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editorial

MUITA SAUDE E BOM VERAO

um Verdo marcado pela pande-

mia do COVID-19, esta nova edi-

¢do do Guia da Saude opta por
oferecer aos municipes um conjunto
alargado de informacdo sobre temas
gue, nesta época de calor e férias, sdo
de enorme importancia para todos.
A informac8o sobre a pandemia é ja
bastante alargada e, por isso, qui-
semos, com este guia recordar que,
mesmo com as nossas preocupacgdes
centradas no combate ao virus, hd
mais vida para |4 do Corona. Por isso,
abordamos neste Guia de Verdo te-
mas como as vacinas, a alimentacdo
e nutricdo em tempo de verdo, a hi-
perhidrose, as picadas dos mosqui-
tos ou a unidade de hospitalizacdo
domicilidria do Centro Hospitalar de
Setubal
Claro que temos também algumas
paginas dedicadas as mais importan-
tes orientacdes a seguir para prevenir
o contdgio por COVID-19, uma tarefa
que tem de ser de todos para que,
juntos, consigamos ultrapassar este
momento dificil da nossa existéncia
enguanto comunidade.
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Temos conseguido, em Setubal, até
agora manter um elevado cumprimen-
to civico destas orientagdes, o que
evidencia a nossa coesdo enquanto
comunidade e, acima de tudo, a cons-
ciéncia coletiva de que seremos capa-
zes de vencer.

A todos, desejo muita salde e um
bom Ver&o.
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Maria das Dores Meira
Presidente da Camara Municipal de Setubal

Patrocinador
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Dr.2 Joana Caché&o

Médica, Interna da Formac&o Especifica de Pediatria
Servigo de Pediatria Médica - Centro Hospitalar de Setubal
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Além das vacinas abrangidas pelo Pro-
grama Nacional de Vacinacdo (PNV),
existem outras vacinas que sdo opcio-
nais e previnem outras infe¢des.

A doenga meningocécica invasiva causa-
da pelo meningococo do grupo B (grupo
mais frequente em Portugal atualmente)
pode ser prevenida através da vacinagdo
e a sua inclusdo no PNV esta prevista
para Outubro de 2020. Embora rara, é
uma doenca muito grave, transmite-se
através de secrecdes respiratdrias e afe-
ta principalmente criancas com menos
de 12 meses e adolescentes. Pode evo-
luir rapidamente para meningite e/ou
septicemia, podendo ser fatal, mesmo
com tratamento apropriado. Nos casos
sobreviventes, alguns podem ficar com
sequelas neuroldgicas, perda de audi-
¢ao, cicatrizes cutaneas e amputacdes.
Esta vacinagdo pode iniciar-se aos 2
meses. Menos frequentemente tém sido
reportados casos de doenga meningo-
cécica invasiva pelo meningococo dos
grupos W e Y. Existem vacinas menin-
gocdcicas que protegem contra os sero
grupos A, C, W e Y que podem iniciar-se
as 6 semanas de vida, mas podem ser
dadas em qualquer idade.

A vacina contra o Papiloma Virus Huma-
no (HPV) incluida no PNV para rapari-
gas, é outra vacina que podera vir a ser
incluida no PNV em Outubro deste ano
para rapazes a partir dos 10 anos. O HPV
infecta a pele e mucosas, sendo trans-
mitido preferencialmente por via sexual.
Pode causar, lesées benignas e malignas
em ambos 0s géneros (
Utero nas raparigas,
rapazes, cancros

ncro do pénis nos
us, cabeca e pes-
cogo). Nos rapazes n&o se realiza rastreio
destes cancros por rotina, pelo que a vaci-
nacao antes do inicio da atividade sexual
& a melhor forma de prevencao.

A vacina contra o rotavirus previne a
gastroenterite por este virus, principal

causa de vomitos e diarreia grave em
criancas pequenas. A transmissao é fe-
cal-oral, isto é, pelo contacto com fezes
infetadas ou objetos contaminados por
estas (fraldas, brinquedos), sendo fun-
damental a lavagem das maos. Existem
duas vacinas opcionais que previnem
esta infecdo e podem ser administradas
a partir das 6 semanas de idade.

A varicela é uma doenga muito conta-
giosa causada pelo virus Varicela-Zoster
que também pode ser prevenida através
da vacinagdo. A sua principal complica-
¢do é a infecdo bacteriana de zonas da
pele onde existem lesdes da varicela. Os
recém-nascidos, adolescentes e adultos
sdo mais suscetiveis a complicagcées as-
sim como as gravidas e doentes imuno-
deprimidos (sob quimioterapia). Assim,
é recomendada a vacinacdo de criangas
que contactam habitualmente com es-
tes doentes e adolescentes que nunca
tiveram varicela.

