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editorial

assado um ano do confronto com

uma realidade incontornavel,

uma pandemia, vislumbramos
todo um caminho percorrido, em que o
inesperado, o desconhecido e a imprevi-
sibilidade nos impeliram para o agir.
Palavras como estado de emergéncia,
confinamento, planos de contingéncia,
desinfecdo passaram a fazer parte do
vocabuldrio do dia-a-dia, exigindo do co-
letivo e de cada um de nds, processos
adaptativos e a procura de respostas
para as necessidades que surgiam.
Houve a necessidade de adaptagdo e
para a Camara Municipal ndo foi diferen-
te, servicos, iniciativas e as mais diver-
sas acdes foram reinventadas, ajusta-
das sempre a Pensar em Si.
Com este mesmo mote e celebrando
o Dia Mundial da Saude, teve lugar
no dia 8 de abril, o Férum Saude - Se-
tubal a Pensar em Si. Sabemos que o
municipio deve promover um territério
saudavel, assente numa ampla inter-
vencdo dos vdrios setores, mas tam-
bém promover espacos de reflexdo,
onde parceiros diversos, da area da
salide, mas ndo sé, possam promover
um pensar conjunto na Construgdo de
Cidades Saudaveis.
Assim nesta edi¢do procurdmos trazer
uma mensagem de esperanga, de per-
severanca, reinvencdo e ajustamento,
abordando temas como: a interven¢do
do Pneumologista no pds-COVID, as
estratégias de gestdo da ansiedade, a
valorizacdo de construcdo de narrativas
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e partilha de histérias como medidas de
promogdo de salde, entre outros.
Sendo Maio, 0 més do Corag&o, também
a ja habitual edi¢do da iniciativa “7 Dias
do Coracdo” promovida pela Liga dos
Amigos do Servico de Cardiologia do Cen-
tro Hospitalar de Setubal, em parceria
com o municipio foi reinventada, dada a
impossibilidade de realizar os rastreios
de saude na Avenida Luisa Todi, mas com
a transmissao de informagao dirigida aos
municipes privilegiando os varios canais
de comunicagdo, digitais ou impressos.
Por todos estes motivos ndo deixe de
descobrir o Guia de Saude e usufrua do
mesmo, sempre protegendo-se a si e
aos outros.

Sinta, Viva, Saboreie Setubal e Azeitao.

= Dok N(e;@
Maria das Dores Meira
Presidente da Camara Municipal de Setubal

PORTUGUESA HOSPITAL DA LUZ
MUNICIPIOS SETUBAL

SAUDAVEIS
Parcai da OMS
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A COVID-19 é a doenca causada pela’ it

fecdo SARS-CoV2 que pode ser ligeira,
sem necessidade 'de |n.temamento ou
doenca grave a crltlca com'nece55|dade
de internamento em cq_ldados intensivos
e ventilagdo. Para alem de uma pneumo-

nia viral, a doencga pode causar compllca-

¢Bes que refletem a les&o direta do vprus
e a resposta inflamatéria exageraHaJdo

préprio organismo a infecdo. -Entre 498

complicagbes destacam-se a rerﬁbo.ll«sf

A

(s

pulmonar (presenca de coa’gulo?ianguf-
neos nos vasos pulmonares) ou a Sindro-
me de Dificuldade Respiratéria Aguda
(ARUS) com necessidade de ventilacdo
mais prolongada. A primeira causa falta
de ar e cansacgo extremo e necessita de
tratamento com anticoagulacdo durante

" pelo menos trés meses. Os doentes com

ARDS tém maior risco de desenvolver fi-

brose pulmonar, que leva a que alguns
. doentes necessitem de oxigénio para o



Dr. David Noivo', Dra. Joana Patricio’

'Médico Interno de Formacé&o Especifica de Pneumologia do Centro Hospitalar de Setubal (CHS)

domicilio aguando da alta. Cerca de 1em
cada 10 doentes curados apresentam fi-
brose pulmonar progressiva grave, sobre-
tudo os mais idosos e com doenca grave.
Tanto a COVID-19 como as suas complica-
¢Oes podem resultar em sequelas a lon-
go prazo. Estas podem ser inespecificas,
como um cansa¢o desproporcional ou
dores articulares generalizadas, descri-
tos como “COVID longo” ou “sindrome
pds-COVID”. Esta sindrome ocorre quan-
do os doentes mantém mais do que um
sintoma apds as trés semanas de infecdo
aguda, sendo 0 mais comum o0 cansago.
Também pode afetar os doentes mais
jovens mas os principais fatores de risco
sdo a doenca cardiaca, diabetes mellitus,
doenca pulmonar prévia, internamentos
prolongados e o sedentarismo.

