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Na edicdo n.° 7 do Guia de Salde, na pagina 6, no artigo intitulado
“Geracao vacinada”, atribuimos erradamente a enfermeira Fatima
Barreiras, da Unidade de Vacinacdo do Centro de Satde de Sao
Sebastido, a afirmagao de que as vacinas contra a hepatite B e a BCG
sao administradas a gravida, quando deviamos ter escrito tétano e
difteria. As nossas desculpas pelo lapso cometido e pelos transtornos
queele possa ter causado.
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O trabalho das equipas de mergulhadores e de
resgate e salvamento dos Bombeiros Sapadores
de SetUbal ocupa o lugar central desta edicdo
do “Guia de Saude” da Cadmara Municipal de
SetUbal. E com toda a justica.

As duas equipas desempenham a dificil e
arriscada missao de salvar a vida dos outros em
situagdes muito dificeis. As palavras de aprego
que podemos dirigir a estes profissionais sao,
por isso, sempre insuficientes, mas
absolutamente merecidas.

Sao eles que, debaixo de dgua, no escuro,
procuram os acidentados; que, nas alturas
escarpadas da serra, tentam salvar os
desafortunados. Sao eles que ndo hesitam,
sempre que necessario, arriscar a vida por nés.

Presidente da Camara
Municipal de Setubal

Por isso, porque o concelho precisa de
bombeiros com capacidade de resposta
adequada as necessidades dos nossos cidad&os,
a Camara Municipal continua a investir
fortemente neste sector, como se relata na
pagina 18, a propdsito da inauguracdo de uma
helipista que permitird, em caso de acidente
grave, retirar feridos da zona mais sensivel, que
é o centro historico. A Autarquia apresentou,
entretanto, uma outra candidatura a fundos
comunitarios para adquirir mais meios de
trabalho para os soldados da paz.

A prevencao do VIH/SIDA, para abordar a
questdo da gravidez em casais em que um dos
elementos é portador do virus, é outro dos
temas que ocupa um lugar de destaque deste
guia. Para que se saiba que a vida ndo acaba
quando se é infectado, para que se saiba que é
possivel ter uma vida normal.

A desmistificacdo dos medos associados a
esta doenca é, alids, uma missdo que devemos
continuar a desempenhar, com absoluta cons-
ciéncia de que ainda subsistem preconceitos
sem sentido e destituidos de qualquer
fundamento cientifico.

O nosso contributo estd neste guia, mas
também na proximidade que, no dia-a-dia,
mantemos com as instituices que trabalham,
incansavelmente, nesta area. A todos os que se
empenham nesta causa, deixamos uma palavra
de incentivo e reafirmamos a nossa permanente
disponibilidade para, em conjunto, apoiar a
luta contra a doenca.

‘4’{ * Dow N(@(z

Maria das Dores Meira
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Vacina da gripe outonal

Estd al o Outono e com ele chegou, também, a
época da gripe sazonal, uma doenca aguda
viral que afecta predominantemente as vias
respiratorias.

Os cuidados a ter connosco e com 0s outros
para que o virus ndo seja transmitido devem ser
redobrados. Lavar mais vezes as maos, usar
lencos de papel de utilizacdo Unica e coloca-los
no lixo de seguida, tapar o nariz e a boca
quando espirrar ou tossir utilizando um lenco
ou o braco, mas nunca as méos, e evitar a
proximidade de pessoas com sintomas de
gripe, sdo praticas a nao descurar.

O virus da gripe ndo anda no ar mas é através
dele que se transmite de uma pessoa para outra,
pelas goticulas libertadas quando falamos,
tossimos ou espirramos. “Mas também quando
estas goticulas ou outras secre¢oes da garganta
de uma pessoa infectada contaminam as super-
ficies de utilizacdo publica, como as macanetas
das portas e balcées”, explica o Dr. Jodo Diegues,
médico do Agrupamento de Centros de Satde
de Setubal e Palmela, reforcando a importancia
de lavar as maos “quando frequentamos estes
locais publicos”.

Lavar as méos deve ser, igualmente, o primeiro
gesto a ter, para nos protegermos, quando che-
gamos a casa, ao local de trabalho ou a escola.

O Dr. Joao Diegues aconselha que a “vacina-
céo é a melhor forma de prevenir a gripe e suas
complicagcdes”. Por isso, a campanha de vacina-
Gao contra a gripe sazonal da época 2010-2011
ja teve inicio nos centros de satde de Setubal.
"Assim podem evitarse situagGes de doenca e
de desconforto para os cidadéos e suas fami-
lias”, refere o médico.

Este ano, a protecgdo contra a gripe é assegu-
rada pela vacina trivalente, que protege contra
os virus HIN1, H3N2 e B, e pela vacina monova-
lente H1 N1 contra o virus da gripe A.

A campanha de vacinagdo da gripe sazonal é,
sobretudo, destinada aos grupos mais vulneraveis,
como as pessoas com idade igual ou superior a 65
anos, doentes crénicos e imunodeprimidos com
mais de seis meses de idade, gravidas com mais 12
semanas, profissionais de satide e outros presta-
dores de cuidados.

Este ano, a vacina é cedida gratuitamente a
residentes em lares de idosos de IPSS com
acordos com a Seguranga Social, a residentes em
lares de idosos das misericérdias portuguesas,
doentes integrados na rede nacional de cuidados
continuados, beneficiarios do complemento
solidério para idosos e profissionais de satide.

"Os beneficiarios do complemento solidério
para idosos podem dirigir-se ao seu centro de
saude para serem vacinados”, explica o Dr. Jodo
Diegues.

Os utentes devem informar-se junto dos
profissionais de salde e das unidades de satde
do Servico Nacional de Sadde (SNS) sobre as
modalidades de cedéncia e de administracdo
da vacina contra a gripe.

“Proteja-se da gripe, faga chuva ou faga sol e
vacine-se, a partir de Outubro e até final do
Inverno, é o lema da campanha da Direcgéo-
-Geral de Satde, a que nos associamos”,
aconselha o médico.



Conversando com...

