bem.

Beneficios das Plantas na Prevencao
de Constipacées e Gripes
Ingredientes:

= 10 gr. de Equindcia

= 10 gr. de Cha Verde

= 1 Colher de café de Canela do Ceildo

= 500 mL de agua

= Sumo de laranja acabada de espremer

Modo de Preparacdo:

Colocar a ferver meio litro de 4gua, re-
tirar e adicionar as plantas, deixando
repousar durante 15 minutos. Depois de
coar, adicione uma caneca de sumo de
laranja, acabada de espremer, em meta-
des iguais.



Nota: A Canela-do-Ceildo é extraida da
planta Cinnamomum zeylanicum, sino-
nimo C. Verum, conhecida como “canela-
-verdadeira”. Alguns estudos tém de-
monstrado ainda o seu efeito ao nivel da
regulacdo dos niveis de aglcar no san-
gue. Este tipo de canela contém baixas
concentracdes de cumarina, contraria-
mente a outros tipos de canela comercia-
lizados (Cinnamomum cassia). A cumari-
na deve ser usada com cuidado quando
combinada com anticoagulantes [eg. he-
parina, varfarina (Coumadin) e
enoxaparina (Lovenox)].

Beneficios das
Plantas na
Estimulacdo
do Sistema
Imunitario e
de Proprieda-
des Anti-infla-
matdrias
Ingredientes:
= 1 Dente de alho
(grande cortado ao
meio)
= Sumo de 1limao (pequeno)
= 1 Colher de sopa de Hibisco
= 500 mL de 4gua
= 2 colheres de sobremesa
de mel

Modo de Preparacgdo:
Colocar a ferver meio
litro de agua, retirar e
adicionar todos os in-
gredientes, deixando
repousar durante 30
minutos. Depois de coar,
beba ao longo do dia.
Nota: Este ch& contribui
ainda para o controlo da pres-
sdo arterial, acdo termogénica e
diurética. E rico em flavonoides, minerais
(como magnésio, ferro e calcio), fibras e
vitamina C.

Herpagofito

E utilizado pelas suas propriedades anal-
gésicas e anti-inflamatdrias, nas dores
articulares, artroses, osteoartrites e na
fibromialgia. Recorre-se as raizes desta
planta por serem ricas em &cidos fend-
licos, flavonoides, fitoesterdis (beta-
-sitosterdis) e glicdsidos iridoides mo-
noterpénicos (harpdgido, harpagdsido e
procumbido). E ja conhecida a acdo dos
harpagdsidos, nomeadamente na inibi-
¢do da PGE2 e da COX2, contudo, sem
condicionar a funcdo da COX1, do TNF -
(fator de necrose tumoral) e as IL-1/IL-6,
importantes mediadores da destrui-
¢do da cartilagem.



Uarte Machado

Presidente Delegacdo Setubal - Cruz Vermelha Portuguesa

Nasceu tarde o nosso Servico Nacional
de Salde, no final da década de setenta,
numa época de crise e baixo crescimen-
to econdmico europeu, quando j& estava
implantado na- maioria dos pafses da
Europa Ocidental desde os gloriosos 30
anos de pujante desenvolvimento do
po6s ll-Grande Guerra.
Foi, sem duvida, a maior conquista da
nossa jovem democracia e transformou
- profundamente a “satde” dos portugue-
ses, apesar de-dispor de financiamento
inferior a média dos pafses europeus.
Hoje; o nosso SNS estd em crise. A con-
tinua tendéncia para o aumento das des-
pesas de salide, € muito superior ao ritmo
da criacdo de rigueza per capita o que leva
a que a que o Servico Nacional de Saude
bortugués, tal como em muitos outros

paises europeus caminhe apressadamen-.

te para o final da sua grande conquista: “a
saude tendencialmente gratuita”.

Por outro lado, com toda a parafernalia
tecnoldgica de apoio aos médicos, as ve-
zes parece que a medicina perdeu a alma.
As pessoas doentes estdo assustadas e
frageis, guerem atenc&o e compreensao.

Raramente se queixam da capacidade

dos médicos, queixam-se, sim, da distan-
cia, da frieza, da insensibilidade. Porém, o
meédico estd cada vez mais pressionado
e obrigado ao cumprimento de objetivos

cada vez mais exigentes e contraditérios;

a constante necessidade de atualizacao
o enorme esforgo fisico das muitas hora
e consultas ou de urgéncia.