Existem outras vacinas ndo incluidas no
PNV, como a vacina contra o virus da
Hepatite A, entre outras, que podem ser
recomendadas na Consulta do Viajante,
no Hospital de S&o Bernardo.

APESAR DA PANDEMIA
ATUAL PELO NOVO
CORONAVIRUS,

A VACINAGCAO
PRECONIZADA PELO PNV
BEM COMO AS VACINAS
SUGERIDAS PELO MEDICO
ASSISTENTE NAO DEVEM
SER ADIADAS PARA BEM
DA SAUDE DAS CRIANCAS
E DOS ADOLESCENTES.




Dr.Nuno S.S.Nunes = =

Coordenador da Unidade Nutru;ao e Dietética do Centro Hospitalar de Setubal
Professor Adjunto co_nwdado da Escola Superior Satde de Setubal

Sempre que o Verdo se aproxima, veri- -
fica-se um aumento das preocupacdes
com a saude em geral e com a “imagem
corporal” em particular, comprometendo
tudo e todos com um “ideal de beleza™
global, a alcancar num “abrir e fechar de
olhos”, de preferéncia com o minimo de
esforco possivell...
Recorre-se para o efeito, a varias “férmu-
las mégicas” e “estratagemas” variados
apreendidos das mais diversas formas,
como por exemplo através de 10 minu-
tos de leitura numa revista feminina ou
na Ultima conversa de “cabeleireiro”.
Tal procedimento, ao contrdrio do que
se possa pensar poderd ter impacto ne-
gativo na saude das pessoas, podendo
inclusive por em causa o objetivo a que
se propSem.
Sabemos hoje que o excesso de peso se
deve a varios fatores, nomeadamente: a
habitos alimentares completamente. de-
sajustados é'dgsequilibrados ritmo de
« vida- caracterizado pelo stress e-Seden-

tarismo guase absoluto (abuso na utifi-
zagao do automovel © outres meros de o 5]
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estimular o sedentarismol...); tendéncia

familiar (hereditaria) para a obesidade;
possiveis patologias do foro enddcrino
(ex.: hipotiroidismo) ou-outras causas.

0 “combate” contra este problema (obe-
sidade/excesso de peso) passa‘obrigato-
riamente pela prescrigdo de um regime
alimentar equilibrado (com_acompanha-
mento por nutricionista clinico); adequa-
do as caracteristicas individuais de cada
pessoa (idade, género, altura, patolo-
gias associadas, atividade fisica, etc...);
assim como pela prética de exercicio ffsi-
co regular (3-7 vezes por semana), adap-
tado as limitagdes de cada individuo.

O



CONSELHOS A TER EM CONTA NESTE VERAO:

1> CONSULTAR UM PROFISSIONAL DE SAUDE
ESPECIALISTA NA MATERIA, TENDO O CUIDADO
DE NAO “EMBARCAR” EM SOLUCOES MILAGROSAS.

2 > MELHORAR OS HABITOS ALIMENTARES,
SEGUINDO AS RECOMENDACOES TRANSMITIDAS
PELA NOVA RODA DOS ALIMENTOS PORTUGUESES.

3 > TER O CUIDADO DE FAZER VARIAS PEQUENAS
REFEIGOES AO LONGO DO DIA (5, 6 OU 7), TENDO

0 CUIDADO DE NAQ ESTAR MAIS DO QUE 3/3.5 HORAS
SEM COMER.

4 > PROMOVER UMA ADEQUADA HIDRATAGAO

DO ORGANISMO. TER EM CONTA AS PERDAS
ACRESCIDAS (SOL, SUDACAO/TRANSPIRACAQ, ETC...)
E AS NECESSIDADES AUMENTADAS. NO VERAO

A INGESTAO DE AGUA DEVE OBRIGATORIAMENTE
AUMENTAR (2 OU MAIS LITROS DE AGUA POR DIA).
NAO ESQUECER QUE OS REFRIGERANTES TEM
GRANDES QUANTIDADES DE ACUCAR, NAO HIDRATAM
E DAO-NOS UM APORTE SUPLEMENTAR DE CALORIAS
INDESEJAVEIS.

5 > APROVEITAR O FACTO DE VIVERMOS NUMA CIDADE
DE TRADICAO PISCATORIA PARA, AUMENTAR

0 CONSUMO DE PEIXE FRESCO (SARDINHAS, CARAPAUS
E SALMONETES, PEIXE ESPADA E OUTROS PEIXES
ASSADOS NA BRASA, SAO OTIMAS ESCOLHAS).

