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editorial

Editorial Guia Satide Verdo 2019

om a chegada do Verdo, somos

agraciados com o calor, dias mais

longos, vontade de sair de casa, de
nos apropriarmos do espaco publico, dos
jardins, dos passeios, das praias, da serra,
do rio, do mar, das cores e cheiros que ca-
racterizam o meio gue nos rodeia.
Aqui, temos tudo isso.
Setubal é um mundo!
Um mundo repleto de aromas, palada-
res, gentes, saberes, tradicdo. Esse foi
0 mote para darmos particular relevo a
gastronomia na Feira de Santiago 2019.
Para podermos partilhar toda a riqueza
caracteristica da nossa regido, para dar
a conhecer o que temos de melhor, mas
também para partilhar a riqueza gastro-
némica de cidades de diferentes pafses
geminadas com Setubal.
E habitual ouvirmos a expressao Somos
0 que comemos!, n&o apenas pelas im-
plicaces gue as nossas escolhas alimen-
tares tém na nossa salde, mas também
porgue a gastronomia envolve transmis-
sdo de narrativas, de conhecimento, de
afetos, memorias.
Por tudo isto, nesta edi¢do damos desta-
que a Setubal Terra de Peixe, procurando
capacitar cada um de ndés para que, do
mar ao prato, possamos estar atentos as
caracteristicas de um pescado fresco.
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E igualmente concedida atencao & segu-
ranca, nomeadamente nos cuidados a
ter com as ondas de calor e as praticas
do suporte bésico de vida. Sem esquecer
0S Mais NOVOS e COMO as Nossas praias
s&o escolha recorrente das familias e ndo
s6, damos a conhecer o FPrograma Estou
Aqui - Criangas, da Policia de Seguranga
Publica.

Por todos estes motivos, em versdo im-
pressa ou digital, ndo deixe de descobrir o
Guia de Saude e leve-o consigo para onde
quer que va.

Sinta, Viva, Saboreie Setlbal e Azeit&o.
= Do f\{@«(},

Maria das Dores Meira
Presidente da Cdmara Municipal de Setubal

Patrocinador
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Dra. Isabel Tiago
Farmécia Sélia

Verao, época de calor e com ele os pas-
seios ao ar-livre, convivios com os ami-
gos, as idas a praia e as merecidas fé-
rias! Para tirar o maximo proveito desta
maravilhosa Estacdo do ano lembramos
alguns cuidados a ter para manter o
bem-estar geral.

O Sol é necessério a vida e possui benefi-
cios reais. No entanto, é necessario mode-
racdo, pois os raios UV (ultravioleta) pro-
vocam efeitos nocivos na pele, cabelo e
olhos. Para controlar e aproveitar melhor
os seus beneficios, é claramente indispen-
sdvel a utilizacdo de protecdo solar com um
factor de protecdo adequado, tanto para
a pele como para o cabelo e também para
os olhos, através de uns déculos de sol com
protegdo UV.

N&o é s6 na praia ou na piscina que estamos
expostos a radiacdo UV e aos danos cutéa-
neos gue provoca — gueimaduras solares
(os “escaldBes”), envelhecimento precoce
da pele, manchas e cancro da pele, entre ou-
tros. Sempre que estamos ao ar livre, seja a
caminhar, sentados numa esplanada ou a
praticar um desporto no exterior, a radiagdo
solar atinge-nos, mesmo em dias nublados.
Sabia que mais de 60% da radiagdo UV
emitida pelo sol pode atravessar as nu-
vens? Use prote¢do solar também nos dias
nublados para evitar queimaduras e outros
danos provocados pelo sol.

O cabelo por seu lado, também necessi-
ta de uma nutricdo reforcada através de
mascaras reparadoras pds-solares e/ou
nutritivas apds a lavagem com o champd
e adicionalmente um cuidado regenerador



da gueratina, nas pontas, apdés o banho.
|dealmente, nesta época do ano, deveria-
mos evitar as coloragdes, alisamentos e
“brushings” porque danificam muito a fibra
capilar.

