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Passado um ano do confronto com 
uma realidade incontornável, 
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 emergência, 
confinamento, planos de contingência, 
desinfeção passaram a fazer parte do 
vocabulário do dia-a-dia, exigindo do co-
letivo e de cada um de nós, processos 
adaptativos e a procura de respostas 
para as necessidades que surgiam.
Houve a necessidade de adaptação e 
para a Câmara Municipal não foi diferen-
te, serviços, iniciativas e as mais diver-
sas ações foram reinventadas, ajusta-
das sempre a Pensar em Si.
Com este mesmo mote e celebrando 
o Dia Mundial da Saúde, teve lugar 
no dia 8 de abril, o Fórum Saúde - Se-
túbal a Pensar em Si. Sabemos que o 
município deve promover um território 
saudável, assente numa ampla inter-
venção dos vários setores, mas tam-
bém promover espaços de reflexão, 
onde parceiros diversos, da área da 
saúde, mas não só, possam promover 
um pensar conjunto na Construção de 
Cidades Saudáveis.
Assim nesta edição procurámos trazer 
uma mensagem de esperança, de per-
severança, reinvenção e ajustamento, 
abordando temas como: a intervenção 
do Pneumologista no pós-COVID, as 
estratégias de gestão da ansiedade, a 
valorização de construção de narrativas 

e partilha de histórias como medidas de 
promoção de saúde, entre outros.
Sendo Maio, o mês do Coração, também 
a já habitual edição da iniciativa “7 Dias 
do Coração” promovida pela Liga dos 
Amigos do Serviço de Cardiologia do Cen-
tro Hospitalar de Setúbal, em parceria 
com o município foi reinventada, dada a 
impossibilidade de realizar os rastreios 
de saúde na Avenida Luísa Todi, mas com 
a transmissão de informação dirigida aos 
munícipes privilegiando os vários canais 
de comunicação, digitais ou impressos.
Por todos estes motivos não deixe de 
descobrir o Guia de Saúde e usufrua do 
mesmo, sempre protegendo-se a si e 
aos outros.
Sinta, Viva, Saboreie Setúbal e Azeitão.

Edição:

Parceiros nesta edição:

Patrocinador: 

Maria das Dores Meira
Presidente da Câmara Municipal de Setúbal
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Pós-Covid-19:
a intervenção do Pneumologista
A COVID-19 é a doença causada pela in-
feção SARS-CoV2 que pode ser ligeira, 
sem necessidade de internamento, ou 
doença grave a crítica, com necessidade 
de internamento em cuidados intensivos 
e ventilação. Para além de uma pneumo-
nia viral, a doença pode causar complica-
ções que refletem a lesão direta do vírus 
e a resposta inflamatória exagerada do 
próprio organismo à infeção. Entre as 
complicações destacam-se a embolia 

pulmonar (presença de coágulos sanguí-
neos nos vasos pulmonares) ou a Síndro-
me de Dificuldade Respiratória Aguda 
(ARDS) com necessidade de ventilação 
mais prolongada. A primeira causa falta 
de ar e cansaço extremo e necessita de 
tratamento com anticoagulação durante 
pelo menos três meses. Os doentes com 
ARDS têm maior risco de desenvolver fi-
brose pulmonar, que leva a que alguns 
doentes necessitem de oxigénio para o 
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Dr. David Noivo1, Dra. Joana Patrício1 

1 Médico Interno de Formação Específica de Pneumologia do Centro Hospitalar de Setúbal (CHS)

domicílio aquando da alta. Cerca de 1 em 
cada 10 doentes curados apresentam fi-
brose pulmonar progressiva grave, sobre-
tudo os mais idosos e com doença grave. 
Tanto a COVID-19 como as suas complica-
ções podem resultar em sequelas a lon-
go prazo. Estas podem ser inespecíficas, 
como um cansaço desproporcional ou 
dores articulares generalizadas, descri-
tos como “COVID longo” ou “síndrome 
pós-COVID”. Esta síndrome ocorre quan-
do os doentes mantêm mais do que um 
sintoma após as três semanas de infeção 
aguda, sendo o mais comum o cansaço. 
Também pode afetar os doentes mais 
jovens mas os principais fatores de risco 
são a doença cardíaca, diabetes mellitus, 
doença pulmonar prévia, internamentos 
prolongados e o sedentarismo.
As sequelas pulmonares causam alte-
rações da função pulmonar e sintomas 
respiratórios que persistem após a re-
cuperação da infeção. Neste sentido, o 
Serviço de Pneumologia do CHS criou 
uma consulta COVID-19 para a qual são 
referenciados os doentes que tiveram 
doença moderada, grave ou crítica. Nes-
ta consulta são identificadas as seque-
las da infeção e realizados os exames de 
imagem e função cardiorrespiratória que 
permitem o seguimento destes doentes 
e a escolha do melhor tratamento.
Tão importante como a avaliação e o tra-
tamento das sequelas é a prevenção. En-
quanto pneumologistas não podemos 
deixar de salientar o papel da vacinação 
na prevenção da COVID-19 e suas com-
plicações. A vacinação é uma história 
global de sucesso em saúde, salvando 
milhões de vidas todos os anos. As vaci-