6 > COMO DIZ O DITADO POPULAR “ROMA E PAVIA
NAO SE FIZERAM NUM DIA”, TAMBEM NOS NAO
DEVEMOS QUERER FICAR “ELEGANTES NUM APICE”,
PERDENDO PESO RAPIDAMENTE (EMAGRECER

E DIFERENTE DE PERDER PESQ) O QUE PODERA
SER MUITO NEGATIVO PARA A SAUDE.

7 > ANOSSA SAUDE E UM BEM DEMASIADO VALIOSO
PARA MERECER APENAS A NOSSA PREOCUPACAO
SAZONAL. E PRECISO FAZER PREVENGAO, E PRECISO
INVESTIR PESSOALMENTE NA NOSSA SAUDE

E “IMAGEM” DURANTE TODO O ANO, E NAO SO

NO VERAO, POIS SO ASSIM SERA POSSIVEL A
OBTENCAO DOS “FRUTOS” TAO DESEJADOS (SAUDE
E “BOA IMAGEM” CORPORAL).
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Dr. Diogo Matos
Dermatologista - Hospital da Luz Setubal
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Do grego Hyper, excesso, Hidros, suor e
Ose, estado, a Hiperhidrose é uma doenca
caracterizada pela producdo excessiva e
desajustada de suor. A transpiragdo ou su-
dorese é um mecanismo fundamental para
o funcionamento do corpo, j& que permite
arrefecer o mesmo, prevenindo o sobrea-
guecimento sempre que necessdrio. Os
doentes com Hiperhidrose suam de forma
excessiva sem utilidade, ou seja, na ausén-
cia de aguecimento corporal a necessitar
de arrefecimento.

A Hiperhidrose pode ser primaria, quan-
do ocorre sem uma causa, ou secunda-
ria, quando ha uma causa identificada
(p.e. diabetes, menopausa, obesidade,
hipertiroidismo, medicamentosa ou neo-
plasia). A forma primdaria € muito mais
frequente e apenas a esta nos referire-
mos. Contudo, é fundamental consultar
um médico para exclusdo e eventual tra-
tamento de causas secundarias.

Esta hipersudorese tem um impacte
importante na vida dos doentes, sobre-
tudo provocado pelos confrangimentos
sociais, com embaraco e ansiedade,
que |lhe s&o inerentes. As m&os humi-
das, causando dificuldade na preensao
de objetos e na escrita por molharem o
papel e por limitarem os doentes quan-
do cumprimentam os demais, s&o, a par
com as manchas da roupa provocadas
pela excessiva sudac¢do axilar, as quei-
xas mais frequentes.

O tratamento da Hiperhidrose, embora
complexo, é eficaz e permite uma melho-
ria significativa da qualidade de vida dos
doentes. Existem opg¢des médicas, com
tratamentos tdpicos, assentes na apli-
cacao de cremes/liquidos, e cirurgicas.
A selecdo das mesmas resulta duma ava-
liagdo médica em que sdo conjugadas a
tipologia e gravidade dos sintomas com
a opinido dos doentes.

SE SOFRE DE HIPERHIDROSE,
NAO DESESPERE.
O TRATAMENTO E POSSIVEL.

CONSULTE UM DERMATOLOGISTA.
ELE PODE AJUDA-LO A MUDAR
A SUA VIDA.




0 tempo passado no exterior e a tempera-
tura amena fazem deste o periodo de
elei¢do para intensos encontros entre cri-
ancas, adultos e insetos. Especialmente
Nnos meses mais quentes, 0s mosquitos e
outros insetos tornam-se mais comuns e
incomodativos.

0Os mosquitos sdo atraidos pelo diéxido
de carbono que expelimos constante-
mente no processo da respiracdo. E por
isso que esses insetos voam perto de
nossas orelhas, nariz ou boca.

Atencdo a transpiragdo e temperatura
corporal em especial quando se faz ex-
ercicio. O nosso organismo produz &cido
lactico que é libertado na transpiracdo e
isso atrai mosquitos que picam. Tomar
banho reduz o chamariz provocado por
esse composto quimico.

As lesdes de picada s&o muitas vezes
pruriginosas e dolorosas e, quando coga-
das, podem infetar. S8o motivo de irrita-
bilidade, perturbagdo do sono e vindas a
Farmécia ou até mesmo ao médico. Para
além do incémodo causado, hd o risco de
transmissdo de infe¢des por alguns mos-
quitos, como é o caso do virus de dengue
e da Mal&ria. Podemos concluir que é im-
prescindivel o uso de repelente entre os
meses de abril e setembro.

Os repelentes atuam formando uma cama-
da de odor repulsivo para o inseto. S&o em
geral muito eficazes contra mosquitos mas
também podem ser usados para defender
da picada de outros insetos (abelhas, pul-
gas, moscas, carracas, etc).