Rui Andrea Vaz,
gestor de clientes
da MiniSom, fala
sobre esta empresa
especializada em
audicdo e aparelhos
auditivos, a
funcionar também
~em Setubal.
Proporcionar
melhor qualidade

de vida a todos os
que necessitem de
aconselhamento,
assisténcia e
cuidados de satde
auditiva é a grande
missao.

Guia de Salde — As campanhas de prevencdo
da audlicdo tém suscitado interesse por parte da
populagdo?

Rui Andrea Vaz - Sim, a adesdo e participacdo nos
rastreios da audicdo tem sido enorme a nivel
nacional. Estima-se que uma em cada dez
pessoas acima dos 55 anos de idade sofra de
algum tipo de problema ao nivel da audigdo. Por
isso mesmo, é importante as pessoas verificarem
regularmente o estado da sua saiide auditiva.

Rui Andrea Vaz

GS - Ouvir bem é uma necessidade
fundamental?

RAV - A audigdo é fundamental para
comunicarmos € nos relacionarmos com o0s
outros, seja nas relagdes familiares, sociais ou
profissionais. Mesmo para quem n&o tem uma
vida social activa, a audi¢do é importantissima
pois assegura mais independéncia, maior
autonomia e melhor qualidade de vida ao
individuo. Néo tratar de uma perda de audicéo
pode afectar o bem-estar da pessoa, leva-la ao
isolamento e até a estados depressivos,
dificultando o seu relacionamento com os
outros. Muitos hesitam ainda em verificar o
estado da sua audigdo nédo assumindo que algo
pode de facto nao estar bem.

GS - Como pode a MiniSom contribuir para o
bem-estar das pessoas?

RAV - Temos ajudado milhares de pessoas a
usufrufrem de uma melhor audi¢do. O nosso
empenho foi reconhecido internacionalmente e
asseguramos uma parceria com a Siemens, o
lider mundial em sistemas de audigdo pessoal.
Sao 38 centros MiniSom no Pais — estamos em
Setlbal — nos quais permanecem especialistas
dedicados, aptos a aconselhar e a orientar todas
as pessoas que tém necessidade de ouvir melhor.
Oferecemos um leque variado de op¢des, como
servicos gratuitos de avaliagdo da audicdo, e
outros protocolos vantajosos para os utentes.
Oica tudo com MiniSom! Mais do que uma
promessa é uma realidade que muitas pessoas ja
tiveram a alegria de confirmar.

SetUbal Guia de Saude 5



Desenvolver a aprendizagem

Dislexia, hiperactividade e défice de atencao,
autismo, sindrome de Asperger e trissomia 21
sao alguns problemas de desenvolvimento que
afectam 100 mil criangas e jovens portugueses.
A falta de informacéo e as dificuldades
econdmicas das familias originam que esta
populacao seja confrontada com a auséncia de
intervencdo profissional adequada e a uma
insuficiente ou inexistente integracdo na
sociedade.

E para estes meninos e meninas que o Centro
de Apoio ao Desenvolvimento Infantil (CADIn)
foi criado, com direccéo clinica do Dr. Nuno
Lobo Antunes. O CADIn, com actuacdo nas
vertentes de actividade clinica, formacéo e
investigacdo, assume o “acompanhamento
prestado a criancas e jovens, capacitando-os e
incluindo-os em tudo o que podem fazer, ao
invés de os remeter para o campo das suas
dificuldades”.

Esta é uma instituicdo particular de solidarie-
dade social (IPSS) que vai estar também em
Settibal, no dmbito de um protocolo celebrado
com a Camara Municipal, possibilitando uma
intervencdo especializada e continuada proxima
da populacéo.

O CADIn é um dos parceiros com presenca
permanente no “Espaco Saude”, uma iniciativa
do Municipio que pretende contribuir para a
melhoria da educacéo para a saude da popula-
¢do, em especial da mais carenciada e idosa.

Este espaco, que abre portas em Novembro,
na Rua Alves da Silva, vai acolher o projecto
CADIn néo sé na vertente de apoio as criangas
e jovens com perturbacdes no desenvolvimen-
to, como também nas diversas vertentes de
assisténcia clinica, reabilitacdo, investigacdo
cientifica, social, cultural e de beneficiéncia.

A necessidade da expansdo do CADIn, com a
criagdo de polos, deve-se as dificuldades das

populagdes que carecem de apoio pedagdgico
ou psicoldgico em deslocar-se ao centro, que
serve com facilidade, do ponto de vista médico,
as zonas da Grande Lisboa, Alentejo, Ribatejo e
Beira Baixa.

Na vasta area das perturbacoes do desenvolvi-
mento, uma equipa com cerca de 70 pessoas —
meédicos, técnicos especializados e pessoal
administrativo — acompanha utentes de 238 dos
308 concelhos de Portugal.

No arranque deste projecto, em 2003, o CADin
contou com perto de 600 utentes, nimero que
quase quadruplicou no final desse ano. Ao fim de
seis anos, o crescimento do centro foi notério,
registando, em meados de 2009, 10. 903 utentes.




Perturbacbes de aprendizagem

Criangas, jovens e, também, adultos sdo
acompanhados por uma equipa multidisciplinar
que intervém em areas como pedopsiquiatria,
neuropediatria, genética, terapia da fala e
ocupacional, nutricdo, sexologia e medicina do
sono. O corpo clinico do CADIn acompanha os
utentes que sofrem de défices cognitivos, per-
turbacdes do espectro do autismo, sindrome
de Asperger, dificuldades de aprendizagem
especificas, hiperactividade e défice de atencéo,
sindromes genéticos e outras perturbacoes do
desenvolvimento e do sistema nervoso. Estas
areas de intervencao estdo agrupadas por
nucleos, como o Nucleo da Dislexia e de Outras
Dificuldades de Aprendizagem, por exemplo,
especializado na avaliacdo e apoio pedagogico
de criangas com dislexia.

A dislexia é uma dificuldade de aprendiza-
gem especifica da leitura, que impossibilita os
alunos de descodificarem, lerem fluentemente
e compreenderem palavras e/ou textos.