nas treinam o sistema imunológico para 
criar anticorpos, assim como acontece 
quando se é exposto a uma doença. No 
entanto, como as vacinas contêm ape-
nas formas mortas, enfraquecidas, por-
ções ou material genético dos agentes 
infeciosos, estas não causam a doença.
O desenvolvimento da imunidade por 
meio da vacinação resulta numa diminui-
ção do risco de desenvolver a doença e as 
suas consequências após a exposição ao 
vírus. Esta imunidade ajuda-nos a com-
bater o vírus. A pessoa vacinada protege 
a restante população, 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 duração da pro-
teção das vacinas COVID-19. Ainda as-
sim, foram realizados testes de eficácia 
e segurança das mesmas, permitindo as-
segurar uma vacinação eficaz e segura. 

Por fim, PERANTE O RISCO DE DESEN-
VOLVER SEQUELAS DE COVID-19, é 
importante que os doentes que man-
tenham sintomas respiratórios como 
TOSSE, EXPECTORAÇÃO, FALTA DE AR 
E/OU CANSAÇO consultem o seu mé-
dico de família para uma ADEQUADA 
AVALIAÇÃO e eventual encaminhamen-
to, se necessário. Tendo em conta a gra-
vidade da doença, o elevado número 
de mortes e as sequelas resultantes, a 
vacinação é a arma de que todos dispo-
mos para lutar contra esta pandemia.
SÓ ASSEGURANDO UMA ADESÃO EM 
MASSA À VACINAÇÃO, PODEMOS DI-
MINUIR OS RISCOS ASSOCIADOS A 
ESTA DOENÇA.
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A palavra
é um caminho social
O projeto “HÁ CONTOS DA MOURA-
RIA” nasceu de uma das muitas con-
versas que eu e a minha enorme amiga 
Luzia do Rosário, técnica da biblioteca 
municipal de Beja, mantemos regular-
mente. Residente no bairro histórico 
da Mouraria, falava-me dos “seranitos” 
que frequentemente fazia com as suas 
velhas (vizinhas) nas noites quentes 
do verão de Beja. E que, como tanto 
aprendia, deveríamos retribuir com 
uma atividade regular em torno do 
mundo tão esquecido do conto popu-
lar. Pela simbologia, pelo património 
tradição oral, pela partilha, devería-
mos agendar uns serões de contos na 
rua. Onde a palavra em discurso dire-
to assumisse o elo que nos reativaria 
a soleira da porta como um espaço e 
tempo comum. Sem pressas, narrar, 
escutar, desfrutar… 
E assim aconteceu…

Regressar à rua, retomar a fala saudá-
vel. Partilhar conversa, trocar afetos 
e reabrir memórias. Gravar no peito o 
nome de quem na rua habita. Ocupar 
o espaço com cadeiras e crianças sen-
tadas no chão. Preencher a noite com 
palavras e receber de volta um silêncio 
tão imenso, tão pleno de escuta. De 
sorrisos radiosos, de lágrimas suspen-
sas ao canto da vida. De uma atenção 
demorada e de um tempo que se quer 
nosso. De todos, porque o sonho é si-
multâneo. Atravessa gerações. 
Do colo aos cem anos de idade, sem 
pressa - porque ouvir contos é inverter 
o descaminhar nesta vida sem contem-
plação - há uma audiência que constrói 
regularmente cada noite de histórias 
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-
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Jorge Serafim
Contador de Histórias

Imagem de agosto de 2019

deeiro de rua, que às vezes nos engana 
quando se (con)funde na escuridão da 
noite. Somos nus e crus, pessoas com 
pessoas, nada mais. Sem adereços nem 
palcos. Aqui o estatuto não tem artigo 
que o defenda. A escritura é assinada 
por todos, sem distinção. Narrar não 
tem estrato social, ouvir muito menos.
As noites de contos começam na vés-
pera, quando batemos a cada uma das 
portas do bairro, para relembrar que o 
amanhã já está tão perto e que há-de 
durar enquanto a vizinhança quiser. Que 
amanhã 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, 
está aquela parede caiada de branco 
e abandono, a aguardar que nos junte-
mos sem distinção para repetir algo de 
uma dimensão considerável: um serão 