Dr.2 Isabel Tiago
Farméacia Salia

ALGUNS CONSELHOS ESSENCIAIS
PARA O USO DE REPELENTES:

> Nunca pulverize diretamente sobre a
face, coloque antes o produto nas maos
e espalhe cuidadosamente na face. Em
seguida lave as maos.

> Lembre-se das areas que sdo facil-
mente esquecidas como tornozelos,
cotovelos, orelhas; aplique o repelente
também na roupa pois 0s mosquitos pi-
cam por cima da roupa.

> Nos recém-nascidos e criangas mais jo-
vens recomendam-se os difusores de ul-
trassons, que tém a vantagem de ser si-
lenciosos e sem produtos quimicos, sen-
do inécuos para os humanos.

> O amanhecer e o entardecer sdo as
alturas do dia em que ha maior concen-
tracdo de insetos, por isso evite sair du-
rante esse hordrio, assim como andar
em locais com muita vegetacdo e proxi-
mos de rios, lagos ou barragens.

> Se visitar zonas junto ao Estudrio do
Sado, Troia ou se for um amante de camp-
ismo, deverd colocar o repelente na mala
pois de certeza que |he vai fazer falta!

Podemos ter assim ambientes calmos e
divertidos em familia, férias de qualidade
ou viagens seguras. O produto a escolher
tem que se adaptar a quantidade de tem-
po que deseja passar ao ar livre e, caso
viaje para fora do Pais, informe-se sobre
a necessidade de protecdo extra contra a
picada de mosquito.

Se, mesmo assim surgirem picadas, depen-
dendo da gravidade, zona afetada e idade,
deve-se selecionar o produto ou medica-
mento adequado. Pega conselho ao seu far-
maceéutico, para encontrar a solu¢do mais
eficaz para prevenir as picadas dos mosqui-
tos e insetos e/ou tratamento das picadas.



10

SETUBAL,
VERAO+SAUDAVEL

-

1,5m
— - 2
Um verao diferente...

A época balnear em Setubal, a decorrer
até 15 de setembro, motiva a adoc&o e o
cumprimento de um conjunto de novas
regras nas praias, com vista a protecao
e seguranca de todos em tempo de crise
sanitaria pela pandemia da Covid-19.

Nesta matéria, o Servico Municipal de
Protecdo Civil de Setubal recomenda, de
acordo com um conjunto de orientacdes
da APA - Agéncia Portuguesa do Ambien-
te, um conjunto de regras para todos os
utilizadores, incluindo concessionarios,
das zonas balneares.

MEDIDAS GERAIS
> CUMPRIMENTO DAS MEDIDAS
DE ETIQUETA RESPIRATORIA;

> ASSEGURAR O DISTANCIAMENTO
FISICO DE SEGURANCA ENTRE
UTILIZADORES NO ACESSO E NA
UTILIZAGCAO DA PRAIA E NO BANHO
NO MAR OU NO RIO;

> PROCEDER A LIMPEZA E DESINFECAO
FREQUENTE DAS MAOS;

> EVITAR O ACESSO A ZONAS
IDENTIFICADAS COM OCUPAGAO
ELEVADA OU PLENA;

> RESPEITAR E CUMPRIR AS
DETERMINACOES DAS AUTORIDADES
COMPETENTES;

> DEPOSITAR 0S RESIDUOS GERADOS
NOS LOCAIS DESTINADOS A ESSE
EFEITO.

%, 1,5m
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UTILIZACAO DO AREAL

» Distanciamento fisico de 1,5 metros
entre utilizadores que ndo facam parte
do mesmo grupo;

» Afastamento de 3 metros entre cha-
péus de sol;

> Interdicdo de atividades desportivas
com duas ou mais pessoas (exceto
atividades nauticas, aulas de surf e
desportos similares).

CIRCULACAO PEDONAL

> Sentido Unico de circulagdo com dis-
tanciamento fisico de 1,5 metros;

> Podem ser definidos corredores de
circulagdo, paralelos e perpendiculares
a linha de costa;

> Nas praias de banhos com mais de
uma entrada, deve ser privilegiada
uma zona de entrada e outra de saida,
assinaladas de forma bem visivel.