Este parece ser um ponto de néoretorno“
Por isso, com muita urgéncia, as pessoas‘
devem ser ensinadas a gerir a sua salde,

0 que n&o é facil, tendo em consideracdo

gue cerca de 70% da nossa populacdo

tem muita dificuldade em entender as
informacdes sobre saude. Para os mais

jovens é simples promover a literacia em

salde com a devida colaboragdo entre
autarquias, cuidados de salde primé-

rios e instituices sociais com algum

relevo na area da saude. Para os adultos

em idade de trabalho, é fundamental

aumentar os seus conhecimentos em

,matéria de estilos de vida saudavel, con-
cretamente na alimentacdo saudavel e

atividade fisica. O problema maior resi-

de nos idosos, considerando que uma

grande maioria vive em profunda solid&o

e sem quaisquer condicdes para a ne-

cessaria aprendizagem. Aqui, mais uma

vez é fundamental o trabalho de equipas
multidisciplinares, a partir de centros

de saude mobilizados para o efeito, Y
trabalhando em estreita co-
laboracdo com autar- S
quias, lares, .fa
liares e outrs




Unidade de Satide Piblica
Agrupamento de Centros de Satide da Arrabida
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ROUPA

> Usar varias camadas de roupa, em
vez de uma Unica muito grossa, e ndao
usar roupas demasiado justas que
dificultem a circulacdo sanguinea;

> Proteger as extremidades do corpo
(com luvas, gorro, meias guentes e
cachecol);

> Usar calcado adequado as condictes
meteorolégicas

ALIMENTACAO

No Inverno o no nesso corpa arrefece e

gasta mais energia para se manter guen-

te. Deve-se:

> Escolher alimentos quentes - sopas,
caldos, ch3, leite;

> Dividir alimentos em 5-6 refeicées
didrias;

> Evitar bebidas alcoélicas

HABITACAO

> Manter a temperatura da sua casa
entre os 18°C e os 21°C

> Proteger frestas de portas e janelas;

> Manter a casa arejada e limpa de hu-
midade e bolores que podem.originar
alergias e infec6es respiratorias;

> Desligar os sistemas. de aquecimento
antes de se deitar ou sair de casa.

Ter especial atencdo por parte das fami-
lias e vizinhos, com as pessoas idosas e
em condicdo'de maior isalamento

Para mais informacdes ligue para a Sau-
de 24 ::8808 24 24 24

E—
i

o

T

R



Carla Trindade, Francisco Vaz e Rute Trigo
Enfermeiros do Centro Hospitalar de Setubal, EPE - Hospital Sao Bernardo

d(impoﬂ‘a‘ncm
SONo Na

0 Sono é uma atividade fisiolégica nor-
mal essencial e indispensével & vida. E
fundamental para o bem-estar fisico e
mental, manifestando-se pelo estado de
“nao acordado” fisioldgico. E o resultado
de agdes dos neurotransmissores, ajus-
tados pelo relégio bioldgico central que
se regula ao ritmo circadiano (perfodo de
aproximadamente 24 horas) ) influen-
ciado pelos fatores internos e externos.

Atualmente, as alteragdes do sono sdo
uma preocupacao, pois tém repercussoes
no comportamento das criangas. Tém ele-
vada prevaléncia e podem desencadear
mudancas no equilibrio emocional da
crianca e perturbar a dindmica familiar @.

Relembra-se que o sono tem como fun-
¢oes: protecdo e reparacdo do organis-

cérebro como na defesa contra agentes
patogénicos .

Em Portugal, a maior parte das criangas
ndo consegue completar o tempo de
sono recomendado para a sua idade.

Horas de Sono Recomendadas ©@:

Lactentes 12 a 16 horas
4 a0s 12 meses: (incluindo sestas)

Criancgas 11a 14 horas
1a2anos: (incluindo sestas)
Criangas 10 a 13 horas
3a5anos: (incluindo sestas)
Criangas 9 a 12 horas
6 a12 anos: (sono noturno)

0‘"@ ajuda O '5'1.0""‘1‘
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O sono de qualidade associado ao nu-
mero de horas adequado influencia os
resultados na satde, no comportamen-
to, na aprendizagem, na memdria, na
regulacdo emocional e salde mental e
fisica “.