Existem, ainda, outras dificuldades de aprendi-
zagem especificas, ao nivel da escrita (disgrafia
e disortografia) e do célculo (discalculia), alvo
de intervengao do centro.

As dificuldades que estas criangas e jovens
apresentam podem néo sé afectar areas especi-
ficas como a leitura e escrita, como levar ao
insucesso escolar em todas as restantes. Podem
ainda interferir com actividades do quotidiano
que envolvem a leitura, a escrita e/ou o célculo
e, consequentemente, trazer consequéncias ao
nivel comportamental e emocional. Deste
modo, e acrescendo a elevada percentagem
destes alunos que apresentam co-morbilidades
com outras perturbacdes do desenvolvimento,
os técnicos deste nlcleo tém competéncias
para intervir nas dificuldades de aprendizagem
especificas enquadrando igualmente os
aspectos emocionais, comportamentais, da
socializacdo e da organizacao e métodos de
estudo.

Apoio as familias

O CADIn acredita que este é “um mundo
onde todos séo especiais”. Consciente que a
realidade de um diagnéstico clinico acrescem
outros encargos, a instituicdo pretende chegar a
todas as familias com a consulta, mesmo as
Com pouCos recursos econémicos. As criancas
inseridas em familias com baixos indices
socioecondmicos e incapazes de suportar os
custos dos servicos prestados pelo CADIn, tém
apoio através de uma bolsa social.

O fundo da bolsa social do centro é consti-
tuido por donativos privados, recebidos de
particulares, instituicdes e empresas.

Para a atribuicdo da bolsa, as condi¢des do
agregado familiar sdo analisadas ao detalhe e o
apoio econéomico pensado em fungao das
mesmas e da necessidade de apoio clinico a
desenvolver.

Actualmente, um terco das familias que é
acompanhado no CADIn usufrui desta bolsa
social. Uma ajuda que pode cobrir parte ou a
totalidade das despesas com as consultas,
avaliacdes e programas de intervencao
administrados pelo centro.

SetUbal Guia de Saude 7



ravidez arriscada

No Feminino

Laura, de 23 anos, é apresentada a
Jodo, de 28, por quem se apaixona.
Depois de algumas saidas juntos,
Laura tem cada vez mais vontade de
prolongar cada momento partilhado.
Mesmo antes de a relacdo se tornar séria,
para o casal e para a familia e amigos, Jodo
refere ter algo importante para conversar com
Laura. “Vai pedir-me em namoro, para
formalizar a nossa relacéo...”, pensa ela.
Embora Jo&o tivesse esse desejo, tinha
primeiro de partilhar algo diferente e
menos agradavel com Laura. Jodo
estava infectado com o Virus da
Imunodeficiéncia Humana (VIH).
Conscientemente, antes de
partirem para uma relacdo mais
séria e de iniciarem qualquer
actividade sexual, quis revelar-lhe
este seu diagndstico. Laura
poderia usufruir da liberdade de
escolha que assiste a qualquer
ser humano, com total conhe-
cimento e consentimento da
situagdo em que estava,
emocionalmente, envolvida.
Como bem formada e bem
informada que estava, conhe-
cendo os meios de transmissao
deste virus — através do contac-
to com sangue contaminado,
relagdes sexuais desprotegidas e
de mae para bebé, durante a
gravidez, o parto ou a amamen-
tacdo —, Laura ouviu a mensagem
que Jodo, a medo, lhe passou.
Apds um suspiro, que demorou
alguns segundos, abragou-o
com forca, sem proferir
qualquer palavra.



Finalmente, gracejou: “Parece
que além da carteirinha da
magquilhagem e a do dinheiro, vou
passar a ter também a dos
preservativos...”

Nada nas suas vidas foi alterado,
partilhando, nos trés anos seguintes, um amor
invejavel. Mas num momento a dois, o preserva-
tivo rompeu-se. Nem Laura nem Jodo sabiam que
podiam recorrer ao hospital para iniciar terapéu-
tica antiretroviral e tentar evitar a infeccdo.

Na falta da primeira menstruagdo, Laura
realizou o teste de gravidez, que deu positivo.
Ansiosa, realizou o teste VIH e os seus medos
confirmaram-se. Estava infectada. As dividas eram
muitas e, a cada uma esclarecida, outra surgia.

Se, por um lado, estava claro para Laura que
poderia recorrer a Interrupcao Voluntéria da
Gravidez até as dez semanas de gestacdo, por
outro, o desejo de ser mae era enorme.

Todas as informagdes foram prestadas ao
casal. Agora, Laura e Jodo sabem que, apesar
de a mée ser seropositiva, é possivel
administrar medicamentos antiretrovirais para
diminuir o risco de infecgdo do bebé. Outras
questGes foram esclarecidas, como a existéncia
de risco de infecgdo durante o parto e de a
mée ndo poder amamentar o seu filho, j& que
o virus também ¢ transmitido através do leite
materno.

Apesar dos riscos, decidiram levar por diante
a gravidez, acreditando na possibilidade de
serem pais. Hoje, Laura e Jodo tém a sorte de
ter ao seu lado uma crianga saudavel.

Ambos fazem, diariamente, a terapéutica,
mantendo a carga viral controlada. Aprenderam
a ser pais, conscientes de que séo portadores de
uma doenga para a qual ainda ndo existe cura.

Mas uma questdo continua presente nas suas
mentes. Viverao o suficiente para educar o seu
filho e vé-lo crescer?

Esta é a histéria do casal Laura e Jodo, mas
poderia ser a de Rita e Rui, a de Maria e Anténio,
a minha ou a sua. Contada por Ana Paula Luis,
médica de familia, e Rita Ribeiro, psic6loga, esta
é a histéria de um casal que vive com a infecgdo
pelo VIH/sida.

O desejo de serem pais é natural. Actualmente,
com as novas terapéuticas existentes, o apareci-
mento de novas técnicas, como a lavagem do
esperma, e o acompanhamento adequado duran-
te a gravidez, é possivel alguns casais infectados
realizarem este sonho. No entanto, a maternidade,
nestas situagdes, deve ser muito bem ponderada,
porque o risco de infeccdo da crianca existe.

