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SUMa o
Numero Europeu

Construcao ) de Emergéncia
de cidades saudaveis 112

SNS 24
808 24 24 24
. 0 que é a sepsis? INEM - Centro de Informacédo
q psis? Antivenenos (Intoxicacdes)
. /\ 808 250 143

Cigarros electrénicos

e tabaco aquecido Centro Hospitalar
- de Setubal - Hospital

. de S. Bernardo
Disturbios da‘voz: 265 549 000
rouquidao . o
Queda de cabelo Hospital Ortopédico
9 do Outéo

265 549 000
Setubal, Inverno + Saudavel Hospital da Luz Setubal
10 e 11. Mobilidade em Setubal 265 509 200
12 e 13. Yoga do riso

@

Cyberbullying Linha do medicamento
]g 800 222 444
Conversando com... Margarida Suzano SOS Gravida

808 201139
Do mercado a sua mesa Ig
Rom& e Grdo-de-bico %
L. T 1

Agrupamento de Centros
de Saude Arrabida

Liga dos Amigos Al (o
do Hospital Unidade de Cuidados
de S&o Bernardo Continuados Integrados
265 420 290

SOS Crianca
800 20 26 51
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editorial

TEMPO DE BALANCO

infcio de um novo ano, n&o ra-

ras vezes, leva-nos a realizar o

balango do ano que ficou para
trds e delinear novos objetivos, sem-
pre na procura de mudanga e de me-
|lhoria nas mais diversas dreas, numa
busca incessante de ser mais feliz.
E nosso intuito que o Guia de Salde
procure, no ano de 2020 ,n&0 a Mu-
danca, mas a continuidade e a capaci-
tacdo do cidaddo com mais e melhor
informagcdo que potencie a adocdo
de comportamentos sauddveis, para
maior conhecimento das institui¢des
e projetos que, incessantemente, sdo
levados a cabo no concelho com o ri-
gor e o envolvimento dos contributos
dos varios parceiros.
De modo a alcancgar tais objetivos,
nesta edicdo convidamo-lo a conhe-
cer a Rede Portuguesa de Municipios
Sauddveis, da qual o municipio de
Setlbal € membro desde o ano de
2002, a ter informac&o sobre quadros
clinicos, como a sépsis e os disturbios
de voz, e a partilhar conhecimentos
mais aprofundados sobre os riscos
associados aos cigarros eletrénicos
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e tabaco aquecido. Divulgamos, igual-
mente, o trabalho desenvolvido pela
Liga dos Amigos do Hospital de S&o
Bernardo, pela Junta de Freguesia de
Sdo Sebastido, especificamente no
Clube Sénior do Riso e na prépria in-
tervencd&o municipal.

Desejo a todos e a todas um bom ano
2020.

Sinta, viva, saboreie Setlbal e Azeitdo.
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Maria das Dores Meira
Presidente da Camara Municipal de Setubal

Patrocinador
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Mirieme Ferreira

Coordenadora Técnica da Rede Portuguesa de Municipios Sauddveis

de Cidadles Saudaveds

tivos da V) Fase da Oganieacac

SMunclial de Saicle

Uma cidade saudavel é aquela que esta
continuamente a criar e a desenvolver
0s seus ambientes fisico e social, e a
expandir 0s recursos comunitdrios que
permitem as pessoas apoiarem-se mutu-
amente nas vérias dimensdes da sua vida
e no desenvolvimento do seu potencial
maximo (Goldstein e Kickbusch, 1996).
Esta ideia de Cidade Sauddvel expandiu-
-se sob a forma de um movimento que,
na Europa, se dé a conhecer como Rede
Europeia de Cidades Saudaveis da Orga-
nizacdo Mundial de Saude. Com trinta
anos de existéncia, esta rede representa
um mecanismo chave para promover o
compromisso e a inovagdo em salde e
é uma importante fonte de experiéncias,
de conhecimentos e de aprendizagem
continua.

Este movimento ultrapassa os contornos
da Rede Europeia, criando sustentabili-
dade a nivel local em redes nacionais e

regionais que envolvem mais de 1000 ci-
dades e municipios de 30 paises, criando
um efeito multiplicador de boas praticas
em saude.

Em Portugal temos a Rede Portuguesa de
Municipios Saudaveis, composta por 57
municipios (40% da populac¢&o portugue-
sa), com 22 anos de trabalho pela preven-
¢&o da doenca e promocao da salde. E
parceira da OMS e é considerada uma das
mais ativas Redes de Municipios Sauda-
veis da Europa.