BARES, RESTAURANTES E ESPLANADAS
> Higienizacdo dos espacos (minimo de
guatro limpezas didrias);
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OCUPACAO BAIXA

(CORRESPONDE A UMA UTILIZAGAO ATE UM TERGO)

OCUPACAO ELEVADA

(CORRESPONDE A UMA UTILIZAGAO ENTRE
UM TERGO E DOIS TERGOS)

W OCUPAGAO PLENA

> Limitacdo de capacidade, nos termos
aplicdveis a restauracao;

> Possivel reorganizacao das esplana-
das para assegurar distanciamento de
seguranca;

CONCESSIONARIOS

» Cumprir as determinacdes e orienta-
coes das autoridades de salde no que
respeita a higienizacdo e limpeza dos
equipamentos e instalagdes;

> Contratar os meios necessarios a
assegurar o cumprimento do regi-
me estabelecido no decreto-lei n.°
24/2020;

> Afixar, de modo visivel, as informagdes
previstas no decreto-lei n.° 24/2020
gue sejam destinadas aos utentes;

> Assegurar a assisténcia a banhistas
nas praias concessionadas;

> Garantir uma articulacdo estreita com
as autoridades competentes, desig-
nadamente a Agéncia Portuguesa do
Ambiente e a Autoridade Maritima
Nacional, efetuando com prontid&o

X)

os reportes que se mostrem neces-
sdrios a garantir a seguranca na area
concessionada, bem como na area
ndo concessionada no que respeita as
praias de pequena dimens&o.

VENDA AMBULANTE

> Uso obrigatério de mascara e viseira
pelo vendedor no contacto com os
utentes;

» Circulacd@o de vendedores ambulantes
deve fazer-se com distanciamento
fisico e, preferencialmente, pelos
corredores de circulacdo;

ESTACIONAMENTO

» Interdito o estacionamento fora dos
parques e zonas de estacionamento
autorizadas;

» Proibida a permanéncia de autocarava-

nas ou similares nos parques e zonas

de estacionamento.
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As praias da Figueirinha e de Albarquel
foram beneficiadas com um conjunto de
novos equipamentos que acrescentam
valor turistico e melhoram as condi¢6es
de acessibilidades destas zonas.

A operagdo, com um custo total de 408
mil e 535 euros, no &mbito de uma can-
didatura do municipio ao Turismo Por-
tugal, beneficia ainda o miradouro de
Albarquel, conhecido por Pau da Conso-
lacdo, acdo para concluir em julho.

As interven¢des na PRAIA DA FIGUEIRI-
NHA visaram melhorar as condicdes de
usufruto e alargar as acessibilidades e
equipamentos direcionados a pessoas
com mobilidade reduzida.

Na Figueirinha, a valorizacdo acessivel
foi concretizada com a criacdo de novos
percursos pedonais em madeira no are-
al, numa extensdo total superior a 700
metros lineares, assim como um tapete
acessivel, dotado de uma cadeira anfi-
bia, num percurso de 25 metros lineares
até a frente de 4gua.

Nesta praia foi também criada, numa
zona com cerca de 45 metros quadra-
dos, uma pérgula acessivel, que resulta
numa &rea de sombra e descanso, par-
ticularmente direcionada para pessoas
com mobilidade reduzida, apetrechada
de bancos de apoio e papeleiras.

A construcdo de um ediffcio de apoio
préximo da zona de estacionamento,
com instalagdes sanitérias, zona de ar-
rumos e uma drea de primeiros socorros,
faz parte do conjunto de equipamentos
qualificadores, assim como a instalagdo
de chuveiros, bebedouros com diferen-
tes alturas e bancos de apoio.

Um painel informativo, com carateres
ampliados, pictogramas e contetdos
em braille, e plantas tateis integram
igualmente esta operag&o, assim como
a construcdo de um edificio de apoio
gue concentra instalagdes sanitarias,
um espaco de arrumos e um posto de
primeiros socorros.

No caso da PRAIA DE ALBARQUEL con-
templou a criagdo de um conjunto de
passadigos de praia, incluindo um tape-
te e pérgula acessivel, um novo edificio
de apoio balnear, bebedouros, chuvei-
ros, zonas de lava-pés, bancos de apoio,
papeleiras e um novo painel informativo.

As obras de requalificagdo nestas praias
resultam de candidaturas apresentadas
a financiamento, assegurado a 90 por
cento sobre o investimento elegivel,
através do Programa Valorizar - Linha de
Apoio ao Turismo Acessivel, dinamizado
pelo Turismo de Portugal.

No caso da Figueirinha, o investimento
elegivel de 83 mil e 20 euros apresenta-
do na candidatura liderada pela autar-
quia é financiado em 74 mil e 718 euros,
enquanto para a Praia de Albarquel,
incluindo miradouro, o investimento de
145 mil e 271,50 euros é comparticipado
em 130 mil e 744,35 euros.