As sequelas pulmonares causam alte-
racdes da funcdo pulmonar e sintomas
respiratérios que persistem apds a re-
cuperacdo da infecdo. Neste sentido, o
Servico de Pneumologia do CHS criou
uma consulta COVID-19 para a qual s&o
referenciados os doentes que tiveram
doenca moderada, grave ou critica. Nes-
ta consulta sdo identificadas as seque-
las da infec&o e realizados os exames de
imagem e funcdo cardiorrespiratéria que
permitem o seguimento destes doentes
e a escolha do melhor tratamento.

T&o importante como a avaliacdo e o tra-
tamento das sequelas é a prevencdo. En-
quanto pneumologistas ndo podemos
deixar de salientar o papel da vacinagdo
na prevencao da COVID-19 e suas com-
plicacbes. A vacinacdo é uma histéria
global de sucesso em saulde, salvando
milhdes de vidas todos os anos. As vaci-

nas treinam o sistema imunoldgico para
criar anticorpos, assim como acontece
guando se é exposto a uma doencga. No
entanto, como as vacinas contém ape-
nas formas mortas, enfraguecidas, por-
¢cdes ou material genético dos agentes
infeciosos, estas ndo causam a doenca.
0 desenvolvimento da imunidade por
meio da vacinag¢do resulta numa diminui-
¢8o do risco de desenvolver a doenga e as
suas consequéncias apds a exposi¢cdo ao
virus. Esta imunidade ajuda-nos a com-
bater o virus. A pessoa vacinada protege
a restante populacdo, uma vez que tem
menos probabilidade de infetar outros.
Como estas vacinas foram desenvolvidas
e utilizadas em larga escala e em pouco
tempo, é ainda incerta a durac&o da pro-
tecdo das vacinas COVID-19. Ainda as-
sim, foram realizados testes de eficacia
e seguranca das mesmas, permitindo as-
segurar uma vacinacdo eficaz e segura.

Por fim, PERANTE O RISCO DE DESEN-
VOLVER SEQUELAS DE COVID-19, é
importante que os doentes que man-
tenham sintomas respiratérios como
TOSSE, EXPECTORACAO, FALTA DE AR
E/OU CANSACO consultem o seu mé-
dico de familia para uma ADEQUADA
AVALIACAO e eventual encaminhamen-
to, se necessario. Tendo em conta a gra-
vidade da doenca, o elevado nimero
de mortes e as sequelas resultantes, a
vacinacdo é a arma de que todos dispo-
mos para lutar contra esta pandemia.
SO ASSEGURANDO UMA ADESAO EM
MASSA A VACINAGCAO, PODEMOS DI-
MINUIR OS RISCOS ASSOCIADOS A
ESTA DOENCA.




0 projeto “HA CONTOS DA MOURA-
RIA” nasceu de uma das muitas con-

versas que eu e a minha enorme amiga
Luzia do Rosério, técnica da biblioteca
municipal de Beja, mantemos regular-
mente. Residente no bairro histérico
da Mouraria, falava-me dos “seranitos”
gue frequentemente fazia com as suas
velhas (vizinhas) nas noites quentes
do verdo de Beja. E que, como tanto
aprendia, deveriamos retribuir com
uma atividade regular em torno do
mundo tdo esquecido do conto popu-
lar. Pela simbologia, pelo patriménio
tradicdo oral, pela partilha, deveria-
mos agendar uns serdes de contos na
rua. Onde a palavra em discurso dire-
to assumisse o elo que nos reativaria
a soleira da porta como um espago e
tempo comum. Sem pressas, narrar,
escutar, desfrutar...

E assim aconteceu...

Regressar a rua, retomar a fala sauda-
vel. Partilhar conversa, trocar afetos
e reabrir memarias. Gravar no peito o
nome de quem na rua habita. Ocupar
0 espago com cadeiras e criangas sen-
tadas no ch&o. Preencher a noite com
palavras e receber de volta um siléncio
tdo imenso, tdo pleno de escuta. De
sorrisos radiosos, de lagrimas suspen-
sas ao canto da vida. De uma atenc&o
demorada e de um tempo que se quer
nosso. De todos, porque o sonho é si-
multéneo. Atravessa geracdes.

