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editorial

empo

A edicdo de Outono surge, ha-

bitualmente, assente na tdnica
do regresso ao trabalho, aos ritmos
frenéticos, as inUmeras exigéncias do
dia-a-dia e a alguma melancolia asso-
ciada as recordac¢des dos momentos
vividos durante o Verao.
Para esta edicdo, e enquanto escrevia
este texto, havia uma palavra que in-
sistia em ndo me abandonar... e a pa-
lavra é tempo.
Por isso, desejo que possa ter tempo
para usufruir desta edicdo da primeira
a ultima pagina, tempo para descobrir
os encantos do nosso Concelho no ou-
tono (e h& muitos), e tempo para si e
para 0s outros, ndo adiando tudo aqui-
lo que é verdadeiramente importante
e que acha que apenas fard quando for
mais velho e tiver mais tempo.
Dé também algum do seu tempo aos
mais velhos e reserve tempo para “ouvir”
0 seu organismo e estar atento aos si-
nais e sintomas, sendo um verdadeiro in-
terveniente na promoc&o da sua salde.
N&o permita que a falta de tempo |lhe
roube tempo de vida, guarde algum
tempo para valorizar a dedicacdo dos
profissionais de salde (Centro Hospita-
lar de Setubal) que deram de si e com

Edicédo

“\(P setuibal ﬁ&

SETUBAL

MURICIPIO PATTICIPADO

Saudavel

GABINETE DE SAUDE

uma imensa dedica¢do cuidam dos
seus pacientes e organizam em Setubal
0 4° Congresso Nacional de Urgéncia,
enaltecendo uma vez mais a cidade, os
seus profissionais e as suas gentes. Por
isso, aqui deixo o0 nosso agradecimento
por aliarem o cuidar ao conhecimento
cientifico e a valorizacdo do concelho.
Reserve tempo para conhecer guem
cuida dos trabalhadores do municipio
e para saborear os produtos que elege-
mos para si.

Independentemente do formato sele-
cionado, impresso ou digital, arranje
tempo para conhecer o Guia de Saude
- edicdo outono 2018.

Sinta, Viva, Saboreie Setubal.

= Do *{e,.‘\(?,

Patrocinador
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Dr.2 Ana Catarina Emidio
Médica do Servigo de Medicina Interna
Centro Hospitalar de Setubal
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A Diabetes mellitus (DM) é um problema
de Saude Publica que resulta, muitas ve-
zes, da forma como as pessoas vivem e
dos habitos que tém. A incidéncia de DM
tem aumentado em todo o Mundo. E uma
doenca crénica em que existe excesso de
acgucar no sangue (glicemia). Pode afetar
gualquer pessoa e ocorre quando o pan-
creas nao é capaz de produzir insulina ou
quando esta ndo atua de forma eficaz.

Existem varios tipos de Diabetes; o TIPO
1 surge normalmente em individuos mais
jovens e caracteriza-se pela produg&o ina-
propriada de insulina pelo pancreas e ha
necessidade de administracdo de insulina
desde o inicio. O TIPO 2, mais frequente,
surge geralmente em adultos e associa-se
a presenca de outros fatores de risco car-
diovasculares (obesidade, hipertenséo ar-
terial, colesterol elevado e sedentarismo).
A diabetes gestacional surge na gravidez.
Podem apresentar sintomas resultantes
da descompensacdo aguda da Diabetes
como sede intensa, perda de peso inex-
plicada ouaumento da fome, ou apresen-
tar sintomas resultantes do atingimento
de diferentes drgdos, como visdo turva,
irritabilidade, sensacdo de dorméncia

nas maos/pés, infeces frequentes, di-
ficuldade na cicatrizacdo de feridas e
fadiga extrema inexplicada. Na maioria
dos casos estes sintomas n&o estdo pre-
sentes — especialmente no tipo 2. Estes
doentes podem viver durante meses ou
anos sem saberem que tém DM, sendo
o diagndstico, muitas vezes, efetuado
através de analises de rotina ou realiza-
das por outro motivo.

Existem fatores de risco que devem
alertar para necessidade de rastrear a
DM: hipertens&do arterial, obesidade,
sedentarismo, tabagismo, doencas do
pancreas, doencas enddcrinas, histo-
ria familiar e recém-nascido com peso
superior a 4kg.

Se o diagndstico e tratamento n&o for
feito atempadamente, a DM pode ter
consequéncias em qualquer dérgdo ou
sistema (cegueira, perda da sensibilida-
de nas extremidades e amputacao, fa-
léncia renal, acidente vascular cerebral,
enfarte agudo do miocérdio). O rastreio
¢ fundamental para que as pessoas be-
neficiem de um diagndstico precoce e
tratamento adequado de forma a preve-
nir complicagées.