Casos como este sdo seguidos por ambas as
profissionais de satde que integram a equipa do
Centro de Aconselhamento e Deteccéo Precoce
da Infeccdo VIH (CAD) de Settbal.

Proteger para prevenir

As relagOes sexuais ndo protegidas séo, actual-
mente, a principal via de transmissao do VIH.
Embora ndo seguro a 100 por cento, o sexo
protegido com preservativo é especialmente
importante e indispensavel em relagdes ocasionais
OU COm parceiros que n&o se conhecem bem.

N&o é sé através do sexo e de gravida para o
feto que o virus se transmite. A troca de seringas
entre toxicodependentes, as transfusdes de sangue
infectado — em Portugal todo o sangue é rastreado
para o VIH — e a utilizagcdo de instrumentos
cortantes infectados s&o outros meios de
contégio.

Os casos de infeccao pelo VIH evoluem
habitualmente para a sida, dependendo o tempo
desta evolugdo de varios factores ligados ao tipo
de virus, as caracteristicas do infectado, ao inicio
precoce da terapéutica e a adesdo a mesma, assim
como a existéncia de comportamentos de risco.
Com a propagacao da infeccdo, através do
sangue, o virus actua destruindo o sistema imuni-
tario. A tuberculose pulmonar é uma infeccdo
oportunista frequente nestes doentes.

N&o vale a pena correr riscos desnecessarios. No
CAD presta-se todo o aconselhamento, esclare-
cem-se todas as duvidas e realiza-se o teste VIH,
que é anonimo, confidencial e gratuito. A'si e ao
Sseu parceiro.

A equipa do CAD de Setlbal, a funcionar no
Centro de Saude do Bonfim, esté a sua espera as
tercas-feiras, das 16h00 as 19h00, e as quintas-
-feiras, das 09h00 as 12h00.

VIH/SIDA. Faca o teste. Porque nao?

SetUbal Guia de Saude 9



Hospital Central

O salvamento e o resgate de pessoas, bens ou
animais, devido a situacoes inesperadas ou em
consequéncia de actos deliberados, fazem
parte da missao de 30 elementos da Compa-
nhia de Bombeiros Sapadores de Settbal.

Este grupo divide-se em dois. Enquanto uma
equipa é especializada em mergulho, a outra é
perita em escalada. Em comum, todos tém como
lema “reconhecimento, salvamento, estratégia
de combate e intervencdo” e sdo, a semelhanca
dos restantes sapadores, a primeira linha de
intervencdo em qualquer ocorréncia. S6 depois,
se for o caso, é que a especializacao é chamada
a intervir, em terra firme ou em aguas profundas.

Quantos de nés estao preparados para descer
a 15 metros de profundidade? Para alguns pode
ser considerado uma aventura, desde que
munidos de um bom equipamento de mergulho.
Mas se acrescentarmos que a descida a aguas
profundas, onde a escuridao impera, se destina
ao resgate de um cadaver, certamente que a
coragem se desvanece.

Os 15 homens da equipa de mergulho da
Companhia de Bombeiros Sapadores de Settbal
(CBSS) dispoem-se a arriscar, mas nao de animo
leve. Antes de integrarem o grupo, os mergulha-
dores tiveram de prestar provas de admissao,
demonstrando, acima de tudo, possuir uma
estrutura psicoldgica inabalavel.

Do fundo do mar

“Além dos riscos inerentes a profisséo de bom-
beiro, estes homens decidiram fazer parte de
uma equipa que lhes vem trazer um acréscimo
desse risco”, conta o subchefe principal Mario
Coxilha, coordenador dos mergulhadores.

Esta coragem coloca-os num “patamar onde
nem todos conseguem chegar”, refere. “Por isso
estao de parabéns”, congratula-se.

A queda de viaturas, de maquinas ou de cargas
ao rio, um cadaver dentro de um poco e a realiza-

Socorro em terra e no mar

cao de actividades nauticas, na maioria integradas
nos Jogos do Sado, fazem parte dos cenérios a que
é chamada a equipa de mergulhadores.

A resposta, as 05h20 de uma madrugada de
Setembro de 2009, para a recuperagao de viatura e
cadaver resultante de suicidio, na muralha junto da
doca onde atracam os rebocadores, foi uma das
intervengdes mais marcantes, nestes Ultimos anos.
“Este caso testou-nos, em termos de recursos
humanos e de equipamento, porque foi um
trabalho nocturno, em que néo havia condicées”,

relata o subchefe Mério Coxilha. E acrescenta: “O
equipamento que entretanto se foi adquirindo,
nomeadamente o de iluminagao, permite-nos
agora efectuar operagoes de mergulho em
qualquer local independente de ser dia ou noite.”
Também a aquisicdo de baldes de reflutuacao ja
possibilita efectuar a recuperacdo de equipamentos
para a superficie até ao limite de duas toneladas.

Mais recente, em Maio deste ano, foi a inter-
vencao no acidente no rio Sado junto de Alcacer
do Sal, na qual houve a colaboracdo dos mergu-
Ihadores e de uma embarcacao para as buscas
do cadaver.

Estes sao dois episodios reais que requereram
bastantes horas de preparacao nos bastidores.
Ao despirem as fardas de bombeiro e vestirem
os fatos de mergulho, estes profissionais estao
aptos para as mais dificeis condicdes, como



suportar o triplo da pressdo atmosférica. E se o
equipamento de respiracdo deixar de funcionar a
uma profundidade de 30 metros? E com treinos
semanais, no rio Sado, que estes homens com-
batem medos como este e mantém a pericia em
ambientes adversos.

Prontiddo submergivel

A reestruturagao da equipa de mergulhadores da
CBSS, em 2005, ao nivel dos elementos e dos
equipamentos, conjugada com a organizagdo € o
planeamento, possibilitou cursos de formagdo com
0s congéneres da Armada Portuguesa e, posterior
mente, em conjunto com a Policia Marftima.

Um importante exercicio de salvamento, denomi-
nado Xetubre 2010, que envolveu os mergulha-
dores da CBSS e a Policia Maritima, teve lugar em
Setembro.