Do colo aos cem anos de idade, sem
pressa - porque ouvir contos é inverter
o descaminhar nesta vida sem contem-
placdo - hd uma audiéncia que constréi
regularmente cada noite de histérias
que acontece na esquina da rua da
Mouraria com a rua da Amendoinha.

A luz que nos ilumina a todos, conta-
dores e escutadores, vem de um can-



deeiro de rua, que as vezes nos engana
guando se (con)funde na escuriddo da
noite. Somos nus e crus, pessoas com
pessoas, nada mais. Sem aderegos nem
palcos. Aqui o estatuto n&o tem artigo
que o defenda. A escritura é assinada
por todos, sem distingdo. Narrar ndo
tem estrato social, ouvir muito menos.
As noites de contos comegam na vés-
pera, quando batemos a cada uma das
portas do bairro, para relembrar que o
amanha ja estd tdo perto e que ha-de
durar enquanto a vizinhanga quiser. Que
amanha vizinha e vizinhos, assim que
nos encontramos reintroduziremos a pa-
lavra amigo nas nossas vidas.

E que sim naquela esquina, onde con-
fluem duas ruas estreitas e seculares,
estd aquela parede caiada de branco
e abandono, a aguardar que nos junte-
mos sem distin¢do para repetir algo de
uma dimens&o considerdvel: um ser&o

de contos é quando arranjamos tempo
para humanizar os cora¢des que andam
dispersos na vivéncia do dia-a-dia. Esta
certeza, doce e inabaldvel, recebemo-la
da boca de uma moradora do bairro:
“Amanh& contem comigo! Estas noites
s&o “UM CEU QUE SE ME ABRE NA CA-
BECA!”

Ganhdmos o céu nos nossos coragdes.
Comecdmos entdo a fotografar as ex-
pressdes dos ouvintes para fazermos
uma exposi¢cdo na rua. Moradores e
narradores lancaram mé&os a obra para
que nas paredes e nas varandas de
suas casas se pendurassem fotografias
gue desnudavam a sua viagem interior
através dos serdes de histérias, enfren-
tando a soliddo e a amargura nas velas
do afeto, da companhia e das narrativas
que desde o inicio da humanidade nos
permitem simultaneamente expressar o
mundo real e o outro que sonhamos.



Dr.2 Joana Ferreira, Médica interna de formac&o especifica de Cardiologia

Dr.2 Quitéria Rato, Médica Cardiologista
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Oatidle cardiovascular
an tanaos de Covid ~19

Apesar de a atencdo publica estar atual-
mente muito dirigida para a pandemia
de COVID-19, é fundamental ndo descu-
rar o seu coragdo, sobretudo se ja tiver
doenca cardiovascular.

> NAO INTERROMPA A SUA
MEDICACAO

Neste periodo de maior pressao sobre
os servicos de salde é ainda mais im-
portante manter as doencas crénicas
bem controladas. Para isso, é essencial
manter o cumprimento correto de toda a
medicacdo. N&o deixe terminar os seus
medicamentos, dirija-se antecipadamen-
te ao seu Centro de Saude e solicite a
renovagdo da medicagdo. Em muitos
Centros de Saude é até possivel fazé-lo
por email ou telefone.

> MANTENHA UM ESTILO DE VIDA
SAUDAVEL

Para evitar o aparecimento ou a pro-
gressdo de doencas cardiovasculares,
é importante manter um estilo de vida
saudavel. Apesar das medidas de con-
finamento, tente manter o peso contro-
lado. Faca uma dieta mediterranea (que
inclui o azeite, as frutas e verduras e
uma proporc¢ao moderada de carne, pei-
xe e produtos lateos), limite a ingestéo
de sal, gorduras e produtos industria-
lizados (como salsichas e comida con-
gelada), e faca pelo menos 30 minutos
de atividade fisica por dia (como cami-

nhadas em zonas e horarios de pouca
afluéncia).

> ESTEJA ATENTO AOS PRINCIPAIS
SINAIS DE ALARME
- ENFARTE DO MIOCARDIO (ATAQUE
CARDIACO)
= Dor ou pressdo no peito (ou des-
conforto nos bracos, pesco¢o ou
mandibula)
= Falta de ar
= Transpiragdo excessiva
- ACIDENTE VASCULAR CEREBRAL
(AVC)
= Falta de forca ou dorméncia numa
parte do corpo
= Fala arrastada ou confus&o
= Perda de equilibrio

NAO SE ESQUECA: mesmo em tempos
de COVID, os enfartes e AVCs acontecem!
Caso apresente algum destes sintomas,
ndo figue em casa. Ligue rapidamente o
112. Cada minuto conta para salvar o seu
coragao e o seu cérebro!