Dr. Anténio Eliseu

Médico do Servigo de Medicina Interna - Centro Hospitalar de Setubal

O ABC do AVC

O Acidente Vascular Cerebral caracteriza-
se por défices neuroldgicos atribuidos a
uma alteracdo vascular do Sistema Ner-
voso Central.

Existem 3 tipos principais de AVC: o Is-
guémico, Hemorrdgico e o Acidente Is-
guémico Transitdrio (AIT).

0 AVC isquémico ocorre quando a circu-
lacdo sanguinea é interrompida ou redu-
zida, geralmente devido a obstrucdo de
um vaso sanguineo por um trombo.

0 AVC hemorrégico ocorre quando um vaso
sanguineo sofre uma rutura. A causa mais
frequente é a hipertensao arterial ndo con-
trolada, podendo também estar associado
a aneurismas e malformacdes vasculares.
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SINAIS DE ALARME: OS 5 F’s:

Face: a face assimétrica, com um “canto da
boca” ou uma das pélpebras descaidas.
Forga: perder subitamente a for¢a no bra-

¢o ou na perna (do mesmo lado do corpo)
ou falta de equilfbrio.

Fala: fala estranha ou incompreensivel e o
discurso sem sentido. Com frequéncia, a pes-
soa parece nao compreender o que se lhe diz.

O AIT é causado pela presenca de um
trombo que origina uma oclusdo tempo-
raria.

Cerca de 80% dos AVC sdo de origem is-
guémica e 20% de origem hemorragica.
0O AVC é uma importante causa de inca-
pacidade e morte em todo o Mundo. E
uma emergéncia médica pois em apenas
minutos as células cerebrais privadas de
oxigénio e nutrientes comecam a morrer.
0 tratamento imediato é crucial, para que
possam ser tomadas medidas que diminu-
am o dano causado e as potenciais compli-
cacBes do AVC. Se apresentar algum dos si-
nais de alarme deve dirigir-se rapidamente
ao Servico de Urgéncia ou ligar o 112!!!
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Falta de visdo: perda subita de visdo (de
um ou de ambos os olhos), ou visao dupla.
Forte dor de cabeca: dor de cabeca subita
e muito intensa, diferente do padréo ha-
bitual e sem causa aparente.

Se apresentar algum destes sinto-
mas, ligue imediatamente 112.




Dr.2 Filipa Sofia C. Silva

Meédica do Servico de Medicina Interna - Centro Hospitalar de Settbal
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A SENSACAO

DE FALTA DE AR

PODE SER MINIMIZADA
SE A GRAVIDA:

> Permanecer sentada
com as costas direitas
e os ombros para tras,
dando mais espaco
para os pulmdes se
expandirem.

> Ndo permanecer

demasiado tempo em pé.

> Praticar uma atividade

fisica ligeira (caminhada,

natacdo).

> Néo fizer esforco fisico
intenso.

> Ao longo do dia fizer
pausas frequentes
para recuperar
energia!

- rante-a gravidez e.a_med|da que o

A falta de ar € comum durante a gravidez.
60 a 70% das mulheres tém sensacdo de
falta de ar desde o 1° ou 2° trimestres de
gravidez, com aumento no 2° trimestre e es-
tabilizacdo no 3° trimestre. A falta de ar re-
laciona-se habitualmente com a prépria gra-
videz e denomina-se “dispneia fisioldgica”.
Menos comumente tem subjacaginuma
doenca cardiaca ou pulmonar previamente
conhecida (por exemplo asma) ou uma do-

enca que surge de novo (como a embolia ""«-m

pulmonar ou a miocardiopatia periparto).

Durante a gravidez existem alteracées na
mulher grévida que por si sé justificam a
falta de ar. Para que o sangue da mulher
gravida seja suficiente para chegar a to-
dos os 6rgdos da méae e do bebé, o volume
total de sangue na mulher aumenta 40 a
50% face ao volume habitual e o débito
cardiaco (sangue que sai do coracédo de
cada vez que o coracdo contrai) também
aumenta 30 a 50% face ao normal. Du-

cresce den

ma eleva-se cerca de 4
posicdo habitual e ocorre compressao
dos pulmées da.méae. Uma das hormonas
produzidas durantgg'gravLQez, a progeste-
rona, vai estimular a respiracdo da mulher
gravida, tornando-se mais rapida.
Constitui motivo de preocupacdo a sensa-
¢do de falta de ar que se acompanha por

‘tosse, farfalheira, dor tordcica ou febre,

ou a falta de ar que surge no 3° trimestre

de gravidez. Nestes casos a gravida deve

Sef avaliada pelo seu médico assistente.
i




Dr. Ramdn Ruano

Médico de Saude Publica - Unidade de Satde Publica - ACES Arrébida
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e VacCtnacac