Manifesta¢des da Privacdo de Sono

= Sinais de sonoléncia como esfregar
os olhos ou deitar a cabeca sobre a
mesa;

= Comportamentos externalizantes
como aumento da impulsividade,
agitagdo motora, agressividade e
incapacidade para concluir tarefas.

Estes sintomas podem surgir tanto em
criangas como nos pais, com uma dife-
renca, as criangas, quanto menos dor-
mem, mais agitadas ficam, ou seja, no
momento que 0s pais estdo «off», os
filhos aceleram o «on» @)

Consequéncias da Privacdo do sono @:

Curto prazo

Disturbios do humor e dos afetos

Perturbacdo neuro-cognitiva

Alteracdo comportamental

Alteracdo motora

Longo Curso

Aprendizagem

Comportamento

Alteracdes organicas

Perturbacdo familiar

Intervengdes que facilitam o sono ®:

= Promover o convivio dos pais manten-
do uma rotina ao deitar;

= N&o realizar atividades intensas 2
horas antes de dormir;

= A crianca deve ser deitada ainda acorda-
da, aproveitando os sinais de sonoléncia;

= Os contactos a meio da noite devem ser
breves, mantendo a crianga na cama;

= Recorrer a objetos de transicao (como
bonecos).

Recomendacdes:

= Respeitar o numero total de horas,
gue a crianca deve dormir;

= A sesta é fundamental;

= Estabelecer rotinas de sono a partir
dos 4 meses;

= Criar uma rotina de sono consistente;

= Promover o sono infantil seguro;

= Recorrer ao profissional de salde para
gue este possa intervir na promogao
da higiene do sono.

Referéncias Bibliograficas:

1 Soares, A. (2010). O Sono: Efeitos da sua privac&o
sobre as defesas organicas. Lisboa: Lidel, Edi¢Ges
Técnicas, Lda.

2 Monteiro, T. (2006). Perturbagées do sono na
crianca. Perspectivas do Pediatria. Nascer e Crescer:
Revista do Hospital de criangas Maria Pia, XV,
n.°3, pp. 180-183, de http://repositorio.chporto.
pt/bitstream/10400.16/1187/1/PerturbacoesDoSo-
no_15-3_Web.pdf

3 Sociedade Portuguesa de Pediatria. (5.D). Recomen-
dagBes SPS- SPP: Pratica da Sesta nas creches e
infantérios, publicos ou privados. Recomendacdes
SPS-SPP: prética da sesta da crianca, 1-8, de http://
www.spp.pt/UserFiles/file/Noticias_2017/VERSA0%20
PROFISSIONAIS%20DE%20SAUDE_RECOMENDA-
COES%20SPS-SPP%20SESTA%20NA%20CRIANCA.
pdf

4 Cordeiro, M. (2010). Dormir Tranquilo. Lisboa: Esfera
do Livro.

5 Associacao Por tuguesa do sono.(S.D). Higiene do
sono da Crianca e Adolescente, de https:/www.
apsono.com/index-php/pt/centro-de-documentacao/
centro-de-doc/52-higiene-do-sono-da-crianca-e-do-







Vitor Sartéris
Psicélogo clinico

Associagdo de Psicologia & Desenvolvimento Comunitério (APDC)

soais existentes e criar ainda outras.
Qualquer atividade que envolva estar
em contacto com os outros possibilita
que as pessoas se conhecam e possam
descobrir do ponto de vista subjetivo
interesses e objetivos em comum. Es-
sencialmente, que possam encontrar
momentos de partilha e de relacdo in-
terpessoal. A possibilidade desta desco-
berta criativa alarga o campo relacional
e proporciona um aumento do nosso
proprio autoconhecimento, fomentan-

Imagem vale mais que mil palavras”

mental dos seus intervenientes. A cria-
cdo de espacos relacionais através de
brincadeiras, de jogos, de viagens, de
passeios, facilita o estabelecimento de
relagées de confianca, seguras e tran-
quilizadoras para todos. Quanto maior
for o dispéndio de tempo e investimen-
to no outro, maior sera a sua retribui-
cdo em saude mental.
Seja através da arte, do exercicio, das
atividades sociais/familiares, é a criati-
vidade e a descoberta dos outros que
mitem o cresamento e o desenvol-
ualquer hobby

estimulos, a autodeterminagdo e a autonomia na
entido ndo sé de competéncia, mas de coerén-
‘do gue nos rodeia, mas também de nds préprios.
ivizado e persiste a atenc¢do plena. Uma verdadeira ex-
, @ motivacado, a preservacdo de momentos e relagdes,
is, a valorizagéo da historicidade e memdrias, tem feito da
‘uma importante fonte de bem-estar. Dai a nossa escolha.