Apesar da pandemia, os “7 Dias do Co-
racdo” continuam a preocupar-se com
a sua saude. Este ano ndo vamos estar
na Avenida, mas vamos colocar mais in-
formacdes de salde na pdagina do Face-
book “7 Dias do Corac¢d&o” e nos portais
do Centro Hospitalar de Setlbal e da
Camara Municipal de Setubal.

SAIBA MAIS, PROTEJA A SUA SAUDE.



A realizagdo de uma cirurgia causa an-
siedade a qualquer doente e levanta
habitualmente muitas questdes relacio- COVID-19 que ¢
nadas com a seguranca da intervencéo. )

A maioria dos hospitais tem implemen-
tado um CIRCUITO PERI-OPERATORIO
que é da maior importancia no planea-

rado por uma equipa experiente em gerir 0 S das
todo o processo desde a marcagdo do  TE PCR PARA PESQUISA DE COVID-1
procedimento pelo seu médico assisten- NAS 4%|-| ANTERIORES A CIRURGI.
te até a chegada ao bloco operatério. E como a anestesia necessdria a I
Este processo conta com a REALIZA- cirp‘ngco pode requerer manipula
CAO DE EXAMES COMPLEMENTARES via aérea, o que condiciona [ aior
DE DIAGNOSTICO e uma CONSULTA risco de contégio, foram implementadas
PRE-ANESTESICA onde é feita uma MEDIDAS DE PROTECAO ADICIONAIS
AVALIACAO DO RISCO e a compen- EM TODAS AS CIRURGIAS. Existem cir-
sagdo de outras doengas associadas  cuitos proprios para as cirurgias ' ‘
antes do procedimento. A existéncia de  tes em que n&o é possfveﬁguard )

1 "‘és t ‘

um programa de “CIRURGIA SEGURA” este PCR e da-se prima~

(com uma check list de todas as etapa A e anestesia Iocélfrg,giqnal. 7

intraoperatérias, similar ao efetuado >

na aviacdo) e a UNIFORMIZACAO DOS  E IMPORTANTE SABER:

CUIDADOS NO BLOCO OPERATORIO )CONTINUAASE,'R-S"EG. RO IR AC

E NA UNIDADE DE CUIDADOS POS HOSPITAL X v
~ > NUNCA DE\,I?DIAR, M

~ PROCEDIMENTO CIRU

QUE NECESSITE, PO

SER CONTAGIADC

ANESTESICOS AUMENTARAM A
DA MAIS A SEGURANCA. Enquanto
encontrar no hospital, estard sempr
rodeado por uma equipa clinica que |h
prestard CUIDADOS HUMANIZADOS
E DE QUALIDADE. Todo este circuito é
pautado por CUIDADOS DE HIGIENIZA-
CAO E PROTECAO INDIVIDUAL LE-
MENTADOS PARA SEGURAN ETO-
DOS OS DOENTES E PROFISSIONAIS.
Nesta fase de pandemia, uma ida ao Blo-
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FORUM DE SAUDE

Setubal a Pensar em Si

E reconhecido por todos o papel das au-
tarquias no fornecimento de dgua, no sa-
neamento, na recolha e tratamento dos
residuos, na educacgéo, a cultura, despor-
to e lazer, na construcdo e manutencgao
de espacos verdes, no ordenamento do
territério, na mobilidade, na representa-
¢do das populacdes e no relacionamen-
to com todas as instituicdes que vivem
o territério. Na realidade, compete ao
municipio promover um territério e esti-
los de vida saudaveis e felizes a todos os
gue habitam e usam o territério de for-
ma permanente ou temporaria.

A partir do trabalho desenvolvido pelo
Gabinete de Saude, propusemo-nos
construir um novo Perfil de Saude, um
novo Plano de Desenvolvimento Local em
Salde e criar um observatério de Saude.
Desafiamos todos os departamentos,
toda a estrutura organica do Municipio
a refletir e compreender o respetivo con-
tributo e impactos em satde na constru-
¢do da nossa cidade e concelho.

|dentificdmos os projetos e agdes que

promovem o bem-estar fisico e mental,
a qualificacdo ambiental e o desenvol-
vimento do territério, a equidade, a ci-
dadania e a igualdade de género, a pre-
vencdo de comportamentos de risco e a
literacia e educacdo para a saude.