Os cuidados adicionais para a proteccédo
da pele e do cabelo s&o tdo importantes
guanto o protetor para evitar manchas,
descamacdes e até mesmo a pele resse-
guida ou o cabelo “espigado” e guebradico.
E altura de tomar as devidas providéncias
para manté-los sempre hidratados e sau-
daveis. Assim sendo é muito importante ir
bebendo muita dgua ao longo do dia. Mes-
mo tendo todos os cuidados em termos
de protec&o solar é indispensavel, depois
do banho didrio com produtos sem sab&o/
detergentes, dar a nossa pele e cabelo os
componentes nutritivos através de produ-
tos pds solares especificos que os reparem,
acalmem e reforcem as suas defesas.

EM RESUMO DEIXAMOS-LHE
OS PRINCIPAIS CONSELHOS
PARA TER UM VERAO 100% SAUDAVEL:

> Prepare a pele para o Sol tomando
suplementos com Vitamina E,
licopeno, beta-carotenos, que vdo
ajudar a aumentar a resisténcia da
pele e prolongar o bronzeado.

> Aplique o protector solar, na pele e
cabelo, use chapéu e 6culos de sol
com proteccdo UV.

> Aplicar o protector a cada 2 a 3 horas
ou ap6s banho (mar ou piscina) e 15 a
30 minutos antes da exposicdo solar.

> Evite expor-se ao sol nas horas de
maior calor, ou seja, entre as 11h00 e
as 15h00.

> Faca-se acompanhar, sempre, por
uma garrafa de agua. Hidrate-se
regularmente!

> Traga sempre consigo repelente
contra insectos, especialmente se
tem criancas ao seu cuidado.

> Pratique uma alimentacé&o variada,
leve e equilibrada. Evite as bebidas
alcodlicas e refrigerantes.

> Mexa-se! Faca umas caminhadas até
a beira-mar ou até um dos bonitos
jardins da nossa Cidade, apé6s o
jantar. E se for em boa companhia

ainda melhor!

'g\ﬂ‘-

E assim resta-nos desejar que aproveite
ao maximo as tardes na praia, festas na
piscina, churrascos no quintal e piqueni-
gues no parque, todo o Verao!




A hipoglicémia é uma descida dos niveis de
acUcar no sangue ( <70mg/dL ).

A maioria dos casos de hipoglicémia ocorre
em doentes diabéticos e em relagdo com
a medicacdo, mas pode ocorrer em pes-
soas sem diabetes. Entre as causas mais
comuns estdo erros alimentares, como
passar vdrias horas sem comer ou comer
em quantidades insuficientes, o consumo
excessivo de &lcool, a prética de exercicio
fisico sem o suporte alimentar adequado e
algumas doencas crénicas.

As manifestacdes de hipoglicémia podem
variar de pessoa para pessoa, podendo
mesmo ser assintomaética, e os sintomas
mais frequentes incluem: mal-estar, tre-
mores, suores frios, palpitacées,
tonturas, nduseas e sensa-
cdo de fome, podendo
também manifestar-se
com fraqueza, dor de
cabeca, visdo turva,
irritabilidade, e di-
ficuldade de con-
centracdo. Além
destes, em doen-
tes diabéticos, a
hipoglicémia pode
manifestar-se  du-
rante a noite com
pesadelos e agitacao,
sendo muito importan-
te a familia estar informa-
da do que fazer.

NA PRESENCA
DESTES SINTOMAS,
DEVERA COLOCAR
A QUANTIDADE
CORRESPONDENTE A UM
PACOTINHO DE ACUCAR (10-156)
DEBAIXO DA LINGUA E DEIXAR 3P
QUE ESTE SEJA ABSORVIDO,
E REPETIR, PASSADO
3-5 MINUTOS, SE
NECESSARIO

Dra. Francisca Santos
Médica do Servico de Medicina Interna
Centro Hospitalar de Setubal

y 4 -

Gue /azei.