O Movimento Europeu de Cidades Sau-
ddveis que se revigora a cada 5 anos, ali-
nhou a estratégia de intervencdo com a
Agenda para o Desenvolvimento Susten-
tdvel 2030 das Nag¢des Unidas. Encontra-
-se na VIl Fase (2019-2024) e tem como
tema central “Reduzir Iniquidades em
Salde” tendo por base 6 pilares: PESSO-
AS, LUGAR, PARTICIPAGCAO, PROSPERI-
DADE, PAZ, PLANETA.



0S MUNICIPIOS
COMPROMETEM-SE A:

> INVESTIR NAS PESSOAS
QUE COMPOEM AS NOSSAS
CIDADES;

> CONCEBER LUGARES
URBANOS QUE MELHOREM A
SAUDE E O BEM-ESTAR;

> PROMOVER UMA MAIOR
PARTICIPACAO E PARCERIAS
PARA A SAUDE E O BEM-
ESTAR;

> MELHORAR A PROSPERIDADE
DAS COMUNIDADES E O
ACESSO A BENS E SERVICOS
COMUNS;

> PROMOVER A PAZ E A
SEGURANCA, ATRAVES DE
SOCIEDADES INCLUSIVAS;

> PROTEGER O PLANETA
DA DEGRADACGAO,
NOMEADAMENTE ATRAVES DA
PRODUCAO E DO CONSUMO
SUSTENTAVEIS.

Oettbal
Oaudlavel

O municipio de Setubal integra a Rede
Portuguesa de Municipios Saudaveis
desde 2002.

O Projeto das Cidades Sauddveis promo-
ve uma abordagem holistica da saulde,
com o objetivo de melhoria da qualidade
de vida da populag&o e qualificar o bem-
-estar fisico, mental, social e ambiental
nas comunidades locais. Ciente desta
abordagem, o municipio tem procurado
promover a Salde em todas as politicas.
Nos ultimos anos o municipio teve o pri-
vilégio de acolher algumas iniciativas da
Rede Portuguesa, a titulo de exemplo,
o VI Férum da Rede Portuguesa de Mu-
nicipios Sauddveis. Foi neste dltimo en-
contro que foi assinada a Declaracdo de
Setubal - Compromisso para as 10 Metas
e Desafios na promogdo da Sadde.

REDE
PORTUGUESA
MUNICIPIOS
SAUDAVEIS

Associacado Parceira da OMS




Dr.2 Joana Carreira
Médica do Servico de Medicina Interna
Centro Hospitalar de Setubal

que é a s¢psis?

Em Portugal, cerca de 24% dos interna-
mentos em unidades de cuidados inten-
sivos sdo devidos a sépsis adquirida na
comunidade e estes casos determinam
uma mortalidade hospitalar de 38%.
Dado que pode ser fatal, a sépsis consti-
tui uma emergéncia médica.

A sépsis é definida como: “disfun¢do de
6rgdo(s) potencialmente fatal desenca-
deada por uma resposta desregulada do
hospedeiro perante a infe¢do”. No fundo,
a sépsis é uma complicagdo que ocorre
quando a resposta do organismo a uma
infecdo prejudica os seus proprios 6rgaos.
Esta infe¢do pode ter qualquer origem, ha-
vendo infe¢bes que mais frequentemente
evoluem para sépsis como a pneumonia,
infe¢cBes abdominais ou do trato urinario.
Qualquer pessoa pode desenvolver sép-
sis, mas existem alguns grupos de risco
como: recém-nascidos e idosos; gra-
vidas; pessoas com diabetes mellitus,
doenca renal ou hepética; pessoas com
um sistema imunitdrio enfraquecido
seja pelo uso de medicamentos (como

corticosteroides ou quimioterapicos) ou
devido a certas doencas (cancro, SIDA).
A sépsis é dificil de diagnosticar por-
gue acontece rapidamente e pode ser
confundida com outras doencas. Se
apresentar uma infecdo grave deve es-
tar alerta para sinais e sintomas como:
calafrios, febre, dor intensa, pele suada,
frequéncia cardiaca elevada, respiragdo
répida, pele pdlida e fria, reducdo do
débito urindrio, alteragdo do estado de
consciéncia ou confusdo mental. Se sus-
peitar de sépsis deve sempre procurar
ajuda médica urgente.