As autarquias ndo vivem e intervém iso-
ladas e a parte da realidade em que se in-
serem. Por isso desafiamos um conjunto
de parceiros que representam diferentes
dimensdes do territério.

Assim, surgiu o Férum de Salde - Setu-
bal a pensar em si. Todos, em conjunto
construimos e transformamos as nossas
vidas e as nossas cidades. Todos assumi-
mos este desafio!

Cridmos uma comissdo organizadora
gue juntou Camara, freguesias, Cuida-
dos de Saude Primarios, Centro Hospi-
talar, Hospital da Luz, Farmacias, Ins-
tituto Politécnico, Conselho Municipal
de Educacdo, Conselho Local de Agdo
Social, ICNF, Protecéo Civil, AISET, CPP-
ME e Confederac&o das Coletividades de
Cultura Recreio e Desporto. Elegemos



Vereador Ricardo Oliveira

Responsével Pelouro Educacdo e Saude da Camara Municipal de Setubal

uma comissao cientifica: a CMS, o ACES
Arrdbida, o CHS e o IPS. Dividimo-nos
em grupos de trabalho, consoante nos
concentrdssemos no diagndstico ou nas
estratégias a desenvolver.

Entendemos que deveriamos refletir e
debater diferentes contributos de dife-
rentes agentes promotores de vidas sau-
déveis. Apesar do contexto de pandemia,
assumimos a realizacdo de seis debates:

1) ESTADO DE SAUDE E PROMOCAQ
DE ESTILOS DE VIDA SAUDAVEIS;

2) COMUNICAGAOQ EM SAUDE;

3) DESIGUALDADES NO ACESSO
A SAUDE;

4) TERRITORIO E PLANEAMENTO
URBANO: O POTENCIAL
SALUTOGENICO DO PATRIMONIO
NATURAL E CONSTRUIDO;

5) RECURSOS DA COMUNIDADE
ENQUANTO DETERMINANTES
DE SAUDE;

6) PARTICIPACAO - EXPERIENCIAS
DE CIDADANIA ATIVA ENQUANTO
PROMOTORA DE SAUDE FiSICA
E MENTAL.

De fevereiro ao final de mar¢o reunimos
especialistas e ativistas. No passado dia
8 de abril prestdmos contas e refletimos
sobre o trabalho desenvolvido na 12 EDI-
CAO DO FORUM DE SAUDE - SETUBAL A
PENSAR EM SI.

Construimos uma proposta, uma grelha
gue apresentamos: Setubal a pensar em
si — diagndstico e solu¢des em saude.
Nesta nova fase da construcéo de Se-
tubal, municipio sauddvel, langamos a
todos o desafio e, juntos, iremos enri-
quecer este projeto inacabado, como
tal, assumidamente insuficiente, mas
necessario.

1
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Construcdo de cidades saudaveis
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Vasco Raminhas da Silva - Gedgrafo e Urbanista,
Chefe da Divisdo de Planeamento Urbanistico da Camara Municipal de Settbal

As cidades s&o sistemas complexos, cons-
tituidas por dimensdes diversas que inte-
ragem entre sim. Desde logo o suporte
biofisico em que estas assentam (o territé-
rio), o edificado, as infraestruturas e equi-
pamentos urbanos de suporte a vivéncia
humana, as popula¢des que nela habitam
ou gue de alguma forma utilizam o espaco
para.0 exercicio de funcdes laborais, pro-
g@t s, educativas ou de recreio e lazer,
54 °aS ¢ ades econémicas, sociais e cultu-
- L. rals h{;ﬁ.ﬁela acontecem e os fluxos gera-
doslpela interagdo destas componentes.
) prinupal desafio na construcao das cida-
tldeslreside na procura do equilibrio destas
dimensdes e na minimizagdo de externali-
dades negativas resultantes dessa intera-
¢d0. O Municipio de Setubal tem seguido
esse designio através da implementacao
de politicas de cidade que promovam a
ALV, ’
saude das comunidades, nomeadamente
através das seguintes dreas estratégicas:
modelo de ordenamento territorial de
base ecoldgica, mobilidade sustentavel e
acessibilidade a equipamentos coletivos.
O modelo de ordenamento territorial de
base ecoldgica assenta na implementagao
de uma INFRAESTRUTURA VERDE enguan-
to instrumento de valorizacdo territorial,
que RECONHECE OS SISTEMAS ECOLOGI-
COS e orienta de uma forma sustentdvel a
ocupacgdo e transformacdo do territério e
contribui para a promog&o da biodiversida-
de, para a minimizagdo dos efeitos das al-
terac®es climdticas e dos riscos de incidén-
cia territorial, suportado nos servicos dos
ecossistemas. A requalificacdo da frente
ribeirinha, a constru¢do de novos pargues
urbanos (e.g. Parque Urbano da Varzea), a
definicdo de um plano de arborizagdo mu-