Na presenca destes sintomas, devera co-
locar a quantidade correspondente a um
pacotinho de acucar (10-15g) debaixo da
lingua e deixar que este seja absorvido, e
repetir, passado 3-5 minutos, se necessa-
rio. Se se sentir melhor, apds 10 minutos,
aconselha-se a ingestdo moderada de hi-
dratos de carbono de absorcao lenta, como
0 pé&o, bolachas de &gua e sal ou tostas. Se
for diabético deve fazer a picada no dedo e
confirmar o nivel de aclcar antes e depois
da correcdo.
Em casos mais graves podem aparecer
sintomas como desmaio, sonoléncia, ver-
tigens, confusdo mental e comportamento
inadequado que pode ser confundido com
embriaguez.
Nestes casos a ajuda deverd
vir de terceiros e passa por
deitar a pessoa de lado
e colocar no interior
da bochecha uma
papa de aclcar e
contactar 112.
A maioria destes
episédios  pode
evitada fa-
zendo vérias pe-
guenas refei¢Bes
ao longo do dia. Se
for diabético, ndo se
esqueca de cumprir de-
vidamente as indicacdes
médicas!
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ONDAS DE CALOR

- RECOMENDACOES PARA A POPULACAO

As alteracdes climaticas estdo a mudar o
clima e os eventos extremos ocorrem com
maior frequéncia e magnitude. A prima-
vera segue-se o verdo. Junho é o més em
gue as ondas de calor ocorrem com maior
frequéncia em Portugal Continental. Um fe-
némeno que ndo sendo NOVO No pais preo-
cupa, e muito, as autoridades de salde e
0s agentes de protecdo civil. Uma onda de
calor' ocorre quando, em pelo menos 6 dias
| consecutivos, a temperatura méaxima didria
| é superior em 5°C ao valor médio diario no
. periodo de referéncia. Mas, 3 dias de tem-
peratura com 10 °C acima da média terd cer-
tamente mais impacto na salde publica?
das populagdes.

PRINCIPAIS EFEITOS

SOBRE A SAUDE

> Erupcdo cuténea, vermelhiddo da pele,
gueimadura solar;

> Sincope, mal-estar e ou irritabilidade;

> Golpe de calor, colapso ou esgotamento
por calor;

> Agravamento de doencas cardiovascula-
res;

> Agravamento de doencas respiratdrias.

GRUPOS VULNERAVEIS

> Criancas com idade <a 5 anos;

> Pessoas com idade >a 75 anos;

> Pessoas com doencas crénicas (cardia-
cas, respiratdrias, renais, mentais, diabe-
tes, alcoolismo), obesidade, imunodepri-

» Pessoas medicadas com anti hiperten-
sores, antiarritmicos, diuréticos, antide-
pressivos, neurolépticos;

» Pessoas acamadas ou com mobilidade
condicionada;

> Pessoas com atividades profissionais ao
ar livre, desportistas;

> Residentes em habitacdes degradadas,
pessoas isoladas, sem abrigo;

> Turistas, visitantes e participantes em
grandes eventos.

MEDIDAS DE AMBITO GERAL

Proteja-se do sol e do calor

> Evite a exposi¢éo direta ao Sol (entre as
11h =17h);

> Na praia, mesmo debaixo do chapéu-de-
-sol n&o esté protegido;

> Na exposicdo ao Sol ou ar livre, use prote-
tor solar (indice>30);

> Use chapéu e dculos escuros. Use roupa
solta, preferencialmente de algodéo;

> Os bebés e os idosos n&o deverdo ir a
praia;

> Diminua os esforgos fisicos e repouse em
locais a sombra, frescos e arejados.

» Permaneca 2 a 3 horas por dia num am-
biente fresco;

> No perfodo de maior calor tome banho
de dgua tépida.




Beba e faca

uma alimentacéo

equilibrada

> Aumente a ingest&o de dgua, sumos de
fruta naturais, sem agucar, mesmo sem
ter sede;

> Evite bebidas alcodlicas;

> Faca refei¢es leves e mais frequentes;

> Os recém-nascidos, as criangas, os ido-

sos e as pessoas doentes podem néo

sentir sede. Ofereca-lhes dgua!

Em casa

> Evite que o calor entre, corra as persianas
ou portadas e mantenha o ar a circular;

> Abra as janelas durante a noite;

> Use menos roupa na cama, sobretudo
dos bebés e doentes acamados.

Em viagem

> Sempre que possivel viaje de noite;

» Sem ar condicionado no veiculo n&o fe-
che completamente as janelas;

> Evite a permanéncia em viaturas expos-

tas ao Sol, de criancas, doentes ou ido-

SOs.

Procure e dé ajuda

> N&o hesite em pedir ajuda no caso de se
sentir mal com o calor;

> Ajude pessoas que vivam perto de si a
protegerem-se do calor.