Existem algumas medidas que podem
ajudar a prevenir a sépsis: cumprir o pla-
no nacional de vacinacgdo, realizar a va-
cina contra a gripe e pneumonia se indi-
cado, adotar um estilo de vida saudavel
com uma alimentacé&o equilibrada e rea-
lizac&o de exercicio fisico, lavar as maos
com regularidade e tomar uma atitude
consciente em relagdo aos antibidticos,
tomando-os quando necessario de acor-
do com prescricdo médica e até ao fim.



Dr. Gianfranco Ricchiuti
Especialista em Medicina Geral iliar

Coordenador da Consulta de Cessagdo Tabdgica do ACES Arrébida
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O tabaco é considerado “uma droga
legalizada”. E a fonte principal de um
conjunto de substéncias aditivas que de-
sencadeiam um vicio poderoso. Deixa-
-lo, segundo o estudo publicado no New
York Times, pode ser mais dificil do que
livrar-se do alcool, anfetaminas, cocaina
e, até, heroina. Contudo, n&o é impossi-
vel parar de fumar.

H& 1,1 bilido de fumadores no mundo e se
a tendéncia atual continuar, esse nime-
ro deverd aumentar para 1,6 bilides até
2025.

Segundo a Organizacdo Mundial da
Salide (OMS), o total de mortes devido
ao uso do tabaco atingiu a cifra de 4,9
milh&es de mortes anuais. Esse nimero
aumentard para 10 milhdes de mortes
anuais no ano 2030, sendo metade de-
las em individuos em idade produtiva
(entre 35 e 69 anos).

A OMS considera o tabagismo a princi-
pal causa de morte evitavel em todo o
mundo, pelo que foi proposto, em 2008,
a Convencdo-Quadro para o Controlo do
Tabagismo: um conjunto de estratégias
concentradas para ajudar os paises a
controlar a epidemia do tabaco e a re-
duzir o seu rasto mortifero. Uma das
principais estratégias foi a consulta de
cessacdo tabdgica.

Um enorme desafio surgiu, nos ultimos
anos, com o aparecimento de novos pro-
dutos de tabaco, entre os quais os cigar-
ros eletrénicos (vape, e-cigarro, e-cig ou
e-cigarette) e tabaco aquecido (IQOS),

que podem colocar em causa os esforcos
desenvolvidos nas ultimas duas décadas.
O cigarro eletrénico (e-cigarro) € um dis-
positivo ativado por uma bateria que pro-
duz um aerossol a partir do e-liquido, que
normalmente contém nicotina, micropar-
ticulas que se podem depositar nos pul-
mdes, aromatizantes (alguns dos quais
associados a lesdes ou doengas pulmo-
nares), compostos organicos volateis,
substancias cancerigenas (acetaldeido
ou o formaldeido) e metais pesados. Es-
tas substancias libertam-se com o aque-
cimento do e-liquido. Embora o aerossol
produzido pelos cigarros eletrénicos seja
guimicamente menos complexo e poten-
cialmente menos nocivo do que o fumo
do tabaco ou do que o aerossol do taba-
co aquecido, ndo é isento de riscos, quer
para os consumidores, quer para 0S ndo
consumidores expostos em locais fecha-
dos. Acresce que os seus efeitos na satide
ndo sdo ainda integralmente conhecidos,
continuando em investigacdo.

0 1QOS (sistema de tabaco aquecido) nao
utiliza e-liquidos, mas sim “sticks” com
tabaco verdadeiro, que contém nicotina. A
diferenca com o cigarro é que neste o taba-
co arde a 900 graus e no IQOS arde a 300
graus. Quanto mais baixa for a combust&o,
menos substancias téxicas se formam.
Ambos os sistemas do século XXI (e-ci-
garro e 1Q0S) n&o s&o aconselhados pela
Sociedade Portuguesa de Pneumologia,
dado que ainda ndo sdo conhecidos os
efeitos na salide, a curto ou a longo prazo.



Dr.2 Luzbel Von-Haff

Médica Interna de Otorrinolaringologia - Centro Hospitalar de Setubal
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Rouquidac

A rouquiddo ou disfonia é qualquer
alteracdo da voz que prejudica a
comunicacdooralediminuiaqualidade
de vida, limitando o bem-estar fisico,
emocional, social ou econémico. A sua
prevaléncia na populacdo é de 28,8%,
relacionando-se com varios fatores,
tais como idade, sexo, uso vocal
inapropriado ou excessivo, habitos
tabagicos e medicamentosos, refluxo
gastroesofagico, infecdes virais,
reacdes alérgicas e presbifonia. No
entanto, apenas 5,6% destes doentes
procuram os servicos de saude.