nicipal, a expans&o da rede de hortas urba-
nas e a construcdo de paredes/coberturas
verdes em edificios publicos municipais,
sdo exemplos de a¢des que potenciam mo-
delos de vivéncia saudavel.

0 sistema de mobilidade municipal assen-
te numa politica de integracdo dos usos
do solo e transportes, procura atenuar o
efeito da pendularidade nas deslocagcoes
intraurbanas. A estratégia de mobilidade
sustentavel do Municipio de Setubal privi-
legia ainda a promog¢&o dos modos suaves
(dreas pedonais e ciclaveis), os transpor-
tes publicos e a intermodalidade, contri-
buindo para a reducdo das emissdes at-
mosféricas, do congestionamento urbano
e da ocupacdo indevida do espaco publico
para pargueamento informal de viaturas
automoveis. A requalificagdo do espago
publico, com a criagdo de mais dreas pedo-
nais e cicldveis, a construcdo da interface
intermodal da Praga do Brasil, o ordena-
mento do estacionamento e a renovacdo
do servico publico de transporte coletivo
sdo agdes desenvolvidas pelo Municipio
que promovem uma cidade sauddvel.

Por altimo, a programac&o de equipamen-
tos coletivos, nomeadamente os de sau-
de, articula-se diretamente com as dimen-
sOes anteriores, e com a necessidade de
proporcionar as populagdes a acessibilida-
de a servicos publicos fundamentais a vi-
véncia humana e a prestacao de cuidados
de saude essenciais. A ampliagdo do Hos-
pital Distrital de S. Bernardo e a constru-
¢do dos Centros de Saude de Azeit&o, do
Bairro do Liceu e da Bela Vista sdo agdes
programadas que visam colmatar neces-
sidades identificadas e garantir melhores
servicos de salide as comunidades.



Dra. Diana Meira - Psicéloga Clinica
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winout parental:  °"°
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O burnout parental veio a receber especial atencdo desde
gue a pandemia de COVID-19 eclodiu. Se antes deste
contexto atipico, o ritmo didrio j& ndo era facil para os
pais, agora mais dificil se revela.
Em teletrabalho, assisténcia a familia ou situacéo de
desemprego, os pais, desprovidos de apoio, tornam-
-se fonte de todas as necessidades didrias dos filhos
mais novos e veem também as tarefas domésticas re-
dobradas, ficando sem tempo para si préprios. Crian-
cas e jovens, por sua vez, também se sentem satu-
rados e a frustracdo faz-se sentir. Estas circunstancias
podem deixar os pais esgotados e, com a associacdo
de alguns fatores, pode-se incorrer no risco de desenvol-
ver burnout parental.
As Professoras Moira Mikolajczak e Isabelle Roskam, da
Universidade Catdlica de Louvain (Bélgica), co-conduzem,
desde 2015, um programa de investigacdo focado no
burnout parental. Atualmente, co-coordenam o estudo
transcultural IIPB: Internacional Investigation of Parental
Burnout, também a decorrer em Portugal. Segundo as
mesmas, estamos perante uma sindrome que afeta os
pais expostos a stress parental crénico com falta de re-
cursos para lidar com o mesmo.

0S SINTOMAS PRINCIPAIS SAO:
> EXAUSTAO ASSOCIADA AO PAPEL PARENTAL
- PODE SER SENTIDA A DIFERENTES NIVEIS:
EXAUSTAO EMOCIONAL, DIFICULDADES A NiVEL
COGNITIVO, FADIGA, ETC.;
> SOBRECARGA E PERDA DE PRAZER
ASSOCIADAS A PARENTALIDADE;
> DISTANCIAMENTO EMOCIONAL DOS FILHOS
- MENOR DISPONIBILIDADE PARA AS SUAS
NECESSIDADES AFETIVAS;
> SENTIMENTO DE INEFICACIA PARENTAL
- APESSOA JA NAO RECONHECE O PAI/A MAE QUE ERA.