Jorge Parrulas
Mestre em Riscos e Protecao Civil
Servico Municipal de Protec&o Civil e Bombeiros



SETUBAL,
VERAO+SAUDAVEL

Setdbal é reconhecida nacional e interna-  Martins), contard com a presenca de res-
cionalmente pela sua gastronomia ligada  taurantes da cidade que, durante os dezas-
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> 24 de julho - Cidades Geminadas - Tarra-
fal de Santiago (Cabo Verde)

> 25.de julho - Unido de Freguesias de Se-
tubal- Associacao Azul Bissexto

> 26:de julho - Cadmara Municipal de Setu-
bal - Dieta Mediterranica

> 27 de julho ~ Noite da Bafa de-Setibal
—Doces Afetos

> 28dejulho~Cidades Geminadas = Leiria

> 29 de julho—Camara Municipalde-Se-
tUbal = Programa Nosso Bairro. Nossa
Cidade

> 30 de julho - Cidades Geminadas = Que-
limane (Mocambigue)

> 31 de julho - Cidades Geminadas Beau-
vais (Franga)

> 01 de Agosto — Junta de Freguesia<de
S&0 Sebastide < Asseciacao Famflias do
Mar

> 02 de<Agosto - Junta<deFreguesia do

—Re taurante Pedra-de Sal

osto - Cidades Geminadas < Al

’0’::%”’%’ (Espanha)

.0,‘}( de‘Agosto ~ Encerramento =~ Doca-

B pesca e onfrarla do Peixe‘com Chef Lufs

5

% KX
e K

AS SEMANAS

GASTRONOMICAS

As Semanas Gastrondmicas tém-se revela-
do a face mais visivel da marca, trazendo
a cidade o reconhecimento da-sua riqueza
e gualidade neste setor. Ao lenge de 2019
encontramos cineo-datas dedicadas apro-
mog¢do-gastronomicaxSemanas_Gastrond-
micas do Choco e da-Caldeirada; gue ocor-
reram’_entre marco e maio; a Semana do
Carapau<e Sardinha, que’ird ocorrer. entre
24.de‘agostoel.de’setembro, a Semana.da
Ostra.e.a Semana doSalmonete; entre 5.
13 de‘outubro.e 1'e 10.de novembro respeti-
vamente.

S30 cerca-de 80 os restaurantes que-este
ano:se associaram a esta-niciativa-de pro-
mo¢do e divulgacdo. No-encerramento-de
cada Semana-acontece. sempre<uma-de-
gustagdo naCasada Baia deSetdbal, onde
um Chef ouumestaurante sao convidados
a demonstrara sua-abordagem aoproduto
destacadona Semana‘emquestao.
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DO MAR AO PRATO
- SAIBA COMO ESCOLHER PESCADO FRESCO

Ninguém conhece melhor o nosso peixe
gue os Chefs portugueses e, tanto estes
como os estrangeiros, sdo unanimes em
reconhecer a qualidade do peixe portugués.
Quem nos visita também reconhece que
a gastronomia é um dos aspetos mais
positivos do nosso pais. De facto, a costa
portuguesa e a pesca aqui praticada pos-
suem caracteristicas Unicas que tornam o
nosso peixe no Melhor Peixe do Mundo:
> Avariedade de espécies, grande parte
delas com elevado valor gastrondmico.
> A diversidade de nutrientes que con-
tribui para a qualidade nutritiva do pes-
cado.
> As artes de pesca artesanais e susten-
taveis que caracterizam a pesca nacio-
nal e que permitem gue o pescado che-
gue em poucas horas ao porto de pesca.

Mas, de entre este peixe que é o melhor do
mundo, guando chega a banca, sabe esco-
lher o melhor e mais fresco? Deve ent&o ter
em atencédo o aspeto da pele e dos olhos, o
muco gue reveste o peixe e o cheiro deste:
Pele - a pigmentacdo do peixe deve
ser viva e irisada, sem descoloracado.
Olhos - convexos, pupila negra e viva,
cdrnea transparente.
Cheiro - a algas marinhas.

J& no que respeita aos melhores cefalépo-
des do mundo, quando escolhe chocos,
lulas ou polvos deve verificar:

Aspeto - pigmentac&o viva.