de contos é quando arranjamos tempo 
para humanizar os corações que andam 
dispersos na vivência do dia-a-dia. Esta 
certeza, doce e inabalável, recebemo-la 
da boca de uma moradora do bairro: 
“Amanhã contem comigo! Estas noites 
são “UM CÉU QUE SE ME ABRE NA CA-
BEÇA!”
Ganhámos o céu nos nossos corações.
Começámos então a fotografar as ex-
pressões dos ouvintes para fazermos 
uma exposição na rua. Moradores e 
narradores lançaram mãos à obra para 
que nas paredes e nas varandas de 
suas casas se pendurassem fotografias 
que desnudavam a sua viagem interior 
através dos serões de histórias, enfren-
tando a solidão e a amargura nas velas 
do afeto, da companhia e das narrativas 
que desde o início da humanidade nos 
permitem simultaneamente expressar o 
mundo real e o outro que sonhamos.
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Dr.ª Joana Ferreira, Médica interna de formação específica de Cardiologia
Dr.ª Quitéria Rato, Médica Cardiologista

Saúde cardiovascular
em tempos de Covid-19
Apesar de a atenção pública estar atual-
mente muito dirigida para a pandemia 
de COVID-19, é fundamental não descu-
rar o seu coração, sobretudo se já tiver 
doença cardiovascular. 

> > NÃO INTERROMPA A SUA 
MEDICAÇÃO
Neste período de maior pressão sobre 
os serviços de saúde é ainda mais im-
portante manter as doenças crónicas 
bem controladas. Para isso, é essencial 
manter o cumprimento correto de toda a 
medicação. Não deixe terminar os seus 
medicamentos, dirija-se antecipadamen-
te ao seu Centro de Saúde e solicite a 
renovação da medicação. Em muitos 
Centros de Saúde é até possível fazê-lo 
por email ou telefone.

> > MANTENHA UM ESTILO DE VIDA 
SAUDÁVEL
Para evitar o aparecimento ou a pro-
gressão de doenças cardiovasculares, 
é importante manter um estilo de vida 
saudável. Apesar das medidas de con-
finamento, tente manter o peso contro-
lado. Faça uma dieta mediterrânea (que 
inclui o azeite, as frutas e verduras e 
uma proporção moderada de carne, pei-
xe e produtos láteos), limite a ingestão 
de sal, gorduras e produtos industria-
lizados (como salsichas e comida con-
gelada), e faça pelo menos 30 minutos 
de atividade física por dia (como cami-

nhadas em zonas e horários de pouca 
afluência).

> > ESTEJA ATENTO AOS PRINCIPAIS 
SINAIS DE ALARME
– �ENFARTE DO MIOCÁRDIO (ATAQUE 

CARDÍACO)
• �Dor ou pressão no peito (ou des-

conforto nos braços, pescoço ou 
mandíbula)

• Falta de ar
• Transpiração excessiva

– �ACIDENTE VASCULAR CEREBRAL 
(AVC)

• �Falta de força ou dormência numa 
parte do corpo 

• �Fala arrastada ou confusão
• �Perda de equilíbrio

NÃO SE ESQUEÇA: mesmo em tempos 
de COVID, os enfartes e AVCs acontecem! 
Caso apresente algum destes sintomas, 
não fique em casa. Ligue rapidamente o 
112. Cada minuto conta para salvar o seu 
coração e o seu cérebro!
Apesar da pandemia, os “7 Dias do Co-
ração” continuam a preocupar-se com 
a sua saúde. Este ano não vamos estar 
na Avenida, mas vamos colocar mais in-
formações de saúde na página do Face-
book “7 Dias do Coração” e nos portais 
do Centro Hospitalar de Setúbal e da 
Câmara Municipal de Setúbal.
                 
SAIBA MAIS, PROTEJA A SUA SAÚDE.
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Dra. Elsa Verdasca – Anestesiologista 
Dr. Nuno Cristino – Neurocirurgião