Resultados preliminares deste estudo,
relativos a populacdo portuguesa, reve-
laram uma polariza¢do. Por um lado, 9%
dos pais e 31% das méaes afirmaram
gque o confinamento e o isolamento
social provocaram um aumento dos
sintomas de burnout parental, rela-
tando mais praticas educativas ne-
gativas e de desligamento. Por outro,
27% das méaes e 19% dos pais conside-
raram que esta fase permitiu diminuir
o burnout parental e aumentar a qua-
lidade da relacdo com os filhos. Este
contraste pode estar associado a um
conjunto de fatores que se podem cons-
tituir, respetivamente, como de risco ou
protetores.

ENTAO, O QUE TORNA OS PAIS
MAIS SUSCETIVEIS A SINDROME
DE BURNOUT PARENTAL?

PESQUISAS ANTERIORES DAS MESMAS
INVESTIGADORAS APONTAM PARA SEIS
FATORES DE RISCO:
1) almejar ser a mé&e/o pai perfeita/o;
2) neuroticismo ou escassas
capacidades de gestdo de
emocdes e de stress;
3) falta de apoio da outra figura
parental ou de rede social;
4) capacidades educativas precéarias;
5) ter filhos com necessidades
especiais;
6) trabalhar em tempo parcial ou
ser mde/pai a tempo inteiro.

EM CONTRASTE, APRESENTAM
SEIS FATORES PROTETORES,
QUE POSSIBILITAM A REDUCAO
SIGNIFICATIVA DO STRESS PARENTAL:
1) autocompaixdo parental;
2) elevada inteligéncia emocional;
3) boas praticas parentais;
4) tempo para lazer;
5) coparentalidade positiva;
6) suporte externo.

ESTA SINDROME PODE TER
CONSEQUENCIAS NAO SO PARA
A PESSOA QUE A VIVENCIA, MAS
TAMBEM PARA A FAMILIA NUCLEAR,
PODENDO PROVOCAR:

> perturbagdes do sono,

> comportamentos aditivos

> ideacBes de fuga ou suicidas;

> conflitos conjugais

> negligéncia e maus-tratos

infantis.

SE SE IDENTIFICA
COM OS SINTOMAS DESCRITOS,
PROCURE APOIO

DE UM PROFISSIONAL
DE SAUDE MENTAL.
SONDE-SE.

CUIDE DE SI.

LINKS UTEIS: 3
> Neste site pode testar se sofre
de burnout parental: https:// o
en.burnoutparental.com/

> Neste link encontra 10 di
para evitar o burnout paren

> Se é pai ou mé&e pbae partici-
par na 2° fase da investigaca

link: https://inqueritos. ce&“.
uc.pt/index.php/293452



> INVISTA OS SEUS ESFORCOS
NAQUILO QUE PODE CONTROLAR.
Identifique as a¢des que estdo
dentro da sua esfera de acdo,

gue pode fazer (ex. manter o
distanciamento social).




> NO FINAL DO DIA PENSE SOBRE

OS ASPETOS POSITIVOS DO SEU DIA E FACA
UM PLANO PARA O DIA SEGUINTE. Sozinho ou
com a sua familia, faca uma lista das coisas boas
gue aconteceram durante o dia (um didlogo, um
gesto) e defina um plano para o dia seguinte.

> OCUPE O TEMPO
COM O QUE SEMPRE
SE QUEIXOU QUE NAO
TINHA TEMPO PARA
FAZER. Por exemplo,
no que tem deixado

de fazer, nos projetos
que estao na gaveta,

nos livros e filmes que
gostaria de ler e ver, no
tempo que gostaria de
dedicar a sua familia.

> CRIE UM ESPACO
E UM MOMENTO
DIARIO DE

RELAXAMENTO.
Escolha um local da
sua casa tranquilo
e onde se sinta
confortdvel. Use
esse espaco para
relaxar - ouca
musica, faca um
desenho ou pinte
mandalas, facga
> PROJETE-SE NO relaxamento.
4 FUTURO DE FORMA \
POSITIVA. Pense na forma '
como se vai sentir quando
isto tudo terminar, na
capacidade de adaptacdo
gue demonstrou, na
criatividade, no tempo
de qualidade com a sua
familia, no fortalecimento
das suas relagdes e da sua
comunidade.