Bracos - resistentes (ao arranque).

Cheiro - a algas marinhas.

Docapesca

Mas e serd gue é mesmo portugués? A me-
Ihor forma de encontrar pescado portugués
é procurar pela etigueta CCL - Comprovati-
vo de Compra em Lota. O CCL identifica o
pescado fresco das lotas portuguesas nos
pontos de venda ao publico, guer no peque-
no retalho, quer na grande distribuicdo, sob
a assinatura: “E da Lota. E de confianca”.
Esta etiqueta disponibiliza ao consumidor
final toda a informac&o obrigatdria por lei,
cumprindo as regras definidas para a rotu-
lagem dos produtos da pesca, contribuindo
assim para a diferenciacdo e rastreabili-
dade do pescado nacional. Através da 1.2
venda em lota, estd também garantido o
respeito pela sazonalidade das espécies
e guotas de pesca, preservando 0s stocks
piscicolas, tal como pelas dimensées mini-
mas exigidas por lei, permitindo a protecéo
dos juvenis. Ao escolher pescado com
etiqueta CCL contribui para a sua valo-
rizacdo qualitativa e quantitativa e, con-
sequentemente, para a sustentabilida-
de e rentabilidade do Sector das Pescas
em Portugal.




Com a chegada do ver&o e o aumento da

temperatura, iniciam-se as idas a praia, pi-

guenigues, viagens de férias e atividades
ao ar livre, o que leva a que se facam algu-
mas refeicdes fora de casa.
Com as temperaturas elevadas os alimen-
tos tendem a deteriorar-se com mais facili-
dade, o que aumenta o risco de intoxicagado
alimentar, pelo que sdo necessarios cuida-
dos redobrados na confecéo e conservagéo
dos alimentos, como por exemplo lavar cui-
dadosamente a fruta e todos os legumes
gue vai consumir crus.
As intoxicacGes alimentares sdo doencas
. provocadas por &gua ou alimentos conta-
minados. De acordo com a Organizacéo
Mundial de Saude, um em cada trés habi-
tantes de pafses industrializados sofre, por
ano, intoxicagBes alimentares.
Os alimentos, ao serem contaminados,
provocam uma reacdo quando ingeridos,
gue se pode traduzir em diarreia, nduseas,
&4 vomitos, dores de estémago e, por vezes
| febre alta. Geralmente, os sintomas co-
megam a surgir entre 4 a 36 horas apds a
ingestdo dos mesmos, sendo os grupos
mais suscetiveis as criancas, os idosos e as
gravidas.

NOS DIAS DE CALOR EVITE:

> Ovos

> Marisco

> Fiambre, mortadela e produtos similares
> Patés

> Sanduiches pré-embaladas

> Frutos do mar

> logurtes, leite e sobremesas lacteas

> Queijo fresco

> Molhos (maionese, natas, entre outros)
> Bolos com creme/chantilly

> Quiches, folhados, empadas e fritos.

PRIVILEGIE:
> INGESTAO DE AGUA
> SUMOS DE FRUTAS NATURAIS
> FRUTA
>PAO
> BOLACHAS
> ALIMENTOS SECOS

Transportar os alimentos em malas térmi-
cas, com termoacumuladores e evitar o
contacto com o sol sédo medidas que devem
sempre ser tomadas. Assim, evita-se que os
alimentos - principalmente os mais pereci-
veis — possam ser alterados pelo calor.
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A Paragem Cardiorrespiratéria (PCR) subita continua a ser, em pleno século XXI, uma das
principais causas de morte na Europa. Sabe-se hoje que a intervencado rdpida de quem pre-
sencia uma PCR é fundamental para maximizar as hipdteses de sobrevivéncia.