Hospital da Luz Setúbal

A cirurgia é segura?
A realização de uma cirurgia causa an-
siedade a qualquer doente e levanta 
habitualmente muitas questões relacio-
nadas com a segurança da intervenção.
A maioria dos hospitais tem implemen-
tado um CIRCUITO PERI-OPERATÓRIO 
que é da maior importância no planea-
mento e preparação da cirurgia, assegu-
rado por uma equipa experiente em gerir 
todo o processo desde a marcação do 
procedimento pelo seu médico assisten-
te até à chegada ao bloco operatório.
Este processo conta com a REALIZA-
ÇÃO DE EXAMES COMPLEMENTARES 
DE DIAGNÓSTICO e uma CONSULTA 
PRÉ-ANESTÉSICA onde é feita uma 
AVALIAÇÃO DO RISCO e a compen-
sação de outras doenças associadas 
antes do procedimento. A existência de 
um programa de “CIRURGIA SEGURA” 
(com uma check list de todas as etapas 
intraoperatórias, similar ao efetuado 
na aviação) e a UNIFORMIZAÇÃO DOS 
CUIDADOS NO BLOCO OPERATÓRIO 
E NA UNIDADE DE CUIDADOS PÓS 
ANESTÉSICOS AUMENTARAM AIN-
DA MAIS A SEGURANÇA. Enquanto se 
encontrar no hospital, estará sempre 
rodeado por uma equipa clinica que lhe 
prestará CUIDADOS HUMANIZADOS 
E DE QUALIDADE. Todo este circuito é 
pautado por CUIDADOS DE HIGIENIZA-
ÇÃO E PROTEÇÃO INDIVIDUAL IMPLE-
MENTADOS PARA SEGURANÇA DE TO-
DOS OS DOENTES E PROFISSIONAIS.
Nesta fase de pandemia, uma ida ao Blo-

co Operatório requer um controlo mais 
apertado de uma possível infeção por 
COVID-19 que poderia colocar em risco 
o próprio, os outros doentes e a equipa 
clinica que circula no mesmo espaço. 
Para além de continuar a ser obrigatório 
o uso de máscara cirúgica por todos os 
intervenientes no processo, os doentes 
deverão ser ainda submetidos a um TES-
TE PCR PARA PESQUISA DE COVID-19 
NAS 48H ANTERIORES A CIRURGIA.
E como a anestesia necessária a um ato 
cirúrgico pode requerer manipulação da 
via aérea, o que condiciona um maior 
risco de contágio, foram implementadas 
MEDIDAS DE PROTEÇÃO ADICIONAIS 
EM TODAS AS CIRURGIAS. Existem cir-
cuitos próprios para as cirurgias urgen-
tes em que não é possível aguardar pelo 
teste PCR e dá-se primazia às técnicas 
de anestesia loco regional.

É IMPORTANTE SABER:
> > �CONTINUA A SER SEGURO IR AO 

HOSPITAL
> > �NUNCA DEVE ADIAR UM 

PROCEDIMENTO CIRURGICO DE 
QUE NECESSITE, POR TER MEDO DE 
SER CONTAGIADO PELO COVID-19.	
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É reconhecido por todos o papel das au-
tarquias no fornecimento de água, no sa-
neamento, na recolha e tratamento dos 
resíduos, na educação, à cultura, despor-
to e lazer, na construção e manutenção 
de espaços verdes, no ordenamento do 
território, na mobilidade, na representa-
ção das populações e no relacionamen-
to com todas as instituições que vivem 
o território. Na realidade, compete ao 
município promover um território e esti-
los de vida saudáveis e felizes a todos os 
que habitam e usam o território de for-
ma permanente ou temporária.   
A partir do trabalho desenvolvido pelo 
Gabinete de Saúde, propusemo-nos 
construir um novo Perfil de Saúde, um 
novo Plano de Desenvolvimento Local em 
Saúde e criar um observatório de Saúde.
Desafiamos todos os departamentos, 
toda a estrutura orgânica do Município 
a refletir e compreender o respetivo con-
tributo e impactos em saúde na constru-
ção da nossa cidade e concelho.
Identificámos os projetos e ações que 

promovem o bem-estar físico e mental, 
a qualificação ambiental e o desenvol-
vimento do território, a equidade, a ci-
dadania e a igualdade de género, a pre-
venção de comportamentos de risco e a 
literacia e educação para a saúde.
As autarquias não vivem e intervêm iso-
ladas e à parte da realidade em que se in-
serem. Por isso desafiámos um conjunto 
de parceiros que representam diferentes 
dimensões do território. 
Assim, surgiu o Fórum de Saúde - Setú-
bal a pensar em si. Todos, em conjunto 
construímos e transformamos as nossas 
vidas e as nossas cidades. Todos assumi-
mos este desafio!
Criámos uma comissão organizadora 
que juntou Câmara, freguesias, Cuida-
dos de Saúde Primários, Centro Hospi-
talar, Hospital da Luz, Farmácias, Ins-
tituto Politécnico, Conselho Municipal 
de Educação, Conselho Local de Ação 
Social, ICNF, Proteção Civil, AISET, CPP-
ME e Confederação das Coletividades de 
Cultura Recreio e Desporto. Elegemos 
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Vereador Ricardo Oliveira
Responsável Pelouro Educação e Saúde da Câmara Municipal de Setúbal

uma comissão científica: a CMS, o ACES 
Arrábida, o CHS e o IPS. Dividimo-nos 
em grupos de trabalho, consoante nos 
concentrássemos no diagnóstico ou nas 
estratégias a desenvolver.