A ANSIEDADE PODE SER USADA A NOSSO FAVOR

E AJUDAR-NOS A ADOTAR COMPORTAMENTOS
PRO-SOCIAIS E PRO-SAUDE, NO ENTANTO,

SE 0S SEUS SENTIMENTOS DE INQUIETACAO FOREM
EXCESSIVOS E PERSISTENTES, SE A ANSIEDADE

O ESTIVER A IMPEDIR DE FUNCIONAR

PECA AJUDA. CONTACTE UM PSICOLOGO.

Fonte: https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_ansiedade_1.pdf



Em resposta ao desafio imposto pela
pandemia, o Hospital da Luz Setubal
mobilizou-se para um trabalho de equi-
pa desafiante e Unico. Médicos, enfer-
meiros, técnicos de salde, auxiliares de
acdo médica, equipas de limpeza, hote-
laria, seguranca, administrativos e equi-
pas de gestdo, em conjunto, transforma-
ram o Hospital numa unidade capaz de
responder as novas preocupagdes e as
exigéncias necessdrias a seguranca de
todos. Alteraram-se os circuitos internos
de circulagdo, implementadas novas re-
gras de seguranga, reforco dos equipa-
mentos de protecdo individual e adota-
da a triagem aos clientes na admissao,
entre outras medidas. O Hospital da Luz

Setubal, em contexto de colaboragdo
com o SNS, teve um papel ativo, sobre-
tudo na 32 vaga da pandemia que, no ini-
cio deste ano de 2021, afetou de forma
profunda todo o sistema de salde em
Portugal e exigiu uma interven¢do sem
precedentes de todos os prestadores,
publicos e privados. Com a pandemia
da Covid-19 ainda entre ndés, a tornar
dia-a-dia mais necessaria a mobilizagdo
de todos os recursos do setor da sau-
de, o Hospital da Luz Setubal reafirma
0 seu empenho neste esforco nacional,
continuando sempre disponivel para res-
ponder, com rapidez e competéncia, as
necessidades da popula¢do da Regido e
de todos os seus doentes.



Sabia que o abacate...

> E um fruto bastante calérico que
se deve ao seu elevado contetdo
em gordura. Rico em gorduras
monoinsaturadas e polinsaturadas
como as do azeite e em fibras, contém
guantidades consideraveis de vitamina
E, K e folatos.

> Ajuda a controlar os niveis de
colesterol, aumentando os niveis de
HDL (‘bom’ colesterol) e reduzindo
os do LDL (‘mau’ colesterol).
Importante na prevencdo de doengas
cardiovasculares.

Para experimentar...

Opte pela forma de fruta fresca, para en-
riquecer saladas, usar como pasta para
barrar ou incorporar em sobremesas.
Prefira integrar nas principais refeicdes,
como por exemplo num smothie ao
pequeno-almogo, ou guacamole ao
almoco ou um quarto de abacate esma-
gado com canela e gotas de limdo como
snack. Devido ao seu teor calérico deve
ser consumido com moderagdo.

VALOR NUTRICIONAL por 100g:
Valor energético 108,0 Kcal
Hidratos de carbono 2,3g
Proteinas 1,1g

Gordura total 10,59

Fibra alimentar 3,09

Vera Azevedo - Nutricionista
Departamento de Educagdo e Saude

Sabia que a aveia...

> Contém hidratos de carbono comple-
x0s (de absorcdo lenta), com alto teor
de fibras e nutrientes importantes
como proteinas de origem vegetal,
magnésio, fésforo e vitaminas. Con-
tribuem para prolongar a saciedade e
ajuda a manter um peso saudavel.

> Possui ainda a vantagem de reforcar
o sistema imunitdrio, contribuir para
a prevencado de doencas cardiacas e
diabetes, regular o transito intestinal e
ajudar a baixar os niveis de colesterol.

Para experimentar...

Além das célebres papas de aveia,

pode utilizar flocos de aveia em sopas,
saladas, iogurte, leite magro ou bebida
vegetal, a estes ultimos junte canela e
sementes. Pode ainda, ser adicionada a
refeicdes pré-treino e a snacks, granola,
overnight, panquecas, pao, scones,
gueques, bebida de aveia, smoothies ou
mesmo na preparacdo de alméndegas e
hamburgueres caseiros.

VALOR NUTRICIONAL por 100g:
Valor energético 360,0 Kcal
Hidratos de carbono 61,79
Proteinas 13,59

Gordura total 5,89

Fibra alimentar 6,79

Fonte: Tabela de Composicéo de Alimentos, Instituto Nacional de Satde Dr. Ricardo Jorge, 2007
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