Sinta, Viva, Fotografe Setubal!

José Lufs Costa, Fotdgrafo
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SETUBAL.
INVERNO+SAUDAVEL

ALIMENTACAO NO INVERNO

Ao contrario do que é habitual em esta-
¢Ses mais quentes, onde procuramos re-
feicbes mais ligeiras, o inverno abre-nos
uma especial apeténcia por refeicdes mais
guentes, elaboradas, reconfortantes. Nao
€ um mero capricho. Trata-se de uma si-
tuacdo normal do nosso ciclo de vida.
Com o frio, as nossas necessidades ener-
géticas aumentam para manter uma tem-
peratura corporal mais elevada. Para além
disso, nestas épocas mais frias do ano,
tendemos a potenciar a ingest&o caldrica
para incrementar a nossa massa gorda
corporal - 0 nosso “casaco interno”. Estes
serdo uns dos mecanismos que 0 Nosso
organismo encontra para contrariar as
temperaturas exteriores mais baixas.

Para além da forma como comemos nes-
ta altura do ano, é de grande relevancia
gue o tipo de alimentos também varie.
Deve-se optar por alimentos da época,
pois permitirdo a ingestdo de nutrientes
gue lhes sdo especificos, e que dificil-
mente conseguiremos encontrar em ali-

PEIXE ASSADO COM LEGUMES )

Ingredientes:

= 150g de filete de peixe

= 3 rodelas de tomate

= 5 rodelas de pimento

= 1/2 cebola em rodelas

= 1 curgete pequena cortada
em rodelas

= Salsa e coentro a gosto

= Sal, pimenta a gosto

= 1/2 lim&o

mentos tipicos de esta¢Bes do ano dis-
tintas. No entanto, existem razdes ndo
nutricionais, de igual importancia, que
justificam a opc¢do por alimentos da épo-
ca: estes tendencialmente tém menos
necessidade de utilizacdo de fertilizan-
tes e pesticidas quimicos para o seu de-
senvolvimento. Logo, conseguimos evi-
tar a contaminacdo por estes agentes.

Uma alimentacdo variada e equilibrada
serd um passo importante para a otimi-
zacao do nosso sistema imunitario, con-
tribuindo eficazmente na prevencdo de
gripes e constipacdes. Com tal é extrema-
mente importante continuar a consumir
fruta, naturalmente da época, e vegetais.
Estes ultimos podem (e devem) ser con-
sumidos em formato de sopa. Para além
de uma fonte fabulosa de vitaminas e
minerais, ¢ deveras um alimento muito
aconchegante e um excelente inibidor da
fome, muito comum no inverno.
Existe uma elevada incidéncia de/carén-
cias nutricionais nos meses de/inverno,

Modo de preparacdo:
Tempere o peixe com sumo de limao,
sal e pimenta a gosto. Pré-agqueca uma
frigideira e doure com um fio de azeite a
cebola e o pimento. Cologue as rodelas de
curgete a cobrir o fundo de uma travessa
e de seguida cologue o peixe, posterior-
mente o pimento, a cebola e o tomate.
Cubra com a salsa e os coentros. Feche a
travessa com um papel aluminio e leve ao
forno por cerca de 15 a 20 minutos.




especialmente em magnésio, zinco, se-
lénio... por isso, devemos enriguecer a
nossa alimenta¢do em leguminosas (fei-
jdo, grdo, ervilhas, lentilhas) que, para
além de ajudarem a suprir estas neces-
sidades nutricionais, conferem um grau
de saciedade elevado, pela sua riqueza
em protefna e fibra. Contudo, a forma
de preparacdo destes alimentos pode
ser um foco de problema para o controlo
do peso. Deve-se optar por estufar com
muito pouca gordura, preferencialmente
em cru.

Outros métodos de confecdo mais
ajustados para os dias de frio serdo as
caldeiradas, as jardineiras e mesmo o0s
assados. Cingir a nossa dieta a cozidos
e grelhados limitara a riqueza de palada-
res gue é possivel alcangar nos métodos
anteriormente referidos.