ALGORITMO DE SBV

1. Avaliar condicdes de seguranca do préprio, local e vitima.

2. Avaliar o estado de consciéncia, perguntando em voz alta: “Est&-me a ouvir? Esté tudo
bem?” (Figura 1A)

3. Permeabilizar a via aérea na vitima inconsciente através da extensado da cabeca e ele-
vacdo do queixo, apds deitar a vitima de costas. (Figura 1B)

Figura 1 Avaliagﬁb db estado de Consciéncia (A) e Permeabilizagdo -da Via Aérea (B)

4. Avaliar a respiracdo através do VOS: Ver os movimentos respiratérios; Ouvir os sons res-
piratérios a sair da boca/nariz, Sentir o ar expirado na face. (Figura 2A)

5. Se a vitima n&o responder e ndo apresentar respiracdo normal, deve ser ativado imedia-
tamente o servico de Emergéncia Médica (INEM), através do contacto com o CODU. (112)

6. Realizar 30 compressdes toracicas a uma frequéncia de 100 a 120 compressdes por
minuto, com uma profundidade de 5-6 cm, colocando-se ao lado da vitima e posicionan-
do as maos entrelagadas no centro do tdrax (na posig&o vertical). (Figura 2B)




Dr. Jodo Tavares
Médico do Servigo de Medicina Interna
Centro Hospitalar de Setubal

Figura 2 Ver, Ouvir e Sehtir (A) e Compressdes toracicas (B)

7. Apés as 30 compressdes, realizar 2 insuflagées, sejam elas com mascara de bolso,
insuflador manual ou “boca-a-boca”. (Figura 3)

5
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Figura 3 )
Insuflagdes realizadas “boca-a-boca” e

8. 0SBV (30 compressdes + 2 insuflacdes) deve ser mantido até chegar ajuda diferencia-
da, o reanimador ficar exausto ou a vitima apresentar sinais de vida

Salientar apenas que, em situa¢des de trauma ou suspeita de trauma, esté contraindicada
a colocacao da vitima em PLS, sob risco de se agravarem potenciais lesées.

Texto e imagens adaptados do Manual de Suporte Basico de Vida, INEM, Vers&o 4.0 - 2° edi¢do 2017

PONTOS A RETER
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Dr. Carlos Moura - Cirurgi&o Vascular

N
Angiologia e Cirurgia Vascular
6" Hospital da Luz Setubal
-
g % mm’ ® 0o

As previsdes de calor excessivo para este
verdo, trazem adverténcias para o0s cuida-
dos de hidratacdo e limitacdo do tempo ao
sol. Esses conselhos s&o particularmente
importantes para quem tem varizes.

N&o sd o calor pode aumentar os descon-
fortaveis sintomas fisicos das veias varico-
sas, como as proprias varizes podem ser
embaracosas esteticamente.

Embora o calor do verdo néo cause varizes,
a exposicao repetida a altas temperaturas
pode fazer com gue 0s vasos sangufneos
se expandam e cologuem mais pressao
nas valvulas das veias. As pernas podem
ficar sensiveis, desconfortdveis, doridas e
mesmo inchadas (edema).

Além disso, como os raios do sol enfrague-
cem-as camadas superiores da pele, esta
perde humidade e elasticidade. Isso faz
com que tanto a pele, guanto as veias logo
abaixo da sua superficie, percam flexibili-
dade.

O QUE SE PODE FAZER?

> Fazer exercicio. Caminhe, ande de bici-
cleta, nade. Um passeio ao longo da praia é
étimo para trabalhar os musculos das per-
nas. Nadar, especialmente em dgua fria,

pele mais fina € mais propensa a desenvol-
ver aranhas vasculares (“derrames”).

> Hidratac&o. H& muitas razdes para beber
dgua durante todo o dia. Manter-se hidrata-
do tem muitos beneficios, como manter o
sangue a circular adeguadamente. Limitar
ou evitar bebidas alcodlicas pode ajudar a
diminuir o risco de desidratacdo e aumento
dos sintomas de varizes.

> Descanse e eleve as pernas em um angu-
lo de 45 graus acima do coracao por 15 a
20 minutos, trés vezes ao dia. Isto facilita o
fluxo de sangue das pernas para o coragao,
0 que pode aliviar o inchaco e a fadiga.

> Meias de compressdo ndo sdo, provavel-
mente, a ideia de moda de verdo elegante,
mas ajudam a reduzir varizes. Estdo dispo-
niveis em todos os tipos de cores, malhas e
padr@es, para que se possa usar um vesti-
do de ver&o e disfarcar as varizes.

Uma variedade de tratamentos n&o-ci-
rdrgicos e minimamente invasivos estdo
disponiveis, mas os beneficios completos
s6 aparecem depois de varias semanas ou
meses. E no Outono e no Inverno que deve
procurar um Angiologista e Cirurgido Vascu-
lar, para-melhorar a estética e os sintomas
associados as varizes no Vergo.

pode ajudar na circulagdo sanguinea.