Toda a rouquiddo ou disfonia com
duracdo superior a 15 dias de evolucdo,
necessita de uma avaliagdo pelo
especialista otorrinolaringologista para
um diagndstico correto, através da
laringoscopia, que permite despistar
lesdes displdsicas ou neoplasicas
precocemente, permitindo a inerente
terapéutica atempada e respetiva cura.

Os disturbios vocais podem ser
causados por alteracées organicas
e funcionais. As de causa organica
podem ser inflamatdrias ou neoplasicas
das cordas vocais (pélipos, nédulos,
tumores) ou paralisia. As funcionais
sdo devidas a uso inadequado da voz,
como o abuso ou ma relacéo entre fala
e respiracdo.

O tratamento da disfonia depende
da causa. Na rouquiddo funcional, o
principal tratamento é a terapia da
fala, na qual se aprende a utilizar a
voz de uma forma mais adequada.
Nos casos de rouquiddo organica, o
tratamento é dirigido. Em caso de
infecdo ou inflamacdo, o tratamento
médico por vezes é suficiente, muitas
vezes associado ao repouso vocal
durante a recuperacdo. No caso de
quistos, polipos ou lesdes suspeitas
de malignidade, é necessdria uma

intervencdo cirurgica.

A higiene vocal é um conjunto de
orientacdes que faz parte da prevencdo
e reabilitacdo da satide vocal.

Existem estratégias fundamentais tais
como: hidratagdo oral; evitar alimentos
gordurosos e condimentados, gritar ou
falar alto, pigarrear, exposicdo ao ar
condicionado durante longos periodos;
fumar e ingerir bebidas alcodlicas
em excesso; bem como o uso de
medicamentos sem orientacdo médica.



Dr.2 Isabel Tiago
Farméacia Salia

(uedla de cabelo:
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Como distinguir uma queda de cabelo
normal de uma queda anormal? Por dia
caem 80 a 100 cabelos. Contudo, quando
a queda é anormal torna-se abundante
e detetamos cabelos em excesso na
almofada, na escova e na banheira.

O que pode provocar uma queda
anormal? Em relacdo a queda de cabelo,
podemos encontrar inUmeras varidveis,

QUAIS 0S CUIDADOS DIARIOS
BASICOS?

> Evitar agressdes ao cabelo/couro
cabeludo (brushings e tintas com
compostos amoniacais);

> Lavar o cabelo/couro cabeludo
regularmente, com champo suave
e adequado ao seu cabelo. O champ6
devera manter o couro cabeludo limpo
e ser uma fonte de vitalidade da fibra
capilar.

> Proteger o cabelo das agressées
climatéricas externas (sol, vento)
e quimicas (cloro das piscinas, tintas);

» Usar balsamos/mascaras, 1-2 vezes/
semana e no Verdo produtos com
protecdo solar.

entre elas: Variacdes sazonais; doencgas
endocrinoldgicas; desequilibrio hormonal
(pds-parto/menopausa); agressées (tinta,
alisamento, brushing); doencas do couro
cabeludo; fatores hereditdrios (comum
nos homens); stress; idade; deficiéncias
alimentares (caréncias em aminodcidos
essenciais, zinco e ferro, comum na dieta
vegetariana e dietas de emagrecimento).

A RETER...

» Como a queda é maior no Outono
e Primavera, estas s&o as alturas
ideais para se fazer um tratamento
especifico;

» O tratamento consiste em produtos
utilizados localmente e por via oral;

» Usar durante o tratamento champo
suave e/ou champo de tratamento
pois potenciam o efeito das ampolas
e dos suplementos;

» Cada caso é especifico e individual;
a prevencao e tratamento da queda
sdo individualizados e combatem
causas especificas e diferentes;

» Os tratamentos sdo eficazes, no
entanto, quando ocorre queda
excessiva e prolongada os resultados
ndo sdo imediatos.

Se tlver curiosidade em saber mais sobre a queda de cabelo e implantes

es, contacte o seu farmacéutico.