Para a confecdo da receita que Ihe propomos
e para as suas opte por um dos mercados municipais.
Nesta edicdo apresentamos trés deles:

Mercado do Livramento

Mercado 2 de Abril

Mercado da Nossa Senhora da Conceicdo

Dr. Tiago Morim
Nutricionista

Hospital da Luz Setubal

Ponto muito importante, e habitualmen-
te descurado no inverno, é a hidratacao.
A &gua deixa de ser tdo apetecivel com o
frio, mas a opcdo por chés e infusdes col-
mataré as nossas necessidades hidricas.
Para que as células de gordura n&o ocu-
pem espacos indesejados No N0Sso orga-
nismo, € de extrema relevancia manter a
atividade fisica bem presente. Especial-
mente nos diasfrios e solarengos que este
inverno nos tem brindado. Uma caminha-
da ao ar livre, potenciard o aumento do
nosso metabolismo basal e consequente
aumento da temperatura corporal. Além
de que, nos permite ter acesso a principal
fonte de vitamina D, cuja caréncia é muito
premente no inverno, o Sol.

)ais, uma Escolha Saudavel!
licdo aliados a produtos frescos e de qualidade!
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“AGRUPAMENTO LIMA DE FREITAS - ESCOLA SAUDAVEL”
Celeste de Jesus Moreira Aldeias
Coordenadora de Educacg&o para a Satde e Educacdo Sexual
Dina Teresa Mestre Fernandes
Diretora do Agrupamento de Escolas Lima de Freitas

Em julho de 2018, foi atribuida ao Agru-
pamento de Escolas Lima de Freitas, a
mencdo “Selo Escola Saudavel” - nivel
III (Avancado), correspondente ao nivel
mais elevado.

0 “Selo Escola Saudavel” é uma iniciativa
da Direcao-Geral da Educagé&o, com a co-
laboragdo da Direcdo-Geral da Saude, que
premeia as escolas que, através das suas
préticas, contribuem para a promocao de
relacdes interpessoais saudaveis, envol-
vendo toda a Comunidade Educativa e
criando uma imagem positiva da escola.
Esta mencao foi recebida na Comunida-
de Educativa com uma enorme alegria e
um imenso orgulho. E a valorizacdo de
um trabalho continuo e consolidado que,
ao longo de muitos anos, tem sido reali-
zado no dmbito do Projeto de Educacéo
para a Saude (PES).

Neste contexto, desenvolvem-se diversos
projetos de promocdo de estilos de vida
saudaveis e melhoria da literacia em Sau-
de, contribuindo para a formac&o pessoal
e social das criancas e dos jovens e confe-
rindo-lhes um papel interventivo.

E dinamizado pelos Professores da
Equipa de Educacdo para a Saude, em

estreita ligacdo com a Equipa da Saude
Escolar e em articulacdo com parceiros
locais, nomeadamente da Saude, Soli-
dariedade e da Autarquia e, sempre que
possivel, com as Familias.

Conta com as Turmas Promotoras de
Saude (TPS), alunos que colaboram na
planificacdo e dinamizacdo de atividades.
Funcionam como multiplicadores da for-
macdo recebida, junto de alunos de ou-
tras turmas, em atividades de “Educagéo
pelos Pares” e de “Acompanhamento En-
tre Pares” e participam em a¢Bes de inter-
vencdo na escola, na comunidade e nas
familias como por exemplo campanhas
de saude (medicdo de press&o arterial,
glicemia, fndice de massa corporal...)

O “Selo Escola Saudavel” ¢, juntamente
com os diplomas de reconhecimento de
boas-préticas atribuidos ao Agrupamen-
to por parte de Entidades Externas, um
estimulo para continuar o nosso traba-
lho, para nos fazer sonhar e acreditar
gue conseguimos fazer mais e melhor,
para procurar solu¢des que contribuam
para um desenvolvimento saudéavel e
sustentdvel e, consequentemente, para
um Mundo Melhor!