> Preferir a sombra.

> Usar calcado fresco e com pouca
altura. Com sapatos baixos, 0s gémeos
precisam- trabalhar mais, mantendo o
sangue a fluir mais facilmente ao longo
das pernas.

> Use protetor solar. As varizes s&o mais
uma razdo para aplicar protetor solar. A
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A exposicéo a sangue ¢é todo o contacto
acidental com sangueou lfquido bioldgico
contaminado com sangue (urina, saliva...)
por uma picada ou corte oU'projecdo sobre
uma mucosa ou pele lesada (ferida, ecze-
ma, escoria¢ao).
S
#
MEDIDAS IMEDIATAS NO LOCAL:.
Proceda conforme indicado:
> Picada ou Corte: limpeza imediata da
zona lesada com &gua e sabdo.
> Contacto com a pele ou mucosas (nariz,
boca, olhos): lavar abundantemente com
jato de &gua ou soro fisiolégico.
> Contacto direto com pele lesada: limpeza
da zona atingida com &gua e sab&o e de-
sinfeg8o (ex: Betadine®). .

NOTA: N&o se recomenda a aplicag&o de agentes caus-
ticos (ex: lixfvia) nas feridas.

Deslogue-se ao Servico de Urgéncia Hos-
pitalar, se possfvel com a pessoa fonte (se
conhecida), para ambos' realizarem uma
colheita de sangue.

NO HOSPITAL...

Na triagem hospitalar refira exposicdo a
sangue potencialmente infetado. Seré
observado por um médico gue lhe pedird

Ue:

Dra. Rita Silvério
Meédica no Servico de Medicina Interna
Centro Hospitalar de Settbal

7)

andlises clfnicas (serologias Hepatite B e C
e HIV1/2). .

Ap6s a obtencdo de todas as analises o mé-
dico ird recomendarlhe algumas medidas
consoante os resultados e potencial risco
de infe¢do de Hepatite B/C e VIH, que pode-
rdo passar pela vigilancia, iniciar profilaxia
antirretroviral (VIH), administragcdo de Imu-

noglobulina‘anti Hepatite B e/ou iniciar ou
complementar vacinagdo.

FOLLOWUP.. |

"Dever4 efetuar consulta € andlises de Vigi-

[ancia a0 1°, 3°, 6° e 12° més pés-exposicao.

Melhor do que tratar apé6s exposicéo, é
PREVENIR A EXPOSICAOQ!

Use luvas e descontamine as superficies
sujas com hipoclorito de sédio a 1% com
absorvente de uso Unico, sempre gue haja
manuseamento envolvendo sangue ou
outros produtos organicos. Das doencas
transmissfveis, existe uma para a qual h&
vacina, com eficcia comprovada em mais
de 95% dos casos - Hepatite B.

Confira se tem o boletim nacional de vaci-
nagdo atualizado (ou consulte o mesmo
através da App MySNS Carteira disponf(vel
em |0S e Android).




Encaramos a salide sob duas perspetivas:
uma perspetiva preventiva e uma perspe-
tiva curativa.

Relativamente a primeira, o que fazemos
€ agir em parceria com o movimento as-
sociativo no sentido de promover ativida-
des fisicas e desportivas. A prépria junta
de freguesia tem na sua planificacdo
anual algumas caminhadas e iniciativas
desportivas. Colabora também com a Ca-
mara Municipal de Setubal no &mbito do
programa desportivamente em reforma.
Além disso, desenvolve acBes de inter-
vencédo e sensibilizacdo no dmbito da sa-
lubridade publica.

Na perspetiva curativa a nossa freguesia
é muito deficitdria.

A Junta de Freguesia de Gambia-Pontes-
-Alto da Guerra sempre teve e continua a
ter uma grande preocupacdo com a salde
e bem-estar da sua populagdo. Lutamos
e continuamos a lutar por uma Unidade
Local de Saude. O que nos move nesta ja
longa reivindicac&o é a situagdo com que
se deparam 0s nossos fregueses quando
necessitam de cuidados de saude.