A Organizacdo Mundial da Saude, vem
alertando desde 2017, para o agravamen-
to da situacdo do sarampo na Europa. A
ocorréncia de surtos de sarampo em
alguns pafses europeus, devido a exis-
téncia de comunidades ndo vacinadas,
coloca Portugal em elevado risco. A vaci-
nacgdo é a principal medida de prevencao
contra esta doenga e é gratuita. O Pro-
grama Nacional de Vacinagdo recomen-
da a vacinacdo em duas doses, aos 12
meses e aos 5 anos de idade. O sarampo
é uma das infe¢6es mais contagiosas e
transmite-se de pessoa-a-pessoa por via
aérea, através de goticulas ou aerossois
de pessoas infetadas. Habitualmente a
doenca é benigna mas, em alguns casos,
pode ser grave ou levar a morte. A doen-
¢a manifesta-se inicialmente por febre e
mal-estar, seguido de rinite, corrimento
nasal, conjuntivite e tosse, de seguida
e nalgumas situac®es podem surgir uns
pontos brancos no interior da bochecha,
cerca de 1-2 dias antes do aparecimento
da erupcdo cuténea caracteristica da do-
enca. Se estes sintomas surgirem, deve
ser contatada a Linha Saude 24 (808 24
24 24). O contdgio pode ocorrer desde
4 dias antes e até 4 dias apds o inicio
da erupcéo cuténea. O doente infetado,
deve restringir os contactos sociais para
evitar o contdgio de outras pessoas, até
4 dias apds o inicio da erupc&o cuténea.
Os adultos com 18 ou mais anos de ida-
de, nascidos depois de 1970 devem rece-
ber uma dose de vacina para protecao,

os nascidos antes de 1970 n&do precisam
nenhuma dose, j& que de acordo com o
Inquérito seroldgico Nacional realizado
em 2015/2016, cerca do 99% da popula-
¢do nascida antes de 1970 tem protec&o
contra o sarampo. Em Portugal, a cober-
tura vacinal em relacdo ao sarampo é
muito alta (98% para a primeira dose e
95% para a segunda dose) por esta ra-
z&0 e também pela imunidade de grupo,
a probabilidade de propagacdo do virus
é muito reduzida.

Bibliografia

1. Norma DGS n°004/2017 de 12/04/2017
atualizada em 16/03/2018

2. Orientacdo da DGS n°006/2017
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Teresa Espassandim
Membro da Direcado da Ordem dos Psicélogos
Portugueses

Bullying no traballio

Cada vez mais, as condicées de vida e o
bem-estar no trabalho ndo sdo influencia-
dos apenas pela seguranca e pela salde
nos locais de trabalho, consideradas ape-
nas na sua dimensdo mais fisica, mas
também pela salde psicoldgica, por fato-
res psicossociais. De acordo com a OMS,
um local de trabalho saudavel é aquele
em gue todos os membros da organiza-
cdo (empregadores, gestores e colabo-
radores) cooperam com vista a melhoria
continua dos processos de protecdo e
promog¢do da salde, da seguranca e do
bem-estar. Geralmente, ter um emprego é
melhor para a salde psicoldgica do que
estar desempregado. No entanto, alguns
fatores laborais também podem ter um
efeito negativo na saude (fisica e psicold-
gica) e no bem-estar. 0 mundo do traba-
Ihou continua a sofrer alteracdes profun-

das, nomeadamente, socioeconémicas, o
aumento do desemprego, o aumento da
incerteza e da instabilidade laboral, os
contratos precérios, o aumento da carga
e do ritmo de trabalho, a inseguranca
causada pela imprevisibilidade das mu-
dancas e reestruturacdes nas empresas/
instituicdes, entre outros, que estdo as-
sociadas ao aumento dos riscos psicos-
sociais com um forte impacto na salde
global dos colaboradores das diferentes
organizacgoes.

De entre os riscos psicossociais com maior
impacto na saude estdo um ambiente la-
boral de conflito, a violéncia ou 0 assédio
moral. Este é, também, muitas vezes de-
signado por mobbing ou por bullying no
trabalho sendo definido na lei n.°7/2009
como “o comportamento indesejado, no-
meadamente o baseado em fator de discri-



minacdo, praticado aguando do acesso ao
emprego ou no proprio emprego, trabalho
ou formacao profissional, com o objetivo
ou o efeito de perturbar ou constranger
a pessoa, afetar a sua dignidade, ou de
Ihe criar um ambiente intimidativo, hostil,
degradante, humilhante ou desestabili-
zador”. Qualquer pessoa pode ser vitima
de assédio moral no trabalho, sendo que
este pode resultar de uma escalada de um
conflito interpessoal ou aguele em que a
vitima se encontra acidentalmente numa
situacéo gue a expde a violéncia do agres-
sor. Organizagdes que tém uma cultura
gue ndo sanciona 0s comportamentos de
hostilidade e de intimidac&o, a inseguran-
¢a no emprego, relacdes insatisfatdrias
entre os trabalhadores e as chefias ou
entre colegas, exigéncias de trabalho ex-
cessivas, mudangas subitas e conflitos no
desempenho de fung¢ées s&o fatores que