SETUBAL,
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Mobilidade em Setubal - a importancia do espaco
na promoc¢do de comportamentos saudaveis

Os transportes representam um papel
essencial nas sociedades modernas
pois permitem a mobilidade de pessoas
e mercadorias indispensaveis ao
funcionamento do ecossistema urbano.
Contudo, este setor tem um forte
impacte no ambiente, sendo responsavel
por cerca de 25% da emissdo dos
gases com efeitos de estufa (GEE) e,
consequentemente, na salde humana,
onde, s6 em Portugal, a poluicdo
atmosférica origina 6630 mortes
prematuras todos os anos. A integracdo
de principios de sustentabilidade nas
cidades passa por uma diminuigcdo
do meio de transporte motorizado
individual e, consequentemente, a
promocdo da utilizacdo do transporte
coletivo e dos modos suaves, em
concertacdo com o Programa Acdo
Climatica desenvolvido pela Comissao
Europeia que propde novas metas para
as emissdes médias de CO, na area dos
transportes, firmado na Conferéncia das

Nacdes Unidas sobre o clima (COP21)
pelo Acordo de Paris (2015), que visa a
necessidade de diminuir as emissGes de
GEE em, pelo menos, 40 % até 2030.!

Assim sendo, os modos suaves de
transporte, como seja a bicicleta,
sdo encarados como uma mais-valia
econdmica, social e ambiental e uma
verdadeira alternativa ao veiculo
automovel. Segundo a ONU, a bicicleta
é o veiculo mais rapido e pratico para
percursos curtos, até 6 km de distancia,
constituindo a sua utilizacgdo um
importante contributo para a reducdo
das emissdes de GEE e para uma
melhoria da qualidade do ar das nossas
cidades e de uma vida menos sedentéria
e com mais saude!

A promocdo e integracdo dos modos
suaves no sistema de mobilidade
da cidade de Setubal estd em linha
com a aplicacdo dos conceitos de




José Miguel Madeira (Engenheiro Civil - Chefe de Divisdo da Divisdo de Mobilidade e Transportes)
Divis&o de Mobilidade e Transportes do Departamento de Urbanismo da Camara Municipal de Setubal

multimodalidade e de inclusdo social,
tendo em vista uma partilha eficiente
e socialmente responsdvel do espaco
publico de circulagdo, encontrando-se
associados a beneficios diretos (para o
utilizador dos modos suaves), onde se
incluem a melhoria das condi¢bes de
mobilidade, da salde e da seguranca
rodoviaria e a beneficios indiretos (para
a comunidade local em geral), que se
referem as melhorias em termos de
beneficios fiscais, da atratividade e
competitividade das comunidades locais
e beneficios ambientais.

A utilizagdo regular dos modos suaves
pode contribuir para estilos de vida
mais sauddveis e ajudar a prevenir ou
a mitigar alguns impactes na saude,
designadamente a obesidade, as
doencas cardiovasculares, prevencdo da
osteoporose, promoc¢do da coordenagado
e autoestima, de acordo com a OMS.

Com base nestes objetivos e beneficios,
a Camara Municipal de Setubal tem
vindo a investir num programa eficaz
de gestdo integrada da mobilidade que
procura incluir medidas de incentivo
a utilizacdo de modos de deslocagdo
alternativos e, ao mesmo tempo,
medidas que procurem desincentivar
a utilizacdo do automével. E um
planeamento centrado nas “pessoas”
e respetivas comunidades, que
repensa a forma como se intervém no
territério e que passa pela redefinicao
do conceito de rua, enquanto zona
de convivio e coexisténcia, tendo em
vista o reequilibrio da utilizacdo do
espaco publico por todos, passando
pela combinacdo de medidas de
acalmia de trafego e zonas de usos
misto, a promocdo dos modos suaves e
saudaveis e a educagdo para uma nova
cultura de mobilidade.

1 - Agéncia Europeia do Ambiente, 2015.
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YOGA DO RISO: Rir é o melhor remédio!

0 YOGA DO RISO é composto por
exercicios de respiracdo profunda
do Yoga Tradicional (Pranayama) e
exercicios de riso onde trabalhamos
a interacdo entre pessoas, o contacto
visual e o riso sem motivo. Este processo
inclui uma meditacdo ativa e exercicios
de relaxamento que trazem inUmeros
beneficios ao nosso organismo,
aumentando os niveis de oxigénio
no corpo, melhorando os sistemas
respiratério e cardiovascular e ainda
o sistema imunitdrio, aumentando a
resisténcia fisica. O relaxamento e a
sensacdo de bem-estar sdo ainda outros
dos beneficios desta pratica para o
NOSSO organismo.

Esta técnica de transformacdo de
atitude/emocdes baseia-se em
brincar com situagSes do quotidiano
gue habitualmente causam stress
e mal-estar utilizando o riso como
ferramenta. Durante a sessd&o de riso
é criado um ambiente de grupo onde

X
00209, 9¢
%,

traba ¢

todos interagimos uns com os outros,
rindo enquanto realizamos exercicios,
olhando-nos nos olhos e contagiando-
nos uns aos outros com um riso que
passa de forcado e falso a verdadeiro.
Isto ajuda a aumentar a autoestima,
seguranca e confianca dos participantes,
aumenta a energia e a resisténcia
ao stress, diminuindo os estados de
ansiedade e de depressao.