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

1) �ESTADO DE SAÚDE E PROMOÇÃO 
DE ESTILOS DE VIDA SAUDÁVEIS;

2) COMUNICAÇÃO EM SAÚDE;

3) �DESIGUALDADES NO ACESSO       
À SAÚDE;

4) �TERRITÓRIO E PLANEAMENTO 
URBANO: O POTENCIAL 
SALUTOGÉNICO DO PATRIMÓNIO 
NATURAL E CONSTRUÍDO;

5) �RECURSOS DA COMUNIDADE 
ENQUANTO DETERMINANTES    
DE SAÚDE;

6)� �PARTICIPAÇÃO – EXPERIÊNCIAS 
DE CIDADANIA ATIVA ENQUANTO 
PROMOTORA DE SAÚDE FÍSICA     
E MENTAL.

De fevereiro ao final de março reunimos 
especialistas e ativistas. No passado dia 
8 de abril prestámos contas e refletimos 
sobre o trabalho desenvolvido na 1ª EDI-
ÇÃO DO FÓRUM DE SAÚDE – SETÚBAL A 
PENSAR EM SI. 
Construímos uma proposta, uma grelha 
que apresentámos: Setúbal a pensar em 
si – diagnóstico e soluções em saúde. 
Nesta nova fase da construção de Se-
túbal, município saudável, lançamos a 
todos o desafio e, juntos, iremos enri-
quecer este projeto inacabado, como 
tal, assumidamente insuficiente, mas 
necessário.



12

Construção de cidades saudáveis
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Vasco Raminhas da Silva – Geógrafo e Urbanista,
Chefe da Divisão de Planeamento Urbanístico da Câmara Municipal de Setúbal

As cidades são sistemas complexos, cons-
tituídas por dimensões diversas que inte-
ragem entre sim. Desde logo o suporte 
biofísico em que estas assentam (o territó-
rio), o edificado, as infraestruturas e equi-
pamentos urbanos de suporte à vivência 
humana, as populações que nela habitam 
ou que de alguma forma utilizam o espaço 
para o exercício de funções laborais, pro-
dutivas, educativas ou de recreio e lazer, 
as atividades económicas, sociais e cultu-
rais que nela acontecem e os fluxos gera-
dos pela interação destas componentes.
O principal desafio na construção das cida-
des reside na procura do equilíbrio destas 
dimensões e na minimização de externali-
dades negativas resultantes dessa intera-
ção. O Municipio de Setúbal tem seguido 
esse desígnio através da implementação 
de políticas de cidade que promovam a 
saúde das comunidades, nomeadamente 
através das seguintes áreas estratégicas: 
modelo de ordenamento territorial de 
base ecológica, mobilidade sustentável e 
acessibilidade a equipamentos coletivos.
O modelo de ordenamento territorial de 
base ecológica assenta na implementação 
de uma INFRAESTRUTURA VERDE enquan-
to instrumento de valorização territorial, 
que RECONHECE OS SISTEMAS ECOLÓGI-
COS e orienta de uma forma sustentável a 
ocupação e transformação do território e 
contribui para a promoção da biodiversida-
de, para a minimização dos efeitos das al-
terações climáticas e dos riscos de incidên-
cia territorial, suportado nos serviços dos 
ecossistemas. A requalificação da frente 
ribeirinha, a construção de novos parques 
urbanos (e.g. Parque Urbano da Várzea), a 
definição de um plano de arborização mu-

nicipal, a expansão da rede de hortas urba-
nas e a construção de paredes/coberturas 
verdes em edifícios públicos municipais, 
são exemplos de ações que potenciam mo-
delos de vivência saudável. 
O sistema de mobilidade municipal assen-
te numa política de integração dos usos 
do solo e transportes, procura atenuar o 
efeito da pendularidade nas deslocações 
intraurbanas. A estratégia de mobilidade 
sustentável do Municipio de Setúbal privi-
legia ainda a promoção dos modos suaves 
(áreas pedonais e cicláveis), os transpor-
tes públicos e a intermodalidade, contri-
buindo para a redução das emissões at-
mosféricas, do congestionamento urbano 
e da ocupação indevida do espaço público 
para parqueamento informal de viaturas 
automóveis. A requalificação do espaço 
público, com a criação de mais áreas pedo-
nais e cicláveis, a construção da interface 
intermodal da Praça do Brasil, o ordena-
mento do estacionamento e a renovação 
do serviço publico de transporte coletivo 
são ações desenvolvidas pelo Municipio 
que promovem uma cidade saudável.
Por último, a programação de equipamen-
tos coletivos, nomeadamente os de saú-
de, articula-se diretamente com as dimen-
sões anteriores, e com a necessidade de 
proporcionar às populações a acessibilida-
de a serviços públicos fundamentais à vi-
vência humana e à prestação de cuidados 
de saúde essenciais. A ampliação do Hos-
pital Distrital de S. Bernardo e a constru-
ção dos Centros de Saúde de Azeitão, do 
Bairro do Liceu e da Bela Vista são ações 
programadas que visam colmatar neces-
sidades identificadas e garantir melhores 
serviços de saúde às comunidades.
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Burnout parental:
a desconexão dos pais
e a infelicidade dos filhos