Estes projetos qualificadores de Setubal
enguanto destino turistico de exceléncia
promovem, em simultdneo, o turismo
acessivel e inclusivo, dando cumprimento
ao disposto na Convenc¢do da ONU sobre
os Direitos das Pessoas com Deficiéncia.



Depois de concluidas as operagdes nas
praias, avanca a beneficiagdo do mira-
douro de Albarquel, conhecido por Pau
da Consolagédo, ponto de estadia e con-—
templac&o da Arrabida.

Nesta area é concretizado um novo de-
senho de traco contemporaneo. A arvo-—
re de grande porte mantém o destaque
central daquele miradouro com cerca de
435 metros quadrados e recebe novos
bancos, ao redor.

Os trabalhos, que incluem o reforgo da
iluminag&o publica eacriaciodeumele-
mento luminoso cénico, definem ainda. =&
duas zonas de utilizagdo distintas, uma
das quais de acesso exclusivo a tran-

seuntes, em madeira.
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Claudia Raminhos, Marta Franco, Susana Santos e Teresa Rica
Técnicas Superiores de Saude Ambiental - Unidade de Salde Publica do Agrupamento

dos Centros de Satide da Arrdbida (ACES Arrdbida)

V4 -

y 4

i gadal
nao !
O plastico estd tdo presente no nosso
dia a dia que raramente paramos para
pensar no quanto prejudica a natureza.
Segundo a Organizag&o das Na¢des Uni-
das a poluicdo causada pelos objetos
de plastico ¢ um dos grandes desafios
da atualidade. Das mais de 360 milhdes
de toneladas produzidas anualmente, 13
milhdes vao parar diretamente ao mar,
levando mais de 400 anos para se de-
compor.
Sabia que anualmente morrem cerca
de 100 mil animais marinhos, porque
ao degradar-se o plastico da origem a
particulas menores, que sdo ingeridas
por peixes e outros animais, como aves
marinhas. Sem capacidade de digest&o,
morrem de forma lenta e dolorosa.
Até 2050 havera mais plastico nos oce-
anos do que peixes.
A luta contra a utilizac&o de plastico des-
cartdvel tem tomado forma nos ultimos
tempos, a medida que se toma conscién-
cia da quantidade de plastico que acaba
nos oceanos.

COMO PODEMOS CONTRIBUIR

PARA A DIMINUICAO DO USO

DE PLASTICO NO NOSSO DIA-A-DIA?

> Utilize sacos reutilizaveis quando for
as compras, evite os sacos de plastico
para colocar os legumes e frutas, dé
preferéncia ao saco de pano;

» Dé preferéncia a alimentos a granel;

> Rejeite produtos que estejam excessi-
vamente embalados em plastico.

SEMPRE QUE FOR A PRAIA/

PIQUENIQUE, SIGA ESTAS

SUGESTOES:

> Utilize garrafas de dgua reutilizaveis
em vidro ou inox;

» Sacos reutilizaveis para transportar
fruta ou outros alimentos;

> Levar as sandes em caixas herméticas ou
embrulhadas em guardanapos de pano;

> Leve consigo cinzeiros portateis;

> Opte por copos, talheres e palhinhas
reutilizaveis;

> Faca a triagem no final do dia, fazendo
a deposicdo adequada nos contento-
res de reciclagem;

Consumir menos e reutilizar o que néo
podemos deixar de comprar, serd uma
das solugdes para inverter o ciclo de uti-
lizacdo excessiva de recursos, produgdo
insustentdvel e producédo de lixo n&o re-
ciclavel.

DIGA NAO AO PLASTICO!



Grupo LGBTI da Cooperativa SEIES - Sociedade de Estudos e Intervenc&o em Engenharia Social
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A Lei Portuguesa é uma das mais avan-
¢adas do mundo na protecdo das pes-
soas lésbicas, gays, bissexuais, trans
e intersexo (LGBTI). Portugal foi até re-
centemente distinguido como destino
turistico N°1 para visitantes LGBTI. Hoje
em dia j& vemos casais de mulheres ou
homens de m&os dadas nas ruas de Se-
tubal, e j& se ouvem algumas histérias
de pessoas trans.

Apesar de tudo isso, a sociedade portu-
guesa ainda é muito homo/bi/transfébi-
ca. A maioria das pessoas LGBTI ainda
precisa de esconder a sua verdadeira
identidade ou o seu relacionamento
amoroso para evitar a rejeicao da familia,
dos amigos e dos seus circulos sociais. E
mesmo quando temos o privilégio de nao
ter de esconder, sofremos muitas vezes
de discriminagdo no acesso ao emprego
e a habitacdo, no local de trabalho, na
escola e na rua, por se conhecer publica-
mente a nossa identidade.