Dr. Rui Leal

Coordenador do Servico de Ginecologia e Obstetricia

O cancro da mama é a segunda principal
causa de morte por cancro nos Estados
Unidos da América. A grande maioria dos
diagndsticos de cancro da mama resul-
tam de alteracSes nos exames de ras-
treio. Por esse motivo, estudos revelam
gue a mamografia de rastreio reduz sig-
nificativamente a mortalidade e a morbi-
lidade associadas a este tipo de cancro.
O tipo de rastreio e a regularidade com
gue se realizam dependem essencial-
mente da idade da utente e dos fatores
de risco existentes (histéria pessoal de
carcinoma do ovario, histéria familiar e
cancro da mama ou do ovério, mutagdo
genética BRCA conhecida, radioterdpica
toracica).

No que refere aos exames que devam fazer
parte do rastreio, a mamografia assume o
papel principal, sendo aceite a comple-
mentacdo desta com ecografia mamaria.
A utilizacdo da ressonancia magnética no
rastreio tem indicacOes especificas.
Estudos apontam para um maior risco/
beneficio na realizacdo dos rastreios de
2 em 2 anos. Alguns autores defendem a
realizacdo de rastreio anual por aumen-
tar o numero de carcinomas mamarios
identificados. Outros defendem que a
realizagdo anual aumenta o numero de
intervencdes desnecessérias (bidpsias e
cirurgias) e riscos associados, o custo, o
desconforto, a ansiedade e a exposic&o
a radiacao.

Muita discuss&o académica tem sido cria-
da, relativamente a auto palpacdo mama-

Hospital da Luz Setubal

ria. Apesar de parecer um contrassenso,
estudos revelam que o autoexame nao
aumenta significativamente a taxa de
detecdo e aumenta o numero de bidpsias
em situacdes de benignidade. As mulhe-
res que praticam a auto palpacéo devem
ser corretamente instruidas para distin-
guir o gue é normal, dos sinais que podem
constituir patologia maligna (OMS).

Em mulheres sem os fatores de risco
descritos, as orientagdes internacionais
resumem-se no seguinte:

= Antes dos 40 anos ndo é recomendado,
uma vez gue a incidéncia do cancro da
mama € baixa e nenhum estudo com-
prova o seu beneficio.

Entre 0s 40 e 0s 50 anos, as recomenda-
¢Bes variam consoante as sociedades
meédicas, existindo evidéncia de bene-
ficio na sua realizagdo de 2 em 2 anos.
A Direccdo Geral de Saude recomenda
apenas em situacdes de suspeicao.
Entre os 50 e os 70 anos é consensual
gue deva ser realizado com a periocida-
de de 2 anos, constituindo o intervalo
de idades em que o rastreio tem maior
beneficio.

Acima dos 70 anos, o rastreio deverd se
manter se a esperanca média de vida for
superior a 10 anos. A DGS recomenda man-
ter o rastreio em intervalos de 2 a 3 anos.
Em mulheres de risco intermédio e alto
risco, o rastreio deve ser feito anual-
mente. A realizacdo de RMN ¢é aceite em
mulheres com risco genético conhecido
para cancro da mama.
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Dra. Inés Pinheiro - Farmacéutica

Com o apoio do Centro de Documentacéo e informacdo de Medicamentos
- Associacdo Nacional de Farmécias (CEDIME - ANF)

Ccom

Porque é que s&o precisos cuidados ex-
tras de hidrata¢do no inverno?

A pele seca pode manifestar-se em qual-
guer parte do corpo, mas & nas maos,
rosto e labios que esta se torna mais
evidente visto que sd0 as zonas mais ex-
postas ao meio ambiente. Embora seja
importante cuidar da pele o ano intei-
ro, no inverno é normal que sinta maior
necessidade visto que, nesta estacdo,
existem diversos fatores que podem in-
fluenciar a capacidade da pele em reter
4gua, levando a sua desidratacdo, como
por exemplo: s

%
> O frio, associado a baixos r)l’\yiis de hu-
midade, contribui para uma pele seca
e gretada;

> 0 uso de aquecimento artificial - ao
reduzir a humidade do ar ambiente,

7

torna a pele mais seca;

do corpo mais
5 e, como tal, sdo
ados no inverno.
ios podem secar
pido que o resto do

Os labios sdo das zon
expostas a estes fati
mais comumment
Alids, sabia que
até 10 vezes m
rosto?

Para evitar o conhecido cieiro aposte na

pode aumentaras dos Iabios;

2 Se j& tem os labios gretados, evite
esfregd-los ou remover pedacos de
pele seca. Estes gestos podem agravar

te num cuidado hidratante:

‘a. Procure um batom ou balsamo com
ingredientes hidratantes como petro-
latum ou glicerina, por exemplo.

b. Evite um cuidado de l&bios que
a substancias como canfora,

euc ou mentol - estas podem
a ra secura dos l&bios.