Dra. Diana Meira – Psicóloga Clínica
APDC – Associação de Psicologia e Desenvolvimento Comunitário

O burnout parental veio a receber especial atenção desde 
que a pandemia de COVID-19 eclodiu. Se antes deste 
contexto atípico, o ritmo diário já não era fácil para os 

pais, agora mais difícil se revela.
Em teletrabalho, assistência à família ou situação de 
desemprego, os pais, desprovidos de apoio, tornam-
-se fonte de todas as necessidades diárias dos filhos 
mais novos e veem também as tarefas domésticas re-
dobradas, ficando sem tempo para si próprios. Crian-
ças e jovens, por sua vez, também se sentem satu-

rados e a frustração faz-se sentir. Estas circunstâncias 
podem deixar os pais esgotados e, com a associação 

de alguns fatores, pode-se incorrer no risco de desenvol-
ver burnout parental.

As Professoras Moïra Mikolajczak e Isabelle Roskam, da 
Universidade Católica de Louvain (Bélgica), co-conduzem, 

desde 2015, um programa de investigação 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 síndrome que afeta os 
pais expostos a stress parental crónico com falta de re-
cursos para lidar com o mesmo. 

OS SINTOMAS PRINCIPAIS SÃO:
>>  �EXAUSTÃO ASSOCIADA AO PAPEL PARENTAL 

– PODE SER SENTIDA A DIFERENTES NÍVEIS: 
EXAUSTÃO EMOCIONAL, DIFICULDADES A NÍVEL 
COGNITIVO, FADIGA, ETC.;

>>  �SOBRECARGA E PERDA DE PRAZER 
ASSOCIADAS À PARENTALIDADE;

>>  �DISTANCIAMENTO EMOCIONAL DOS FILHOS 
– MENOR DISPONIBILIDADE PARA AS SUAS 
NECESSIDADES AFETIVAS;

>>  �SENTIMENTO DE INEFICÁCIA PARENTAL               
– A PESSOA JÁ NÃO RECONHECE O PAI/A MÃE QUE ERA.
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Resultados preliminares deste estudo, 
relativos à população portuguesa, reve-
laram uma polarização. Por um lado, 9% 
dos pais e 31% das mães afirmaram 
que o confinamento e o isolamento 
social provocaram um aumento dos 
sintomas de burnout parental, rela-
tando mais práticas educativas ne-
gativas e de desligamento. Por outro, 
27% das mães e 19% dos pais conside-
raram que esta fase permitiu diminuir 
o burnout parental e aumentar a qua-
lidade da relação com os filhos. Este 
contraste pode estar associado a um 
conjunto de fatores que se podem cons-
tituir, respetivamente, como de risco ou 
protetores.

ENTÃO, O QUE TORNA OS PAIS
MAIS SUSCETÍVEIS À SÍNDROME
DE BURNOUT PARENTAL?

PESQUISAS ANTERIORES DAS MESMAS 
INVESTIGADORAS APONTAM PARA SEIS 
FATORES DE RISCO:

1) almejar ser a mãe/o pai perfeita/o;
2) �neuroticismo ou escassas 

capacidades de gestão de 
emoções e de stress;

3) �falta de apoio da outra figura 
parental ou de rede social;

4) capacidades educativas precárias;
5) �ter filhos com necessidades 

especiais;
6) �trabalhar em tempo parcial ou 

ser mãe/pai a tempo inteiro.

EM CONTRASTE, APRESENTAM 
SEIS FATORES PROTETORES, 
QUE POSSIBILITAM A REDUÇÃO 
SIGNIFICATIVA DO STRESS PARENTAL:

1) autocompaixão parental;
2) elevada inteligência emocional;
3) boas práticas parentais;
4) tempo para lazer;
5) coparentalidade positiva;
6) suporte externo.

ESTA SÍNDROME PODE TER 
CONSEQUÊNCIAS NÃO SÓ PARA 
A PESSOA QUE A VIVENCIA, MAS 
TAMBÉM PARA A FAMÍLIA NUCLEAR, 
PODENDO PROVOCAR:

> perturbações do sono, 
> comportamentos aditivos
> ideações de fuga ou suicidas;
> conflitos conjugais
> �negligência e maus-tratos 

infantis.

SE SE IDENTIFICA
COM OS SINTOMAS DESCRITOS, 
PROCURE APOIO
DE UM PROFISSIONAL
DE SAÚDE MENTAL.
SONDE-SE.
CUIDE DE SI.