A nossa freguesia é servida tanto pelo
Centro de Saude do Vale do Cobro como
pela Unidade Saude Familiar do Fara-

Ihdo. Sendo uma freguesia periférica, os
transportes que servem a freguesia ndo
sdo os mais adequados. Relativamente
ao Faralh&o n&o existem transportes pu-
blicos que facam a ligac&o entre a nossa
freguesia e a freguesia do Sado. Relativa-
mente ao Vale do Cobro a rede de trans-
portes publicos deveria ser reforcada em
guantidade e horérios permitindo uma
paragem junto ao centro de saude. Ao in-
vés, atualmente os nossos fregueses tém
de ir a estagdo dos TST e voltar para tras
ou ficar numa paragem da estrada nacio-
nal 10 e deslocarem-se a pé até ao centro
de saude. Acontece ainda haver transfe-
réncia de doentes para a Santa Casa da
Misericérdia de Setubal o gue obriga a
deslocagBes a pé e algumas vezes sem
garantia de ter acesso a consulta.

Temos também conhecimento que neste
momento o Ministério da Satde ndo tem
prevista a abertura de nenhuma unidade
de saude na nossa freguesia.
Acessibilidades, Saude s&o fatores deter-
minantes para o desenvolvimento local.
Sem que haja um investimento central
nesta perspetiva integrada, é a qualida-
de de vida da populagdo que é posta em
causa.



Sabia que a Cereja...

Oriunda das regi6es do Norte do Ir&o e
de outros pafses a Sul das Montanhas
do Cducaso, a cereja foi implementada
com sucesso em certas regiées do
nosso pafs. Por norma, a sua apanha
realiza-se entre a 2° quinzena de

maio e julho. A cereja tem um grande
valor nutricional pela riqueza de
fitoguimicos, substancias presentes
em pequenas quantidades nesta fruta,
mas com importantes propriedades de
protecdo celular e anti-inflamatdrias.
Entre as substancias presentes na
cereja, destacam-se os acidos fendlicos
e flavondides. Os compostos fendlicos
ndo sdo sintetizados pelo organismo

e por isso tém que ser obtidos através
da alimentac&o. Estas substancias
tém um grande potencial antioxidante
e tém sido estudadas pelo seu efeito
protetor na prevencdo de certos tipos
de cancro e pelas suas propriedades
anti-inflamatdrias na prevencao de
doenca cardiovascular.

Uma porcéo de cerejas (cerca de 10 pares)
possui quantidades interessantes de potassio,
de vitamina A, vitamina C e fibra.

Tudo isto e com um valor energético baixo:
cerca de 65 kcal

Dr. Tiago Morim - Nutricion
Hospital da Luz Se
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Sabia que o Choco...

O grande Ex Libris da cidade de Setubal
é muito mais que uma mera iguaria.

As suas propriedades nutricionais

sdo Unicas: rico em proteina de lato
valor biolégico fundamental para o
fornecimento de aminodcidos essenciais
importantes para a manutencdo da
nossa massa muscular; rico em vitamina
B12 que, além de essencial para o
sistema nervoso, auxilia o processo

de metabolismo de aminoécidos; rico
em minerais antioxidantes como o
zinco, o selénio e o cobre prevenindo

as oxidacges celulares indesejaveis;

e rico em fésforo que tem um papel
importante na formac&o dos ossos e
dos dentes. Apesar de o encontrarmos a
nossa mesa praticamente durante todo
0 ano, a melhor época para a apanha

do choco situa-se entre Outubro e Abril.
As suas caracteristicas “camalednicas”
ndo se resumem as suas estratégias

de sobrevivéncia: existem dezenas de
formas de o consumir, para todos os
gostos e paladares.

VALOR NUTRICIONAL por 100g:
Energia (Kcal) 79,0

Proteina (g) 18,9

Lipidos (g) 0,4

Hidratos de carbono (g) 0
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REDE HOSPITAL DA LUZ e

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 Atendimente Médico Permanente & composto par
meédicos 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 também com o apoio do
Laboratorio de Analises Clinicas e do Centra de Imagiolagia.

. 265509200
B aep

m hospitaldaluz.pt

hespitaldaluz.pt/setubal

Hospital da Luz Setibal
Estrada Macional 10, km 37 +-2%00-7.22 Setubal
E. geral setubalahospitaldaluzpt
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