Comportamentos sugestivos de assédio

moral no trabalho

0 comportamento assediador pressupde:

* Repeticdo sistematica;

* Intencionalidade (forcar o outro a
despedir-se unilateralmente);

« Direccionalidade (é escolhida uma
pessoa a quem é dirigido o comporta-
mento assediador);

» Temporalidade (durante o tempo
de trabalho, por dias e meses);

+» Degradacdo deliberada das condicées
de trabalho.

Pode assumir forma de:

» ataques verbais diretos

> emissao de criticas a frente de colegas

» desvalorizagdo do trabalho

> exposicdo a situacées humilhantes
e constrangedoras

» imposicdo de horarios incompativeis
com a vida pessoal do trabalhador

> isolamento social

> privacdo da hora de almoco

potenciam a probabilidade de assédio mo-
ral, podendo ser agravados por fatores in-
dividuais e pontuais, como a intolerancia,
a discriminac&o e o abuso de alcool ou ou-
tras substancias. O assédio moral tem con-
sequéncias graves para a vitima, podendo
estas manifestar-se por sintomas fisicos
e psicoldgicos, como por exemplo stres-
se, baixa autoestima, responsabilizag&do
excessiva e culpabilizacdo, perturbacées
do sono, depressao e problemas digesti-
vos, entre outros. A prevencgdo deste e de
outros riscos psicossociais é fundamental
para a construgao de um local de traba-
Iho sauddvel e inicia com a sensibilizagao
e o envolvimento de toda a organizag&o
na avaliacdo destes riscos e consequente
desenho e implementac&o de programas
custo-efectivos promotores de salde psi-
coldgica no trabalho, por profissionais
especializados como os Psicélogos.

> ndo fornecimento de material para
a execucdo das tarefas

> impedimento do acesso a informagdo
que afecta o desempenho profissional

> solicitacdo sistematica do desempenho
de tarefas que, claramente, ndo sdo
do ambito da descricdo da sua funcdo

> perseguicdo

> circulacdo de boatos

> assédio sexual ou comentarios
sexuais insultuosos

> comportamentos fisicos abusivos
ou ameacas de violéncia

> atribuicdo de tarefas com objetivos
e/ou prazos de entrega irrealistas
ou impossiveis de atingir;

> ndo atribuicdo de quaisquer tarefas,
ficando completamente sem trabalho

> e-mails ou outras tentativas de
contacto sdo ignoradas

D ao

UM ATO ISOLADO DE HUMILHACAQ NAO
CONSTITUI ASSEDIO MORAL!




Setubal, praias o ano inteiro

Sol durante quase todo 0 ano e uma costa
banhada pelo rio Sado fazem de Setubal
o local certo para quem gosta de sol e de
mar. H& uma grande oferta de praias com
caracteristicas diferentes e adequadas
para todos 0s gostos — qualidade e acessi-
bilidade. E o caso da praia da Figueirinha,
com acessos para pessoas com mobilida-
de reduzida, e que recebe todos os anos a
bandeira azul da Europa, um galarddo que
comprova as suas excelentes condicdes.
Os atrativos das praias sdo muito
mais que banhos de sol: relaxamos e
dormimos melhor, exercitamos as ar-
ticulacées e os musculos, respiramos
o ar fresco do mar e da serra. Melhore
o funcionamento do organismo, enquan-
to se diverte.

Ao longo de todo o ano, a praia torna-
se no sitio ideal para passear, ler um
livro, praticar desporto ou simplesmen-
te contemplar a natureza. Quer prefira
perder-se nos trilhos do Parque Natural
da Arrébida ou correr junto do rio Sado,
0S cenarios para praticar varias modali-
dades ao ar livre sdo aliciantes. Ha tam-
bém outras formas de explorar a praia
e a serra durante a meia-estacdo, quer
seja de bicicleta, parapente ou escalan-
do os vérios recantos préprios para des-
portistas experientes.

DAR LARGAS _‘
AO PRAZER DE ANDAR }
Haverd melhor reflgio de outono? Uma
caminhada pelas praias da Arrdbida é
um bom programa em qualguer época



Raquel Proenca
Técnica superior do Gabinete de Turismo da Camara Municipal de Settbal

do ano e na época baixa tem a vanta-
gem de ter a praia praticamente.sé para
si, por isso traga uma camisola, e “mate
saudades” de sentir a areia nos pés.