A TERAPIA DO RISO é extremamente
benéfica para todas as faixas etérias,
masprincipalmenteparaa Terceiraldade,
ajudando a promover o envelhecimento
ativo. No decorrer das sessdes os
participantes  acabam por fazer
exercicios e movimentos, com pouco
esforco e sem se aperceberem, uma
vez que estdo a participar e a realizar
as técnicas do riso com entusiasmo
e alegria. Algumas das dinamicas
realizadas incitam os participantes a
recorrer a sua imaginacdo e criatividade,

P

a concentragdo.
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O Clube do Riso Sénior da Junta de
Freguesia de S&o Sebastido, do qual
sou Terapeuta, comecou em janeiro de
2013 com os participantes do anterior

projeto Sénior Tradi¢des, hoje Espaco
Maiorldade, direcionado a populagdo
sénior da Freguesia. Neste momento
funciona quinzenalmente as quintas-
feiras, nas instala¢des de “Taekwondo”
do Grupo Desportivo “O Independente”

Fernanda Pacheco, Certified Laughter Yoga
Junta de Freguesia de S&o Sebastido

O Clube do Riso Sénior tem trabalhado
em parceria com as instituices da
cidade de Setubal que formam o
“Grupo Envelheseres”, tendo j& levado
as sessGes do riso junto dos seus
utentes. De referir que também ja foram
realizadas sessGes em parceria com
Escolas Bésicas e Secunddrias, Instltuto
Politécnico de Setubal, Esta

Prisional de Setubale

e conta com 57 participantes, muitos
dos quais chegam com problemas de
soliddo, depressdo por perda de entes
queridos ou mesmo com problemas
de saude. Ao frequentarem as sessfes
nota-se que a sua atitude comeca a ser
mais positiva, enfrentando melhor as
situacdes negativas da vida.

YOGA DO RISO
BENEFICIOS

> AUMENTA OS NIVEIS
DE OXIGENIO NO CORPO

> MELHORA OS SISTEMAS
RESPIRATORIO,
CARDIOVASCULAR E IMUNITARIO

As sessdesfavorecem também o convivio
e a criacdo de lagos de amizade entre os
participantes que ao frequentarem as
sessdes comecam a sentir-se com mais

Wergla levando-os a voltar a

"Ea& LRI

> AUMENTA
A RESISTENCIA FiSICA

> RELAXAMENTO

> BEM-ESTAR
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Dr. Candido Teixeira
Presidente da Dire¢&o

Yiga dos N
fg&’w Bewnardo

(LAHSB-CHS)

A Liga dos Amigos do Hospital de Sao
Bernardo (LAHSB - CHS), tem sede social
no mesmo hospital. Foi formalizada em
1991 e representa 0s seus associados -
cercade 1100, dos quais 235 sdo voluntérios
que integram os Org&os Sociais da Ligae o
Servico de Voluntariado - distribuidos por
22 servicos no Hospital de S&o Bernardo.
Presidentes: daDirecdo - Candido Teixeira;
da Assembleia Geral - David Martins; do
Conselho Fiscal - Martins Ferreira; do
Conselho Consultivo - Machado Luciano;
Provedor da Pessoa Doente - José Pocgas;
Coordenadora do Voluntariado - Isabel
Santo Anténio.

ALAHSB-CHS, como entidade promotora e
responsavel pelo Servico de Voluntariado
no Hospital S8o0 Bernardo, realca a
importancia da acdo diferenciadora que
resulta das atividades do voluntariado
junto da pessoa doente e familiares
deste, bem como a colaboragdo prestada
aos Profissionais e Administracdo do CHS.
O voluntariado hospitalar é realizado
generosamente, o voluntario tem um
papel fundamental na humanizacéo, no
apoio e conforto dos utentes/doentes.
Devemos, porisso, continuar a incentivar