Grande parte do mal-estar psicolégico
das pessoas LGBTI advém do medo de
ser descoberto e do isolamento por ndo
conhecer outras pessoas ha mesma Situ-

acdo. Para dar resposta a este problema,

a Cooperativa SEIES tem dois grupos.de
ajuda mutua entre pares no Centro de Ci-\tb
dadania Ativa: um para pessoas LGBTlde
quaisquer idades e géneros,eoutro para
familiares de pessoas LGBTI;, em, parce-
ria com a associacdo AMPLOSA N&o se
trata de apoio psicolégico especializado,
mas sim de espagos seguros e andnimos
onde se podem partilhar histérias, opini-
des e duvidas com pessoas gque passa-
ram por experiéncias semelhantes. Cada %
pessoa partilha sobre si apenas o q
quiser, ou pode simplesmente escutar.
Com a pandemia do Covid-19, estes gru
pos de cidaddos passaram a reunir on-
line. Para saber as datas dos préximos
encontros contacte-nos através do e-
-mail Igbti@cooperativaseies.org ou do
telefone 914 423 532.

Se conhecer alguém que possa ben
ciar destes grupos, nao deixe que a
gonha e o siléncio falem mais alto —

se a mensagem!

*Associagéo de Maes e Pais pela Liberdade de

Orientacao Sexual e Identidade de Género 15
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Centro Hospitalar de Settbal -

domta&mm

Desde 11 de junho de 2019 que o Centro
Hospitalar de Setubal oferece, aos doen-
tes que af recorrem, um novo modelo de
internamento - Hospitalizacdo Domici-
lidria - que se constitui como uma alter-
nativa ao internamento tradicional, mas
gue acontece, no conforto do seu lar e
com o apoio direto da familia.

Permite assisténcia médica e de enfer-
magem no domicilio, e assegura todo
o tipo de cuidados e vigilancia, como se
estivesse no hospital.

A equipa assistencial é composta por
Médicos, Enfermeiros e Assistente So-
cial. Disp6e também da colaboracéo de
Farmacéuticos e Adm |n|strat|vo
E um verdadeiro traba

Servico de Medicina Interna

acontece ao longo das 24 horas do dia e
todos os dias do ano, desenvolvido com
um objetivo comum: o bem-estar do do-
ente e familia.

O numero e tipo de visitas didrias a efe-
tuar sdo ajustados, de acordo as neces-
sidades especificas de cada doente.

A admissao estd condicionada a verificagdo
de critérios clinicos, sociais e geograficos,
definidos para permitir garantir sempre os
melhores cuidados com seguranga, sem
comprometer a capacidade de resposta a
todos os doentes. A admissdo é sempre de
caracter voluntdria, em que, apds proposta
de internamento em Hospitalizacdo Domi-
cilidria, compete ao doente e a familia a de-
cisao de acelta ao do internam



OUTRAS VANTAGENS
DA HOSPITALIZACAO
DOMICILIARIA SAO:

» A PRESTACAO DE CUIDADOS
INDIVIDUALIZADOS, COM MAIOR
DISPONIBILIDADE DE EQUIPA
ASSISTENCIAL;

" > UMA MENOR INCIDENCIA DE
¥ INFECOES HOSPITALARES,
% ,COM A CONSEQUENTE REDUGAO
gy ‘) DO NUMERO DE COMPLICAGOES;
) £
= 3 UMA MAIOR PARTICIPACAO DO
DOENTE E DOS SEUS FAMILIARES
NOS CUIDADOS DE SAUDE;

MA MELHOR ARTICULACAO COM
S CUIDADOS DE SAUDE PRIMARIOS;

JA RE( UPERACAOQ DO SEU ESTADO
INCIONAL, NO CONFORTO DA SUA
A, NA PRESENCA PERMANENTE
-:.‘A FAMILIA.

H{ospitalizacdo Domicilidria implica a
éncia em casa, sendo desejavel
éncia de um cuidador. O doente e
ﬁEH’i:a devem cumprir todas as indica-
adas pela equipa de saude.
\ omento da alta é sempre entregue

atorio clinico, receitas médicas, assim
N0 a marcacdo de consultas e exa-
sempre que tal seja necessario. E
m efetua la articulagdo com médi-
milia, se se justificar.

Lo

e
R

BALHAMOS EM EQUIPA
RA SATISFAZER O BEM-ESTAR
DO DOENTE E DA SUA FAMILIA.

L

JIOSPITAL EM SUA CASA,
> POR SI E PARA SI.
A2




A Junta de Freguesia de Azeit&o tem tido
como preocupacdo, fazer de Azeitdo
uma terra mais saudavel.