PIQUENICAR

A praia e o destino ideal para levar a fa-
milia, estender a toalha e tirar o farnel da
cesta. Os pigueniques sdo sempre bem-
vindos, em qualquer altura do ano, e sdo
uma étima desculpa para sair de casa.
N&o se esqueca de deixar o lixo no LIXO.
Sabia que 10 a 20 milhdes de plastico
acabam no mar todos os anos, e gue
isso representa mais de 70 por cento
dos residuos encontrados no mar?

BRINCADEIRAS

Para os mais pequenos existem outros
desafios: castelos ou desenhos na areia,
caca ao tesouro, futebol, caca as pedras
e conchas, etc. Pode também ser a épo-
ca ideal para aprender a lancar um papa-
gaio! Aimaginacdo é mesmo o limite!

APANHAR LIXO

COM AS CRIANCAS

Sacos, calcado resistente e luvas postas.
Com recurso a um cronémetro, o objeti-
vo pode ser apanhar o maximo de lixo
em meia hora, enquanto ajuda a manter
a praia limpa. E porque n&o aproveitar
o lado mais criativo, e fazer esculturas
com as pecas encontradas?

AVENTURAS

RADICAIS

Para os mais aventureiros, a praia pode
sempre ser o ponto de partida para pas-
seios de bicicleta, escalada, mergulho, pas-
sejos de barco, SUP, canoagem, vela, etc.
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A atividade fisica em Setubal

As férias j& acabaram e os dias de praia
também, mas o nosso lindo Concelho
continua de bracos abertos a si e ao belo
tempo de Outono que estd af “a porta”.
Temos o Concelho ideal, para praticar ati-
vidade fisica (AF). Entre a serraeorio e
0s belos espacos verdes, a utilizacdo do
espaco publico pode e deve ser usada
em prol da sua salde e bem-estar. Afinal
o Concelho também é seu e pode ser
usado a seu favor.

O ideal serd praticar AF gue promova o
fortalecimento dos seus musculos,
treine a sua agilidade, flexibilidade,
equilibrio e capacidade cardiopulmonar.
Também é importante, de dia para dia, ir
aumentando o grau de dificuldade da
AF que praticar.

DICAS:

> Tente realizar AF em zonas com me-
nos carros. Prefira espacos verdes ou a
zona ribeirinha.

> Use roupa leve e arejada e ténis com
bom suporte do tornozelo e sola com
“caixa de ar”. Use sempre protetor so-
lar e boné. Leve sempre uma garrafa
de &gua. Aproveite-a para fazer exer-
cicios de fortalecimento aos membros
superiores.

> Estacione longe da sua casa, trabalho ou
supermercado, assim poderd caminhar
sem “retirar” tempo do seu dia-a-dia.

3 Se conseguir va para o trabalho ou as
compras de bicicleta, o corpo agrade-
ce, 0 ambiente e a sua carteira tam-
bém (ndo se esqueca do capacete).

> Utilize as escadas em vez do elevador.
Fortalece as pernas e gluteos e se o

fizer mais répido, melhora a sua capa-
cidade aerdbia.

> Utilize os bancos de jardim para
fortalecer as suas pernas abdo-
minais e tronco. Como? Sen-
te-se e levante-se varias ve-
zes. Ndo se encoste as costas
do banco e tente manter o tronco
direito ou encoste-se e afaste-se, va-
rias vezes. i

» Caminhe em vérios tipos de pisos e de-
clives. Ande descalco na areia seca e/
ou molhada ou com &gua pelos torno-
zelos ou joelhos.

> Trabalhe a sua flexibilidade sentando-se
no chéo, na relva ou na areia da praia ou
simplesmente deite-se e espreguice-se.

BENEFICIOS DE PRATICAR AF NA RUA

> AR PURO, COM UMA VISTA
PRIVILEGIADA, A SUA ESCOLHA

> HORARIO FLEXIVEL, ADEQUADO A
SUA ROTINA

> ESCOLHER AS (0OS) AMIGAS (0S) COM
QUEM QUER FAZER AF, OU PRATICAR
SOZINHA(O), SE PREFERIR

» MAIS ECONOMICO

> POSSIBILIDADE DE PRA-
TICAR AF SEM DEIXAR
DE FAZER AS SUAS
TAREFAS DIARIAS



Helena Murta
Fisioterapeuta, Mestrada em exercicio e salde

Centro Hospitalar de Setubal - Hospital de S&o Bernardo
Escola Superior de Saude - Instituto Politécnico de Setubal

Aproveite para relaxar a sua mente
enquanto pratica AF ao ar livre. Con-
centre-se na sua respiracao: inspire
suavemente pelo nariz e deixe
sair o ar livremente pelo nariz/
boca. Concentre a sua atencao
no cheiro do mar, da serra ou da
relva acabada de cortar. Sinta a
brisa na cara, observe as cores
maravilhosas que a nossa terra
tem: o azul do rio, o verde da
serra ou do jardim. Aprecie
o voo das gaivotas que
passam por si, oica o chil-
rear dos pdssaros. Sinta os
seus musculos a contrafrem-se
e relaxarem, a caricia da areia nos
seus pés e a frescura da dgua nas
suas pernas.