o voluntdrio na arte de transformar e
cuidar, porque assim, além de contribuir
no acolhimento e apoio aos utentes/
doentes, poderd ajudar a fortalecer a
imagem organizacional da instituicdo.
Os voluntédrios dedicam generosamente
mais de 38 mil horas/ano, além da
colaboragdo que ddo nos servicos do
H.S.B, distribuem diariamente aos doentes/
utentes do H.S.B, “O Café com Leite”. A
média anual dos consumos ronda 0s 500Kg
de bolachas, 30.000 cafés e 16.000 chas
e aguas, tudo pago pela LAHSB-CHS.
Adicionalmente, todos os custos inerentes
as fungdes dos Voluntérios s&o suportados
pela LAHSB-CHS - sem qualquer subsidio
ou apoio institucional.
ALAHSB-CHSdisponibilizava até aentrada
em vigor da Portaria n° 284/2016 de
4/11, diariamente aos doentes/utentes,
produtos e ajudas técnicas em regime de
ambulatdrio, assegurando atendimento
e apoio a cerca de 500 doentes/utentes
na drea da Ostomia e Mastectomia - os
doentes ostomizados ficavam isentos da
caucdo de 10% a pagar por cada produto.
Aos doentes oncoldgicos ainda fornece
suplementos nutricionais.



Em articulagdo com o Servico de
Oncologia, a LAHSB-CHS implementou
o projeto “O Hospital na Comunidade”
através de parcerias com instituicdes
locais, além disso, promove e/ou apoia
eventos com os profissionais, fornece
bens de consumo e bem-eitorias ao
Hospital. Fez a cedéncia de uma viatura
ao Hospital para transporte de doentes.
Desde que existe, a LAHSB-CHS ja investiu,
diretamente ou por seu intermédio, em
prol da pessoa doente e do H.S.B, mais
de 350.000 mil euros. Sempre esteve
disponivel para colaborar com todas as
Administracdes do Hospital, apostando no
bem-estar e beneficio da pessoa doente.
A Liga, em defesa dos direitos do doente e
da dignidade com que deve ser acolhido e
tratado, também em homenagem aos que
tém contribuido para prestigiar o nosso
Hospital e na defesa do SNS, desenvolve
uma cidadania ativa e humanizada. Temos
muito orgulho no trabalho desenvolvido e
nos resultados obtidos, apesar do corte
nas receitas de cerca de 80% em resultado
da aplicacdo da Portaria n® 284/2016.

A LAHSB-CHS esta ao servico da
pessoa doente e na defesa do SNS.
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Dr. Jo&o Faria - Psicélogo Clinico
PIN - Progresso Infantil

Cyberbullying

O bullying tradicional, habitualmente
definido como atos de violéncia,
fisica ou psicoldgica, intencionais e
repetidos, que causam dor e angustia,
sendo executadas dentro de uma
relacdo desigual de poder, encontrou
0 seu expoente maximo, em termos da
curiosidade dos investigadores, durante
a década de 90.

Com a entrada no novo milénio e
o desenvolvimento da tecnologia,
comecgou-se a assistir a uma nova
forma de fazer chegar estes atos até
aqueles que sdo vitimas. Se o bullying
tradicional ocorria habitualmente nos
contextos escolares, nos recreios, nos
corredores, o cyberbullying veio trazer
uma nova dimensdo de terror aqueles
que o experienciam.

As principais diferencas que distinguem o
cyberbullying ou o bullying pela Internet
s3o:

» pode acontecer em todos os instantes
e ndo somente durante o hordrio escolar;
> “invade” tanto a escola, como a casa
(qualquer sitio que tenha um terminal
com Internet);

» pode ser feito rapidamente e em larga
escala, por causa do alcance de sms,
emails e sites;

> pode ser feito sob anonimato, tornando-

se virtualmente impossivel de descobrir
guem é o agressor;

> o nUmero de “espectadores” que
assistem ao ato pode ser infinito, uma
vez que milhdes de pessoas tém acesso
aos conteldos da Internet;

» pode perdurar no tempo, persistindo
durante semanas e meses.

Além do grande impacto que tem no
individuo, o cyberbullying pode ser
feito sob varias formas:

> exclusdo, em que grupos relinem-se
na Internet para excluir um determinado
utilizador, sendo particularmente comum
em salas de chat;

> flaming, traduzido por uma troca
de ofensas, com mensagens curtas e
respostas violentas;

> happy slapping, em que individuos
agridem fisicamente ou humilham
outros, filmam e depois colocam na rede
para ser contemplado;

> cyberstalking, em que s&o criados
perfis nas redes sociais para seguir uma
vitima ou importund-la com difamacdes,
ameacas e falsas acusacdes;

» sexting, que se baseia na divulgacdo de
conteudos sexuais pela Internet ou rede
movel, sem o consentimento daquele a
guem se referem os conteudos;

> assédio, envio repetido de mensagens
ofensivas e insultuosas.