LINKS ÚTEIS:
>>  �Neste site pode testar se sofre
de burnout parental: https://
en.burnoutparental.com/

>>  �Neste link encontra 10 dicas
para evitar o burnout parental:
https://noticias.uc.pt/wp-con-
tent/uploads/2020/04/Como-e-
vitar-o-burnout-parental.pdf

>>  �Se é pai ou mãe pode partici-
par na 2ª fase da investigação 
IIPB em Portugal através do 
link: https://inqueritos.ces.
uc.pt/index.php/293452
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>>  �CONCENTRE-SE NO AQUI
E AGORA, nas atividades que 
está a fazer no momento: como 
preparar uma refeição, fazer 
exercício, ler um livro, ver um 
filme.

>>  �IDENTIFIQUE OS 
PENSAMENTOS QUE O ESTÃO 
A PERTURBAR. Concentre-se 
em cenários alternativos e tente 
adotar pensamentos realistas e 
uma atitude positiva.

>>  �INVISTA OS SEUS ESFORÇOS 
NAQUILO QUE PODE CONTROLAR.
Identifique as ações que estão 
dentro da sua esfera de ação, 
que pode fazer (ex. manter o 
distanciamento social).

>>  �CONFIE NAS SUAS 
CAPACIDADES PARA LIDAR COM 
SITUAÇÕES DIFÍCEIS. Não é, com 
certeza, a primeira vez que passa 
por uma situação difícil na sua 
vida. Que estratégias o ajudaram 
a ultrapassar as situações 
anteriores? 

Estratégias de gestão
da ansiedade

>>  �MANTENHA-SE INFORMADO
E ATUALIZADO, use só fontes oficiais 
de informação, como a Direção Geral da 
Saúde, a Organização Mundial de Saúde 
e a Ordem dos Psicólogos Portugueses. 
Não consulte informações mais do que 
duas vezes por dia.
Procure ativamente uma boa notícia 
sempre que consultar fontes de 
informação.

>>  �FALE COM AMIGOS
E FAMILIARES.
Partilhe com alguém o que está a 
sentir e como está a experienciar 
esta situação. Falar com alguém 
é das estratégias mais eficazes 
para diminuir a ansiedade.

>>  �FAÇA O QUE MAIS
GOSTA DE FAZER E 
LHE DÁ PRAZER. Crie 
uma lista com essas 
atividades, fixe-a num 
local visível em casa 
e reserve um período 
do seu dia, todos os 
dias, para se dedicar 
exclusivamente ao que 
mais gosta. 



1717

Núcleo de Psicologia do Agrupamento de Centros de Saúde da Arrábida

>>  �OCUPE O TEMPO
COM O QUE SEMPRE 
SE QUEIXOU QUE NÃO 
TINHA TEMPO PARA 
FAZER. Por exemplo, 
no que tem deixado 
de fazer, nos projetos 
que estão na gaveta, 
nos livros e filmes que 
gostaria de ler e ver, no 
tempo que gostaria de 
dedicar à sua família.

>>  �CRIE UM ESPAÇO
E UM MOMENTO 
DIÁRIO DE 
RELAXAMENTO. 
Escolha um local da 
sua casa tranquilo 
e onde se sinta 
confortável. Use 
esse espaço para 
relaxar – ouça 
música, faça um 
desenho ou pinte 
mandalas, faça 
relaxamento.

>>  �NO FINAL DO DIA PENSE SOBRE
OS ASPETOS POSITIVOS DO SEU DIA E FAÇA 
UM PLANO PARA O DIA SEGUINTE. Sozinho ou 
com a sua família, faça uma lista das coisas boas 
que aconteceram durante o dia (um diálogo, um 
gesto) e defina um plano para o dia seguinte.

A ANSIEDADE PODE SER USADA A NOSSO FAVOR
E AJUDAR-NOS A ADOTAR COMPORTAMENTOS
PRÓ-SOCIAIS E PRÓ-SAÚDE, NO ENTANTO,
SE OS SEUS SENTIMENTOS DE INQUIETAÇÃO FOREM 
EXCESSIVOS E PERSISTENTES, SE A ANSIEDADE
O ESTIVER A IMPEDIR DE FUNCIONAR
PEÇA AJUDA. CONTACTE UM PSICÓLOGO.

>>  �PROJETE-SE NO 
FUTURO DE FORMA 
POSITIVA. Pense na forma 
como se vai sentir quando 
isto tudo terminar, na 
capacidade de adaptação 
que demonstrou, na 
criatividade, no tempo 
de qualidade com a sua 
família, no fortalecimento 
das suas relações e da sua 
comunidade.