O cenério montado consistiu no abalroamento
de duas embarcagdes de pequena dimensdo, resul-
tando na queda de um adulto e de uma crianga ao
rio. O adulto conseguiu nadar até a margem, mas a
crianga encontrava-se desaparecida. Foram entdo
prestadas acgdes de primeiros socorros ao adulto e
efectuada busca subaquética, com recuperagdo do
corpo da crianga e da embarcagdo.

Na vida real, o dia-a-dia faz-se em estado de
prontiddo, mantendo duas equipas, de sete
elementos, de servico diario alternado.

Operacéo “gato no telhado”

Enquanto uns descem, outros sobem. E o
que geralmente acontece com os “Coiotes”, o
Grupo de Resgate e Salvamento da CBSS,
coordenado pelo subchefe Ulisses Aurélio.

Falcdo, Toupeira, Lobo, Roaz, Morcego, Jacaré
e Pardal, os nomes de cédigo dos elementos do
grupo, ja foram chamados para situacoes de
resgate na Arrabida. Casos sérios a parte, o
desespero dos familiares dos jovens que se
aventuram pela serra tem levado estes sapadores
a responder a falsos alertas de resgate. “A
explicacdo esta nos problemas de rede dos
telemoveis”, refere o subchefe Ulisses,
impossibilitando o contacto telefénico.

Porque situacdes graves acontecem, e é
preciso estar preparado, a equipa especializada
na area do resgate em meios perigosos treina
uma vez por més. Mas é nas falésias do Parque
Natural da Arrabida, nos inimeros pocos
existentes nas zonas rurais do concelho, além
do vasto e complexo parque industrial, que as
situagoes bem reais acontecem.

Um dos episodios marcantes para o grupo de

Ulisses Aurélio foi o resgate da mulher, com cerca
de 40 anos, que faleceu, em Fevereiro de 2009, na
sequéncia do despiste do automével que conduzia
num dos pontos mais altos da serra, habitualmente
utilizado como rampa de parapente. A densidade
da vegetacao do local dificultou a operaco de
resgate da mulher ferida, que acabou por falecer,
ao fim de muitas horas de encarceramento.

Os resgates urbanos também acontecem, mas nu-
ma situagao em que o tempo é fundamental, como
em casos de incéndio, o equipamento que pode
pesar 30 quilos ndo permite a destreza necessaria.

O salvamento de animais, como caes encurrala-
dos nos pogos e até uma ovelha, é também tarefa
deste corpo de elite. Mas sao os gatos os recordis-
tas. “E raro 0 més em que ndo somos chamados
para tirar gatos dos pogos”, menciona o subchefe
Ulisses, lembrando histérias caricatas.



12

Na maior parte dos servicos de Urologia, os
calculos do aparelho urinario ou litiase renal
constituem uma das situacdes mais comuns no
dia-a-dia da prética urolégica, representando
cerca de 25 por cento do movimento geral.

A frequéncia é maior no homem do que na
mulher, sendo a relacdo de dois para uma.

A cdlica renal é uma urgéncia uroldgica que,
na maior parte das vezes, requer tratamento
imediato. A dor, com ponto de partida no rim
ou no uréter, é devida, em mais de 90 por
cento dos casos, a passagem de um célculo ou,
mais raramente, de um coagulo ou de uma
papila renal, resultando numa subita obstrucao
do aparelho urinario superior. Esta obstrucao
leva a dilatacdo e aumento de pressédo no
sistema colector com distensao das paredes do
uréter, bacinete e capsula do rim.

“A dor da célica renal quase sempre comeca
de forma subita, sendo o inicio mais frequente
durante a noite ou madrugada”, explica o Dr.
Jodo Paulo Rosa, médico urologista do Hospital
de Santiago. E, geralmente, uma dor gradual,
que vai aumentando até se tornar intoleravel. O
doente fica normalmente muito ansioso e
agitado, ndo conseguindo encontrar uma
posicao de alivio.

A colica é quase sempre acompanhada de
outros sintomas, como suores frios, nduseas,
vémitos e necessidade frequente de urinar. Na
maior parte dos casos, a dor tem inicio na
regido lombar, do lado correspondente a
obstrucdo, deslocando-se para o abdémen e
caminhando até a zona do testiculo do homem
e, no caso da mulher, ao grande labio da
vagina.

O médico de Urologia aconselha a que, com
estes sintomas, o doente nao fique em casa.
“Deve dirigir-se a um servico de urgéncia, para
o diagndstico e tratamento da situacdo, uma

Colica renal

vez que existem outras doengas que podem ter
um quadro clinico semelhante & célica renal”,
refere o Dr. Jodo Paulo Rosa.

Além de doengas do rim que podem provocar
uma dor semelhante, tais como a pielonefrite
(infecgdo do rim), abcessos, tumores e a trom-
bose da veia renal, existem outras localizadas a
outros érgdos que podem mimetizar a dor renal.
S&ao exemplos disso a hérnia discal, a cdlica
hepato-biliar, gastroenterite, apendicite, colite,
Ulcera perfurada, pancreatite e salpingite.

Confirmar através do diagnéstico

Uma vez chegado ao servico de urgéncia,
além do tratamento sintomético da dor, o
doente far4 exames para esclarecer a situacdo.
A analise de urina é o exame mais simples que
pode revelar sangue ou cristais, que ajudam no
diagnéstico de célica renal por litfase Urica,
cistinica ou de oxalato de célcio.

Um ndmero aumentado de glébulos brancos
na urina é frequente nestes casos, néo signifi-
cando a existéncia de infecgdo urinéria.

Para confirmar esta situacdo é necessario fazer
uma cultura de urina. O pH da urina é também
um dado importante, uma vez que nos pode
orientar para um determinado tipo de célculo.
Outro exame necessario é o raio-X simples de
abdémen feito na posicdo de dectbito dorsal, ou
seja, deitado, para a identificagdo de um provavel
célculo no local do rim ou trajecto ureteral.