PAIS E PROFESSORES
DEVEM ESTAR ATENTOS
A VARIOS SINAIS QUE
PODEM INDICAR QUE
UMA CRIANCA OU JOVEM
ESTA A SER VITIMA DE
CYBERBULLYING:

> SISTEMATICAMENTE MOSTRA-SE
ANSIOSO E/OU TRISTE;

> EVITAAESCOLA;

> DESINVESTE E AFASTA-SE
DE ATIVIDADES SOCIAIS;

> MANIFESTA UMA SIGNIFICATIVA
REDUCAO NO SEU RENDIMENTO
ESCOLAR;

> MOSTRA-SE PERTURBADO
DEPOIS DE CONSULTAR
A INTERNET OU DE VER UMA
MENSAGEM NO TELEMOVEL;

> APRESENTA-SE
MANIFESTAMENTE ANSIOSO
SE PAIS E PROFESSORES
PRETENDEM CONSULTAR
0 COMPUTADOR OU O SEU
TELEMOVEL.

O cyberbullying pode manifestar-se
de uma forma silenciosa e acompanhar
a crianga ou o jovem para os contextos
gue diariamente frequenta. Tanto a
familia como a escola desempenham
papeis fundamentais na prevencdo e
intervencdo deste fendémeno, sendo
necessdria a colaboragdo de ambas para
um apoio eficaz.




O Hospital da Luz Setubal destaca-se
pela elevada qualidade e eficiéncia com
que presta cuidados de salde aos seus
clientes, s6 possivel de alcangar pela
existéncia de uma equipa de colabora-
dores de elevado nivel, dindmica e for-
temente comprometida com a organiza-
¢do, com a sua missdo e os seus valores.
0 desafio do Departamento de Recursos
Humanos do Hospital da Luz Setubal
tem sido atrair, desenvolver e reter os
melhores profissionais, promovendo o
seu desenvolvimento continuo através

do investimento na sua formac&o e da
implementac&o de uma lideranca que se
baseia no mérito, nas capacidades e nas
realizagOes alcancadas por cada um dos
seus profissionais.

Atentos as necessidades da comunidade
envolvente, o Hospital da Luz Setubal
tem estabelecido parcerias com vdarias
instituicdes de ensino e de investigacdo
da regido, que nos reconhecem idonei-
dade formativa para preparar as novas
geracdes de profissionais de saude, o
gue muito nos orgulha.




Sabia que a Roma...

> Oriunda do sul da Asia e difundida
pelos paises do Mediterraneo, a
roma estd culturalmente associada a
fertilidade, longevidade e aos efeitos
terapéuticos.

» Do ponto de vista nutricional, € um
alimento de elevada riqgueza em
compostos fendlicos, tendo um
poder antioxidante duas a trés vezes
superior ao do vinho e do ché verde.
Esta imensa capacidade confere-lhe
um papel preponderante na protecdo
cardiovascular e na prevencdo de
alguns tipos de cancro.

» Outras grandes vantagens nutricionais
sdo o seu baixo valor calérico - cerca
de 50kcal por cada 1009 limpas -,

a sua riqueza fibra, em vitaminas
(carotenos, vitamina C) e em minerais
(potéssio e ferro).

» Pode ser consumida de varias
formas, ao natural, em sumo, como
aromatizante de dgua ou mesmo
utilizando a sua casca para fazer cha.

Dr. Tiago Morim - Nutricionista
Hospital da Luz Setubal

Sabia que o Grao-de-bico...

> 0 famoso grdo é um alimento muito
presente na cultura Indiana e dos
paises do Mediterréneo.

> Do seu baixo valor calérico (16 0kcal
por 100g), ao seu elevado valor
proteico e em fibra, e pelo facto de
ser composto por hidratos de carbono
de absor¢do lenta, tornam-no uma
excelente opcdo quando a miss&o
é controlar o apetite e alcancar maior
saciedade.

» A quantidade de fibra presente no
grdo tornam-o num alimento excelente
para a regulagdo e manutencdo do
bom funcionamento do nosso trénsito
intestinal.

> Possui um elevado teor proteico,
embora ndo seja uma proteina
completa, quando combinado com
cereais (como arroz ou massa), tornam
a proteina da refeicdo perfeita para as
necessidades do nosso organismo.

> Pode ser incluido em sopas
(substituindo total ou parcialmente
a batata), a acompanhar refei¢des
principais ou até em sobremesas e
aperitivos.
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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 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 Centra de Imagiologia.

. 265509200
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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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