A
c. Aplique:

1. sempre que sentir necessidade, e
ndo apenas quando ja tem cieiro;

2. a noite, antes de se deitar: a
respiracdo, enguanto dorme, pode
favorecer a secura dos |abios;

3. antes da maquilhagem de |3-
bios: isto é, se aplicar um batom ou
gloss, cologue o cuidado hidratante
em primeiro lugar.
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Dra. Carolina Palma
Médica do Servigco de Medicina Interna
Centro Hospitalar de Settbal

ant

/lao se vé, Slao se ouwve e Slao se cheiaa

O mondxido de carbono é um gas alta-
mente toéxico, invisivel, sem cheiro que
¢ produto da combustdo incompleta de
materiais que contém carbono, tais como
a gasolina, o fumo do tabaco, o gas dos
fogdes e aguecedores maveis, braseiras,
lareiras e esquentadores. Quando esta
presente em grande quantidade no ar
gue respiramos, torna-se extremamente
tdxico e nocivo para a saude.

As intoxicacBes por mondxido de car-
bono sdo, na maior parte dos casos,
acidentes domeésticos que representam
um perigo para a salde publica e consti-
tuem uma emergéncia médica.

A grande complicacdo das intoxicacdes
por mondxido de carbono advém do
facto deste se ligar aos gldbulos verme-
Ihos de forma permanente, impedindo
o transporte de oxigénio as células.Os
sintomas sdo na maior parte dos casos
nauseas, fadiga, tonturas, dores de ca-
beca, alteragdes do comportamento e
finalmente convulsdes e perda de cons-
ciéncia. Desta forma, a intoxicacdo por
este gas leva eventualmente a morte.
Deste modo, é necessario conhecer os
riscos e sintomas associados as intoxi-

cacbes por monoxido de carbono, saber
prevenir acidentes com ele relacionados
e, finalmente, saber reagir perante uma
possivel intoxicacao.

Como prevenir altas concentracdes

de monoéxido de carbono?

= Antes do Inverno, certifique-se do
bom funcionamento dos aparelhos de
aquecimento por combust&o. Procure
ajuda especializada;

= Garanta sempre o arejamento da sua
casa: deixe o ar circular, com parte da
janela aberta;

= Nunca utilize os aquecedores moéveis
a gas de forma continuada;

0 que fazer no caso de intoxicacdo?

= Abra todas as janelas e portas, a fim
de garantir a circulacdo do ar;

= Se possivel, desligue os aparelhos de
combustéo;

= Abandone o local;

= Se alguém apresentar sintomas de
intoxicacdo, ligue para o Centro de
Informacdo Antivenenos ( 808 250
143) ou para o 112.



Sem ultrapassar o ambito das nossas
competéncias, o executivo da Junta de
Freguesia de S. Sebastido tem contribuido
para a promog¢&o da salde da populag&o.
No ambito do projeto Sdo Sebastido
Mexe Comigo, temos promovido diver-
sas acdes que incentivam a atividade fi-
sica regular e promovem habitos de vida
saudaveis. Passeios pedestres de nature-
za (Caminhadas de S. Sebastido), ciclotu-
rismo (Passeio da Primavera) e atletismo
(Corrida da Liberdade) s&o algumas das
atividades, gratuitas e abertas a toda a
comunidade, que dinamizamos, em par-
ceria com o movimento associativo.

Pensando particularmente no bem-estar
da populagdo idosa, desenvolvemos o
projeto Sénior Tradigées que procura
incentivar um envelhecimento ativo e de
qualidade através de atividades como
natacdo, danca, zumba adaptada, yoga
do riso, passeios e atividades ao ar livre,

costura, pintura, cantares, entre outras.
Desenvolvemos atividades desportivas e
pedagdgicas direcionadas para as cama-
das mais jovens da populacdo, no ambito
dos Campos de Férias Jovens, que orga-
nizamos todos 0s anos, em parceria com
o Teatro do Elefante, com a cooperagao
de associag8es e coletividades da regigo.
Através dos Contratos-Programa de De-
senvolvimento Desportivo e Cultural
apoiamos, a nivel financeiro e logistico,
o movimento associativo, ajudando a
viabilizar as suas atividades lUdicas, des-
portivas e culturais junto da populagéo.
O projeto Saude no Bairro, desenvolvido
no ambito do programa municipal Nos-
so Bairro, Nossa Cidade, do qual somos
parceiros, permite-nos também colabo-
rar em diversas a¢des de promogdo da
salde, desenvolvidas com a participa-
¢do dos moradores dos bairros da Bela
Vista e zona envolvente.
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Sabia que o Atum...