Para complementar o estudo, a ecografia
renal é uma ajuda na identificagdo dos célculos.
No entanto, também este exame tem as suas
limitagGes. J& a TAC do aparelho urindrio, que
nos mostra toda a anatomia do rim, ureteres e
bexiga, permite identificar qualquer tipo de
célculo, dimens&o e correcta localizagdo para se
poder delinear o tratamento.




Controlar a dor

Enquanto se aguarda o diagndstico e a decisao
terapéutica, o doente requer tratamento imediato
da dor. “Sabemos que célculos com dimensées
até 6 mm saem naturalmente em 80 por cento
dos casos”, afirma o Dr. Jodo Paulo Rosa. “Porém,
a dor tem de ser controlada”, adverte.

Para tratamento imediato deste tipo de dor é
necessario recorrer a analgésicos, como a
morfina e seus derivados, que actuam a nivel
do sistema nervoso central. Como medidas
complementares, a administracdo diaria de
anti-inflamatérios reduz significativamente a
recorréncia de novos episddios de cdlica renal.

A utilizacdo de antibidticos fica reservada aos
doentes em que se suspeita de infeccao.
Enquanto a causa da obstrucdo do aparelho
urinario nao for resolvida, deve moderar-se a
ingestao de liquidos, bebendo em pequenas
quantidades e distribuidas ao longo do dia, para
minimizar os efeitos da dilatagéo renal.

A aplicacdo de calor na area do rim afectado
ou a imersao do doente em banho de 4gua
quente facilita o controlo da dor.

Quando estas medidas nédo sao suficientes para
combater a dor, é necessario recorrer a terapéu-
ticas cirlrgicas para resolucdo da obstrucdo renal.

Depois de o diagnostico estar concluido, é
delineada a estratégia terapéutica. Existem
varios tipos de tratamento, desde a utilizacdo
de medicamentos litogénicos para célculos de
pequenas dimensodes até a cirurgia.

Atencao a alimentagdo

A modificacdo dos habitos alimentares é a
principal medida para reduzir o risco de forma-
cdo de calculos renais.

“O aumento da ingestéo de liquidos é a Unica
medida benéfica e verdadeira para qualquer
tipo de litiase”, salienta o Dr. Jodo Paulo Rosa.

Para diminuir a probabilidade de formagao de
célculos, deve fazer-se a ingestao diaria de liquidos
em quantidades que permitam uma eliminacao de
dois litros de urina nas 24 horas e uma dieta equili-
brada, ajustada pelo médico, de acordo com o tipo
de célculos que o doente esta predisposto a formar.

Do volume total de liquido diério, 50 por cento
deve ser 4gua. O médico urologista alerta, no
entanto, para o consumo excessivo de leite, cha,
sumos frescos, bebidas gasosas, sumos
enlatados e, em especial, a coca-cola.

O cha, por exemplo, cuja adicdo de pequenas
quantidades de leite é benéfica, deve ser bebido
logo depois de feito e ndo ficar em infusdo por
longos periodos. Deve dar-se preferéncia
a fruta em vez de sumos com conser-
vantes e aditivos. No entanto, quando
ingeridos em quantidades modera-
das, certos sumos, como os
provenientes dos citrinos, trazem
vantagens, como o aumento do

volume urinério e a regulariza-

¢do do pH urindrio. A coca-

-cola deve ser limitada, uma
vez que a quantidade de sacarose
existente é responsavel pela eliminacdo
elevada de célcio e oxalato, favorecendo a

formacao de célculos de oxalato de célcio.

O alerta é também dado a ingestao excessiva
de proteinas provenientes de carne de animais
ou de proteinas provenientes do peixe.
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Traumas da queda

Sabe porque é que a medida que a idade avan-
¢a aumentam também as probabilidades de um
idoso cair? Todos corremos riscos de queda, em
diversas situacoes do quotidiano, mas o envelhe-
cimento natural conduz, inevitavelmente, a
alteracoes fisicas e mentais, como diminuicdo da
forca muscular e alteracdes do equilibrio, bem
como maior lentiddo e menor coordenagéo dos
movimentos. Também as capacidades de visao e
de audicdo vao diminuindo ao longo dos anos
em todas as pessoas.

Estas sao algumas causas, embora naturais,
que podem originar quedas. Este tema tem
suscitado o interesse dos profissionais de
enfermagem e de geriatria que acabam por lidar
diariamente com a populacao desta faixa etaria.

As quedas sao uma das causas mais frequentes
de hospitalizagdo dos idosos, provocando varias
complicagdes devido a incapacidade do idoso se
poder movimentar normalmente no ambiente
fisico. E, também, de salientar que em Portugal
as quedas sao responsaveis por 24 por cento das
mortes nas pessoas com mais de 65 anos.

Isolamento social

Uma simples queda em idades avancadas
pode ter consequéncias muito graves, que
podem levar a um isolamento social. Ao resultar
numa lesdo ou numa fractura, o idoso deve ser
hospitalizado. Em caso de internamento, outros
problemas podem ocorrer, como o agravamento
ou o surgimento de complicagoes.

Habituada a lidar com situagdes como estas, a
equipa de enfermagem da Unidade de Cuidados
Continuados Integrados (CCl) do Agrupamento
de Centros de Saude de Setubal e Palmela teste-
munha histérias de quem tem medo de voltar a
cair. S&o estes receios que conduzem ao isola-
mento social, seguindo-se a solido e a depressao.

Os idosos que tém receio de nova queda séo,
sobretudo, aqueles que vivem sozinhos, em
que o subir e o descer as escadas do prédio
tornam-se um acto perigoso, principalmente
em prédios antigos e de varios andares.

A enfermeira Carla Palmeirinha, do CCl,
salienta que s&o os idosos das zonas urbanas
que apresentam maiores sintomas de isolamento
social. “Na cidade, as pessoas estdo mais isoladas
do que no meio rural porque nas aldeias ha
sempre a ajuda do vizinho, todos se conhecem”,
refere a técnica de saude. O que também ainda
acontece nos bairros tipicos das cidades.

Sao os homens, principalmente os vilvos, que
mais se isolam e demonstram maiores dificulda-
des na arrumacao da casa, por exemplo, ao



contrario das mulheres, que vao fazendo a lida
mesmo que devagarinho.