Uma das nossas grandes apostas, tem
sido a criacdo de parques publicos. Com
eles, quisemos e queremos dar a popula-
¢80 espac¢os agradaveis, onde seja possi-
vel disfrutar momentos de laser e também
disfrutar da pratica de exercicio fisico.
Fatores, também eles, determinantes no
bem-estar, logo na saude, das pessoas.
As atividades que desenvolvemos para os
Nossos seniores, também elas visam dar-
-Ihes alegria, terem dias mais saudaveis.
Temos sido parceiros ativos nas ativi-
dades que visam “mais salde”, quer as
promovidas pela Camara Municipal, quer
pelo Movimento Associativo de Azeit&o.
Considerando o aumento da populagéo

CELESTINA NEVES

Licenciada em Gest&do
e Administracéo publica

Professora (reformada)

Presidente da Junta de Freguesia
de Azeitao

e as fracas instalacdes, existentes, da
Unidade de Saude de Azeitdo, a Junta de
Freguesia tem tido como grande preocu-
pacdo e logo o exercicio de grande exi-
géncia, junto das entidades competen-
tes, a construcdo de novas instalagdes
para a Unidade de Saude de Azeitdo.
Estamos certos que esta ser3, finalmente
uma realidade. Realidade s6 possivel pelo
grande empenho da Camara Municipal de
Setubal, que além de disponibilizar o ter-
reno para a construcdo, assumiu encargos
financeiros com o projeto, quando tudo
isso competia ao Ministério da Saude.

As novas instalagdes da Unidade de
Salde de Azeitdo, serdo determinantes,
muito contribuirdo, para que Azeitdo
seja, sobretudo, para aqueles que aqui
vivem, um Territério Mais Saudavel.



Sabia que o Robalo...

> E um peixe muito apreciado pela
maioria das pessoas, por possuir uma
carne branca, macia e muito saborosa.

> Consumido, grelhado ou assado, é um
alimento facil de digerir, saudével e
nutritivo.

> E um peixe magro e pobre em calorias.
Tal como a carne, o robalo é rico em
proteinas de alto valor biolégico, que
sdo nutrientes essenciais ao Nosso
organismo, pois contribuem para a
construcdo e reparacdo de musculos
e tecidos.

» E também fonte de 6mega 3,
vitaminas do complexo B (B12) e
minerais como o calcio, o ferroe o
fésforo. Todos estes nutrientes sdo
importantes para as células do nosso
organismo, influenciando diretamente
a salide dos musculos, da pele, dos
cabelos e o desempenho do nosso
sistema imunitario.

» O robalo, deve fazer parte do nosso
dia-a-dia alimentar!

> Prefira confe¢des simples, com
pouca gordura (de preferéncia azeite)
e acompanhe com legumes crus ou
cozinhados, desta forma ird enriquecer
o valor nutricional da sua refeigdo!

Dr.2 Ana Carolina Soares - Nutricionista
Hospital da Luz Setubal

do meicadlo a sua mesa

damaseo

Sabia que o Damasco...

> E um fruto de cor alaranjada, muito
saboroso e refrescante nesta época
de calor.

> E pouco calérico, mas muito nutritivo,
por ser fonte de fibra (principalmente
pectina), ferro, potéssio, vitaminas
A e C, betacaroteno e outros
antioxidantes. Estes nutrientes fazem
do damasco, um fruto com inimeros
beneficios para o funcionamento
do nosso organismo e para o
combate ao envelhecimento. Estes
contribuem para a salde da pele e
dos olhos, para o fortalecimento do
sistema imunitario, para a saude
cardiovascular e do sistema nervoso.

» Deve ser consumido com casca,
depois de bem lavado, uma vez que
esta possui grande parte da fibra e do
betacaroteno (responsavel pela cor
alaranjada).

> Consumido na forma seca,
desidratada, apresenta os seus
nutrientes de forma mais concentrada,
tornando-se mais calérico mas
também mais rico em fibra, ferro e
potdassio.

> 0 consumo do damasco, pode ser
interessante para repor energias ap6s
um treino intenso.
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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
B aep

m hospitaldaluz.pt

hespitaldaluz.pt/setubal

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

AGUEDA | AMADORN | AMARANTE | AVEIRD | Can -
CANTANKEDE | COIMBRA | EVORA | FIGUEIRA DA
Fll.lixﬂ.ﬂ.L | GLIMARAES | LISBOA | DDIVELAS | O
POMAAL | PORTC | POVOA DE VARTIM | 5
DE-CERVEIRA

| VILA NOWA B GALA | vunﬁu LUZ SAUDE

Heospior - Hospitais Pantugueses, SA | Rea ERS ET0525% Lic: de [Lncionarmento BRS.4160/2012

-