Pense positivo.

Sdo estes pequenos
e simples prazeres que fazem

da vida uma aventura fantastica!
Aproveite-a!

Saia de casa!

Sinta o nosso Concelho! y
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SIM! A AFIRMACAO DA VIDA COM DIGNIDADE

Quando falamos de “cuidados paliativos”, o
panico instala-se. As pessoas ficam assus-
tadas porgue n&o temos uma cultura de re-
flex&o sobre a vida até a morte. Sdo medos
inerentes a todos, mas mais ainda quando
ndo nos dedicamos a investir nos nossos
processos formativos e de desenvolvimento
pessoal. Temos medo de morrer e ndo da
morte. O medo de morrer é inerente a con-
dic8o humana, porque se pode morrer so, a
sofrer, sem ser respeitado nas nossas vonta-
des, etc. Por isso, quando refletimos sobre o
morrer, temos que fazer como Antdnio Feio
nos dizia “A vida € curta demais para se acor-
dar com arrependimentos...Ninguém disse
que seria facil...Vive, deixa viver e sé feliz.”

Os Cuidados Paliativos s&o definidos
como cuidados ativos, coordenados e glo-
bais, prestados por equipas especificas,
a doentes em situacdo de sofrimento de-

corrente de doenca incuravel ou grave, em
fase avangada e progressiva, assim como
as suas familias, com o principal objetivo
de promover o seu bem-estar e a sua qua-
lidade de vida, através da prevencdo e ali-
vio do sofrimento total. Quando falamos
de sofrimento, nada de “tenha paciéncia a
vida & mesmo assim”.

0 sofrimento humano é uma condi¢&o uni-
versal, mas singular a cada um. Por isso,
ndo poderemos nunca quantificar o sofri-
mento. Sofremos de formas diferentes,
mas sofremos. A familia seréd um elemen-
to facilitador na abordagem do sofrimen-
to do doente e, eventualmente, atenuar
este, se a qualidade relacional intrinseca
a uma dinédmica familiar assim o permitir.
Assim, vamos fazendo, lado a lado, o
caminho com cada doente usando inter-
vencdes intensificadoras da dignidade. E



itéria de Suporte
ACES Arrabida

A NOSSA INTERVENCAO
E FOCADA NO DOENTE,
MAS TAMBEM EM VARIOS
ELEMENTOS DO SISTEMA
FAMILIAR, NO SENTIDO
DE AVALIARMOS
EXPECTATIVAS, O NIVELE
DE EXAUSTAO FAMILIA nesse caminho que a fé e a ciéncia co-
0S MEDOS, AS CULPAS, municam, mas ndo se misturam.

No Agrupamento dos Centros de Satde Ar-

A CO M U N | CAQAO rdbida temos, neste momento, uma Equi-
INTRAFAMILIAR pa Comunitaria de Suporte em Cuidados

Paliativos. E coordenada pela especialista
E FACI L|TARMOS em Medicina Geral e Familiar Ana Cristina

Fryxell e tem na sua constituicdo: duas mé-
AS DE,SPEDIDAS dicas de Medicina Geral e Familiar - Lucia
E AS ULT'MAS Ramalheiro e Joana Alves, duas enfermei-

VONTADES DO DOENTE ras — Margarida Castro Ferreira e Carla Pal-

meirinha, Helena Salazar como psicéloga

VALIDANDO e uma técnica de servico social — Catarina
J

Amaro. Todos temos formac&o avancada
MAS AJ UDANDO ou intermédia em cuidados paliativos. No
A TRANSFORMAR Centro Hospitalar de Setubal, E.P.E. temos

uma Equipa Intra Hospitalar de Suporte
O SOFRIMENTO em Cuidados Paliativos e no Hospital N.
DE CADA Sr? da Arrabida, em Azeit&o, uma Unidade

de Cuidados Paliativos da Rede Nacional
INTERVENI ENTE’ de Cuidados Continuados Integrados.
ACRESCENTANDO Somos ainda poucos, mas acredito nesta

DlGNl DADE A VIDA. construcdo. Acreditamos que a qualidade

da mesma estd ja a permitir que muitas
pessoas doentes e suas familias benefi-
ciem destes cuidados. Acreditamos que
a conjugacao de vontades, dos Cidad&os,
dos Profissionais de Saude e do Ministé-
rio da Saude ird permitir levar os Cuida-
dos Paliativos onde sejam precisos.
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Dr.2 Susana Neves Marques - Secretdria-Geral do 4° Congresso Nacional da Urgéncia
Assistente Hospitalar Graduada de Medicina Interna / Coordenadora da Unidade de Cuidados
Intermédios Médicos / Directora do Internato Médico - Centro Hospitalar de Setubal, EPE
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Nos dias 17 e 18 de novembro de 2018
vai decorrer em SetUbal, no Férum Luisa
Todi, 0 4° Congresso Nacional da Urgén-
cia (CNU).