Recorrer aos servicos de instituicdes de solida-
riedade social, como a LATI — Liga de Amigos da
Terceira |dade e a Céritas Diocesana, é uma das
solucbes para que o idoso possa levar uma vida
em condices de habitabilidade na sua casa.
Tratamento de roupa, limpeza da habitacdo e
alimentacdo s&o alguns desses servicos presta-
dos, conforme o rendimento do idoso, na
auséncia da ajuda da familia. Este é também um
meio de combate a solidéo.

Ande sem cair

Minimizar os riscos ao maximo é meio cami-
nho para a mobilidade em seguranca, sem
quedas e consequentes traumatismos. Sair de
casa pode parecer um desafio enorme, tal co-
mo os degraus que tem a sua frente. Agarre-se
sempre ao corrimao e utilize as escadas de
forma correcta e segura.

N&o se esqueca de que os perigos estdo
também dentro de casa e ndo sé fora dela. O
medo de tropecar pode ser eliminado com
simples cuidados. Use roupa leve e confortavel
gue nao restrinja os movimentos, mas sem fitas
soltas que o possam fazer tropecar. O calcado
deve ser justo ao pé e com sola antiderrapante.
Nunca ande s6 de meias em casa, para evitar
escorregar, nem com chinelos sem apoio no
calcanhar. Vestir-se e calcar-se sdo agora tarefas

mais complicadas de executar. Fazé-las
sentado torna tudo mais facil e sem

desequilibrios.

Na hora de se levantar da cama,
sente-se primeiro e perceba se tem
tonturas, aguarde que passem e s6

depois se levante e prepare um bom

pequeno-almoco. Ao andar, faga-se
acompanhar da bengala ou
canadiana se sentir inseguranca.

O telefone ou a campainha da porta
tocaram. Leve o seu tempo a |4 chegar
para atender. J4 ndo tem pernas nem
equilibrio para correrias.
Uma boa iluminacdo nas divisdes da casa é
fundamental, tal como a eliminacdo das
“armadilhas” para as quedas, como os tapetes
de quarto, sala e casa-de-banho. Aqui, ndo
esqueca o tapete, mas antiderrapante, na
banheira e, se possivel, opte por colocar apoios
préprios.

Para evitar subir a bancos ou cadeiras para
chegar, por exemplo, a prateleira onde esté o
frasco de mel, reorganize as mercearias nos
armarios. Tudo ca para baixo, a mao de semear.

Faca exercicio fisico. Além do fortalecimento
dos musculos e das articulagdes, a auto-estima
fica também em alta tornando o dia-a-dia mais
sorridente.
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Habitos saudaveis
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Dores cervicais e lombares, adormecimento ou
sensacao de calor nas maos, diminuicdo da
forca e dores de cabeca s&o alguns sinais que
podem evidenciar lesdes musculo-esqueléticas.

Estas patologias acontecem ou sao agravadas
sobretudo por diversos factores de risco no
local de trabalho. O dedilhar no teclado do
computador a secretaria e o registar dos
produtos numa caixa de supermercado sao
exemplos de gestos repetidos numa longa
jornada diaria de trabalho que podem originar
lesoes musculo-esqueléticas.

As tarefas relacionadas com a movimentagéo
manual de cargas estdo, igualmente, associados
muitos riscos. Mas nao se pense que sé 0s
carregadores devem estar alerta para os maus
habitos de manuseamento de objectos pesados.
O pessoal de enfermagem, por exemplo, tem de
suportar o peso dos doentes acamados.

E para uma constante melhoria da qualidade
de vida dos funcionéarios dos hospitais de Sao
Bernardo e Ortopédico Santlago do Outdo que o
Servigo de Saude Ocupacional do Centro Hospi-
talar de Setubal proporciona acgoes de formacao.

A Dra. Lurdes Reis, coordenadora do servico, e
o Dr. Filipe Conceicao, técnico de Higiene e Segu-
ranca no Trabalho, afirmam que a sensibilizacado
para uma postura corporal correcta deve come-
car nas criancas. Uma &rea que deve ser reforca-
da na prevencao, ja que o mobiliario disponivel
nas salas de aula é standard e por isso nao se
adapta a todos os alunos.

Nos locais de trabalho, a ergonomia e a orga-
nizacao influenciam directamente a satde da
pessoa. Por isso, a posicao da cadeira, da mesa,
do computador, do teclado e do rato tém de
estar em harmonia. O ecra e o teclado do com-
putador devem estar em frente do utilizador,
para ndo o obrigar a rodar o pescoco frequente-
mente. Se a tarefa for introduzir dados, deve
colocar-se os documentos proximo do ecra e
aproximar os elementos que mais utiliza.

Questao ergonomica

Alinhar a cabeca com o tronco, apoiar as
costas no encosto da cadeira, relaxar os ombros
e apoiar os pés no chdo sao algumas posturas
aconselhadas pelo Servico de Satude Ocupa-
cional.

Os médicos aconselham a pratica de exercicio
fisico regular “para prevenir a dor, o desconfor-
to e o aparecimento de lesées musculo-esque-
[éticas”. Pequenos movimentos que pode fazer
durante o horério laboral, como o de, descon-
traidamente, inclinar a cabeca para um lado e o
outro, tentando que as orelhas toquem nos
ombros. Estes, também, podem ser rodados,
lentamente e com respiracdo adequada, para
trés e para a frente.

As costas exercitadas. Coloque as
palmas das maos sobre os ossos &
da bacia de cada lado da coluna =/
lombar. Dobre-se para tras inspi-
rando até uma posicao conforta-
vel e expire, mantendo essa posicao.

Com os bracos encostados ao
tronco, rode os antebracos fazendo
com que as palmas das maos
fiquem viradas ora para cima,
ora para baixo.

Os membros
inferiores tam-
bém merecem -
toda a atencéo.

Sentado, estique *
lentamente o joelho e no final da
extensdo puxe de forma suave
mas enérgica o pé e os dedos
para si. Mantenha trés segun-
dos.