> E o peixe que tem menor valor de
gordura total e maior quantidade de
proteinas comparativamente, com
outros peixes gordos (p.e. cavala e
sardinha).

» De acordo com American Heart
Association recomenda -se a ingestdo
de peixe gordo (p.e. atum, cavala,
sardinha), 2 a 3 vezes por semana,
pelo seu efeito protetor em relacéo as
doencas cardiovasculares.

Para experimentar Atum...

» Consumir o atum fresco e optar
por assar ou grelhar para garantir
as caracteristicas nutricionais do
pescado.

» 0 atum em conserva constitui
uma alternativa pratica, desde que
intercalado com o consumo de peixe
fresco e/ou congelado, preferindo-se as
conservas ao natural (com menor valor
caldrico e menor teor de sédio).

VALOR NUTRICIONAL por 100g de parte edivel:
Energia (Kcal) 140,0

Lipidos (g) 4,9

Acidos gordos saturados (g) 1,7

Acidos gordos monoinsaturados (g) 1,7
Acidos gordos polinsaturados (g) 0,8
Proteinas (g) 24,1

Fonte: Tabela de Composic&o de Alimentos,
INSA, 2016

a Azevedo - Nutricion
1ara Munici

Sabia que a Castanha...

» E usada na alimentac&o humana
desde tempos pré-histdricos e,
representou um dos alimentos base da
alimentacdo, utilizada em substituicao
do pdo e da batata.

» E um fruto rico em hidratos de carbono
complexos, com elevado teor em
amido e fibra. Fonte de minerais, como
o potdssio, o magnésio e o fosforo que
contribuem para o bom funcionamento
do sistema nervoso.

Para experimentar Castanha...

» Pode simplesmente cozer ou assar e
degustar como snack ou utilizar como
acompanhamento de pratos (assadas,
cozidas ou em pureé), em base para
sopas ou molhos e em sobremesas,
compotas e bolos.

VALOR NUTRICIONAL por 100g:
Energia (Kcal) 185

Lipidos (g) 1,1

Hidratos de carbono (g) 39,8
Amido (g) 30,0

Fibra (g) 6,1

Proteinas (g) 3,1

Fonte: Tabela de Composic&do de Alimentos,
INSA, 2016
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HOSPITAL DA LUZ

SETUBAL

Em funcionamento 24 horas por dia, 365 dias por ano,
o Atendimento Médico Permanente do Hospital da Luz
Setubal disponibiliza assisténcia médica geral a adultos
e a criangas.

O corpo clinico do Atendimento Médico Permanente é composto por
médicos de Clinica Geral e de Medicina Geral e Familiar, apoiados por
médicos da especialidade de Medicina Interna, e por uma equipa de

enfermagem e técnicos especializados. Quando considerado necessario
e por chamada, recorre-se a médicos de outras especialidades.

O Atendimento Médico Permanente conta também com o apoio do
Laboratério de Analises Clinicas e do Centro de Imagiologia.

MARCAGOES

. 265509200

B app

@ hospitaldaluz.pt

hospitaldaluz.pt/setubal

Hospital da Luz Setubal
Estrada Nacional 10, km 37 +2900-722 Setubal
E. geral.setubal@hospitaldaluz.pt

REDE HOSPITAL DA LUZ

AGUEDA | AMADORA | AMARANTE | AVEIRO | CANICO
CANTANHEDE | COIMBRA | EVORA | FIGUEIRA DA FOZ
FUNCHAL | GUIMARAES | LISBOA | ODIVELAS | OEIRAS
OIA | POMBAL | PORTO | POVOA DE VARZIM | SETUBAL .
VILA NOVA DE CERVEIRA | VILA NOVA DE GAIA | VILA REAL LUZ SAUDE

Hospor - Hospitais Portugueses, SA | Reg. ERS E105259 | Lic. de funcionamento ERS.4160/2012