Este evento do Nucleo de Urgéncia e do
Doente Agudo (NEUrgMI) da Sociedade
Portuguesa de Medicina Interna (SPMI)
é, este ano, organizado por uma comis-
sdo local composta por membros do
Servico de Medicina Interna do Centro
Hospitalar de Setubal.

O trabalho em urgéncia representa, para
grande parte de nds, médicos internis-
tas, 24 horas de dedicacdo semanal. E
um trabalho muito exigente e com mui-
tos problemas e desafios mas também
gratificante quando conseguimos resol-
ver a situacdo do utente que recorre ao
Servico de Urgéncia.

O CNU pretende ser um espaco de dis-
cussao e reflexdo sobre a temética da Ur-
géncia, quer na sua vertente clinica, quer
na sua vertente organizacional. Teremos,
assim, apresentacdes dedicadas ao sis-
tema nervoso, ao coracdo, a infecdo, a
patologia médica da grévida e as intoxi-
cagdes e apresentacdes que irdo discutir
problemas organizacionais (a reduzida
dimens&o dos Servicos de Urgéncia, a
escassez de recursos humanos, o insufi-
ciente numero de vagas de internamen-
to, a insuficiente rede de Cuidados de

Salde Primérios). Essas apresentacfes
serdo realizadas por médicos de renome
na area.

N&o posso deixar de mencionar todos os
restantes elementos do Servico de Medici-
na Interna do CHS que constituem a Comis-
s&o Organizadora (Ermelinda Pedroso, Eu-
génio Nébrega Dias, Beatriz Navarro, Sénia
Serra, Paula Lopes, Bérbara Lob&o, Pedro
Carreira e Hugo Jorge Casimiro) e garantir
gue estamos a trabalhar com foco e moti-
vagao para que este 4°CNU seja um suces-
so e um motivo de orgulho também para a
cidade e para a populacdo de Setubal.

Um agradecimento especial a Céamara
Municipal de SetuUbal, pela parceria na
realizacdo deste evento.

0 que é frequente,

é frequente!...
(]
4 Congresso
Nacional

DA URGENCIA,

17 e 18 de novembro de 2018
SETUBAL Férum Luisa Todi

CURSOS PRE-CONGRESSO
15 e 16 de novembro de 2018
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Do corpo humano fazem parte milhdes
de bactérias que sdo muito importan-
tes para o seu normal funcionamento.
Ao conjunto destas bactérias damos o
nome de microbioma e dele fazem parte
a flora intestinal e da pele.

Por vezes somos alvo de infe¢des causa-
das por bactérias ou virus e, em alguns
casos, serdo necessarios antibidticos
para as tratar. A maioria das constipa-
¢Bes comuns, por exemplo, sdo infecdes
virais e ndo carecem de tratamento com
antibidticos, que ndo tém qualquer efei-
to sobre estes agentes.

Os antibidticos s&o medicamentos usados
para combater infec6es bacterianas e atu-
am nao so sobre as bactérias que causam
a infecdo mas também sobre todo o nosso
microbioma, destruindo-o e desregulando-
0, causando efeitos secundarios como a
diarreia ou a sobre-infeccéo fungica.

As bactérias possuem ferramentas que
Ihes permitem sobreviver no seu meio
ambiente. Estas ferramentas podem ser
transferidas entre diferentes bactérias,

nalieat z

Dr.2 Mafalda Figueira
Médica do Servico de Medicina Interna — Centro Hospitalar de Setubal

-

PLe e

pro

permitindo que se tornem resistentes
ao0s antibidticos. Desta forma, as bacteé-
rias mais fortes, selecionadas através da
destruicdo das mais fracas aquando da
toma de antibidticos, podem transmitir
as suas ferramentas a outras potencial-
mente patogénicas. Neste caso, serd
muito mais dificil tratar a infecdo pois
estas bactérias ja conseguem combater
os efeitos do antibidtico continuando a
causar danos ao organismo.