Fonte: https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_ansiedade_1.pdf
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conversando com...
DR.ª CRISTINA FEZAS VITAL

>> �Administradora do Hospital da Luz Se-
túbal (Fev 2021) e do Hospital da Mise-
ricórdia de Évora (Fev 2018).

>> �Licenciada em Administração e Gestão 
de Empresas pela Universidade Cató-
lica Portuguesa; Pós-graduada pela 
AESE Business School - PADIS

>> �Inicia percurso profissional na área da 
auditoria, RAR- Sociedade Capital de 
Risco e posteriormente pelo setor ban-
cário ( BPSM,BTA, Banco Santander) 

>> �Há 20 anos ligada ao sector da Saúde, 
sendo os últimos 7 anos no Grupo Luz 
Saúde.

>> �Durante 4 anos desempenha funções 
como Diretora de Produção no Hospital 
da Luz Lisboa. A partir de 2018 assume 
a Direção Geral do Hospital da Luz Se-
túbal e a Administração do Hospital da 
Misericórdia de Évora.

Em resposta ao desafio imposto pela 
pandemia, o Hospital da Luz Setúbal 
mobilizou-se para um trabalho de equi-
pa desafiante e único. Médicos, enfer-
meiros, técnicos de saúde, auxiliares de 
ação médica, equipas de limpeza, hote-
laria, segurança, administrativos e equi-
pas de gestão, em conjunto, transforma-
ram o Hospital numa unidade capaz de 
responder às novas preocupações e às 
exigências necessárias à segurança de 
todos. Alteraram-se os circuitos internos 
de circulação, implementadas novas re-
gras de segurança, reforço dos equipa-
mentos de proteção individual e adota-
da a triagem aos clientes na admissão, 
entre outras medidas. O Hospital da Luz 

Setúbal, em contexto de colaboração 
com o SNS, teve um papel ativo, sobre-
tudo na 3ª vaga da pandemia que, no iní-
cio deste ano de 2021, afetou de forma 
profunda todo o sistema de saúde em 
Portugal e exigiu uma intervenção sem 
precedentes de todos os prestadores, 
públicos e privados. Com a pandemia 
da Covid-19 ainda entre nós, a tornar 
dia-a-dia mais necessária a mobilização 
de todos os recursos do setor da saú-
de, o Hospital da Luz Setúbal reafirma 
o seu empenho neste esforço nacional, 
continuando sempre disponível para res-
ponder, com rapidez e competência, às 
necessidades da população da Região e 
de todos os seus doentes.
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abacate aveia
Sabia que a aveia…

>> �Contém hidratos de carbono comple-
xos (de absorção lenta), com alto teor 
de fibras e nutrientes importantes 
como proteínas de origem vegetal, 
magnésio, fósforo e vitaminas. Con-
tribuem para prolongar a saciedade e 
ajuda a manter um peso saudável.

>> �Possui ainda a vantagem de reforçar 
o sistema imunitário, contribuir para 
a prevenção de doenças cardíacas e 
diabetes, regular o trânsito intestinal e 
ajudar a baixar os níveis 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 últimos junte canela e 
sementes. Pode ainda, ser adicionada a 
refeições pré-treino e a snacks, granola, 
overnight, panquecas, pão, scones, 
queques, bebida de aveia, smoothies ou 
mesmo na preparação de almôndegas e 
hambúrgueres caseiros.

VALOR NUTRICIONAL por 100g:
Valor energético 360,0 Kcal
Hidratos de carbono 61,7g
Proteínas 13,5g
Gordura total 5,8g
Fibra alimentar 6,7g

Sabia que o abacate…

>> �É um fruto bastante calórico que 
se deve ao seu elevado conteúdo 
em gordura. Rico em gorduras 
monoinsaturadas e polinsaturadas 
como as do azeite e em fibras, contém 
quantidades consideráveis de vitamina 
E, K e folatos. 

>> �Ajuda a controlar os níveis de 
colesterol, aumentando os níveis de 
HDL (‘bom’ colesterol) e reduzindo 
os do LDL (‘mau’ colesterol). 
Importante na prevenção de doenças 
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 refeições, 
como por exemplo num smothie ao 
pequeno-almoço, ou guacamole ao 
almoço ou um quarto de abacate esma-
gado com canela e gotas de limão como 
snack. Devido ao seu teor calórico deve 
ser consumido com moderação. 

VALOR NUTRICIONAL por 100g:
Valor energético 108,0 Kcal
Hidratos de carbono 2,3g
Proteínas 1,1g
Gordura total 10,5g
Fibra alimentar 3,0g

 Vera Azevedo – Nutricionista
Departamento de Educação e Saúde

Fonte: Tabela de Composição de Alimentos, Instituto Nacional de Saúde Dr. Ricardo Jorge, 2007