E muito importante que os antibiéti-
cos sejam usados apenas quando ne-
cessdrio, com indicacdo médica e de
preferéncia apés confirmacdo de in-
fecdo bacteriana, de forma a diminuir
a selecdo de bactérias resistentes e a
evitar a sua propagacédo através da po-
pulacdo. Se néo tivermos este cuidado,
corremos o risco de um dia ndo sermos
capazes de tratar infecdes causadas
por bactérias multirresistentes e de
que as mortes por infecées voltem a
ser uma constante, tal como na eraem
gue néao existiam antibiéticos.
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A Medicina do Trabalho é uma especiali-
dade médica que pretende avaliar a capa-
cidade inicial de um individuo para uma
determinada tarefa, prevenir o acidente
de trabalho e a doenca profissional e
promover a salde de uma forma geral;
tem ainda a competéncia de adequar o
trabalho a capacidade individual de cada
trabalhador ao longo da sua vida laboral.
Para tal, é necessério ter conhecimen-
to da saude geral do trabalhador, bem
como dos problemas que podem decor-
rer da sua atividade/funcéo no desempe-
nho da sua vida laboral.

Concomitantemente, torna-se necessa-
rio levar a cabo um plano de visitas aos
locais de trabalho de forma a completar
o conhecimento das tarefas e das con-
dicdes em que sdo realizadas, e haver
assim uma correta e precisa avaliagéo

do impacto que podem ter na salde do
trabalhador.

Embora tenha caracter obrigatério defi-
nido pela Lei, foi muitas vezes relegada
para segundo plano, quer pelas empre-
sas como pelos proprios trabalhadores.
No entanto, atualmente esta perspetiva
tem vindo a ser alterada. Na realidade
ja existe a percepcdo de que a Medicina
do Trabalho em conjunto com os res-
ponséaveis pela Higiene e Seguranca no
Trabalho e com a Enfermagem do Traba-
Iho podem ter um importante papel no
desenvolvimento de locais de trabalho
mais seguros e adaptados.

Podera assim conseguir-se um impacto
positivo na salde dos trabalhadores,
promovendo maior bem-estar e satisfa-
¢do no local de trabalho, atingindo maior
produtividade com menor esforgo.



Saiba que a batata doce:

» E uma das principais fontes
de vitamina A de origem vegetal,
s6 sendo superada pela cenoura,
sendo esta riqueza vitaminica
a responsavel pela sua coloragdo
roxa ou alaranjada.

» E também uma fonte importante
de magnésio e vitaminas Ce E,
mas principalmente de fibra, o que
a transforma na fonte de hidratos
de carbono nutricionalmente mais
interessante quando comparada
com os seus “concorrentes diretos”
- batata, arroz, massas.

> As suas qualidades nutricionais
conferem-lhe um potencial anti-
-inflamatdrio e antioxidante muito
significativo.

Para experimentar

> A sua imensa versatilidade permite
inumeras opcdes de confecdo.
No entanto, a melhor forma de
preservar todo este patrimdnio
nutricional seria cozinha-la a vapor.

VALOR NUTRICIONAL por 100g:
Valor energético 119 kcal
Proteina 1g

Lipidos 0g

Hidratos de carbono 28,39
Fibra alimentar 2,79

Fonte: Tabela de Composic&o de Alimentos,
Instituto Nacional de Saude Dr. Ricardo Jorge, 2007

Dr. Tiago M
Nutricionista do Hospital da Luz

Saiba que o queijo fresco de ovelha:

» E uma excecional fonte de proteina
de Alto Valor Bioldgico, facilmente
assimildvel e utilizavel pelo corpo
humano, com proporc¢&es ideais de
aminodcidos essenciais.

» Comparativamente com o de origem
bovina, é mais rico em Cdlcio, Fésforo
e Vitamina D, tornando-o um alimento
importante para a prevencado/
tratamento da desmineralizacdo
dssea. Para além disso, consegue
superar o queijo fresco de vaca em
proteina, dcidos gordos essenciais,
Acido félico, Vitamina C e Zinco.

Para experimentar

» E o alimento ideal para as mais
variadas situacdes, seja ao pequeno
almoco, como merenda ou mesmo
misturado numa salada para os dias
de verdo. E porque n&do servir de
sobremesa? Com fruta, canela ou até
mesmo mel.

VALOR NUTRICIONAL por 100gr: 19
Valor energético 226 kcal

Proteina 12,29

Lipidos 17,89

Hidratos de carbono 4,3g

Fonte: www.fatsecret.pt
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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 & composto par
medicos de Clinica Geral e de Medicina Geral e Familiar, apoiadoes por
medicos da especialidade de Medicina Interna; e por uma eguipa de
enfermagem e técnicos especializados. Quando considerado necessario
e por chamada, recorre-se a medicos de outras especialidades

O Atendimento Meédico Permanente conta tambem com o apoio do
Laboratorio de Analises Clinicas e do Centro de Imagiologia.

. 265509200
B aep

m hospitaldaluz.pt

hespitaldaluz.pt/setubal

Hospital da Luz Setibal
Estrada Macional 10, km 37 =-2900-712 Setlbal
E. geral setubal@hospitaldaluzpt
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