Descanse a vista. Tire os olhos
do ecra e olhe, periodicamente,
para um objecto distante ou pela
janela.Em poucos minutos, com-
pensa os seus musculos e melhora
a qualidade de vida.




diospiro

Sabia que o didspiro é um fruto:

@ Refrescante, rico em dgua e abundante no Outono;

@ Oriundo da China e do Japao;

@ Rico em hidratos de carbono e vitaminas A, B1, B2,
CeE, pelo que tem propriedades anti-oxidantes;

@ Rico em ferro, pelo que é bom em casos de
anemia. Como é muito adstringente, é bom
para perturbacoes gastricas;

@ Ligeiramente diurético pela sua composicao em
4gua e potassio.

Para experimentar:

 Retire a polpa de oito didspiros bem lavados e
esmague-a até conseguir uma massa sem grumos

 Num recipiente que va ao lume, junte a polpa
esmagada, sumo de meio limdo, um pau de
canela e uma folha de hortela

/' Junte meio litro de dgua e leve a lume brando
mexendo sempre para ndo queimar. Adicione
duas colheres de aclcar e continue a mexer

«/ Quando comecar a ferver apague o lume.

V/ Retire o pau de canela e cologue o preparado
em tacas individuais decoradas com uma folha
de hortela. Use como doce em torradas

Valor Nutricional por 100g
Valor Energético 64 Kcal
Agua 829
Hidratos de carbono (actcares) 14,8 g
Fibra (pectinas) 1,59
Potassio 228 mg
Carotenos 170 g

Sugestoes da Escola Superior de Satde de Setabal

Do mercado
a sua mesa

Sabia que o chuchu é um legume:

@ Da familia do pepino e do meldo, tem um
§abor suave e é de facil digestao;

@ E originario da América Central, mas é
bastante acessivel entre nos;

@ E pobre em hidratos de carbono e rico em
fibras e possui também vitaminas A e C.

Para experimentar:

v Faca uma sopa de legumes, usando na base
dois chuchus, duas curgetes, um nabo, uma
cebola, um dente de alho e um ramo de
coentros

 Coloque os legumes bem lavados,
descascados e cortados em pequenos cubos
a cozer em agua temperada com sal

« Depois de bem cozido, triture de forma a
obter um creme homogéneo. Junte trés
cenouras cortadas em quadradinhos e
cebolinho cortado fininho

' Acerte os temperos, junte o azeite e deixe
cozer a cenoura. Sirva bem quente

Valor Nutricional por 100g
Valor Energético 31 Kcal
Agua 96 g
Fésforo 30 mg
Calcio 12 mg
Potassio 116 mg
Sodio 14 mg
Magnésio 12 mg
Fibra 19
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Helipista para emergeéncia

A criagdo de uma plataforma para aterragem
de helicdpteros, instalada na zona da Algo-
deia, veio aumentar a capacidade de resposta a
situagdes de emergéncia no concelho de
Setubal.

O acesso a estes meios aéreos de transporte
de doentes a partir do centro da cidade ficou
facilitado, permitindo um socorro mais eficaz
em caso de acidente.

Este equipamento vem complementar as
medidas de prevencao, preparacao e resposta
para situacoes de emergéncia previstas no
Plano Municipal de Intervencao no Centro
Histdrico de Setubal, reforcando assim a
estrutura da Proteccdo Civil de Setubal.

A presidente da Camara Municipal salienta a
aposta “na expansao e fortalecimento da uma
cultura de seguranca”, que coloca Setubal “na
vanguarda da proteccéo civil a nivel nacional”.

Para Maria das Dores Meira, este investimen-
to, com um custo de cerca de 8500 euros, vem
melhorar as “condi¢bes que garantem uma boa
organizagao logistica da proteccdo e do socorro
no Concelho”.

Inaugurado a 13 de Outubro, o equipamento
é constituido por trés zonas circulares distintas —
uma zona de aterragem e descolagem, com 15
metros de diametro, e duas areas de seguranca
sem obstaculos impeditivos de manobras, com
30 e 40 metros de diametro.

A construgdo da helipista obedeceu a caracte-
risticas técnicas como a pavimentagdo com
calcada grossa de pedra calcaria, apds a remocao
da anteriormente existente no local, e a
sinalizacdo horizontal em todo o perimetro da
plataforma e na zona central de aterragem.

Outro aspecto considerado foi a da inclina-
¢do, ndo excedendo os 2 por cento.

A criagdo desta plataforma de aterragem é uma
das accbes que integram o Plano Municipal de
Intervencdo no Centro Histérico de Setuibal, com
um investimento global de 608 mil euros, com-
participado em 70 por cento pelo QREN — Quadro
de Referéncia Estratégico Nacional.

Deste programa fazem ainda parte equipamentos
como uma viatura de combate a incéndio, dois bo-
tes, trés tendas insuflaveis, 20 aparelhos de comuni-
cacao e trés megafones, materiais ja adquiridos.




Esspaco do U

Herpes labial

Todos os anos tenho, pelo menos duas
vezes, herpes labial e aparece-me sempre
no mesmo sitio, no labio superior esquerdo.
E muito desagradavel, doloroso e provoca
muito desconforto, principalmente nos dois
primeiros dias e quando comeca a secar. Ha
possibilidades de me aparecer noutros locais
da cara e maneira de prevenir?

Utente identificada

O herpes labial é uma infeccdo provocada por
um virus herpes Simplex do tipo 1 (HSV-1).
Este virus pertence a uma grande familia de
virus com ADN que sdo patogénicos (nocivos)
para os humanos, como o herpes Simplex do
tipo 2 (HSV-2), associado ao herpes genital, o
herpes zdster que provoca a varicela, o
Citomegalovirus, o qual pode provocar
malformagodes no feto se for contraido por
uma gravida, e o Epstein-Barr, associado a
mononucleose.

O HSV-1 aloja-se preferencialmente na
mucosa oral, provocando infeccdes que se
conhecem pelas vesiculas caracteristicas nos
|&bios. Este virus transmite-se muito
facilmente através de saliva de uma pessoa
infectada, quando as bolhas nos labios sao
visiveis, pois a infeccdo também pode ocorrer
nas gengivas, nos olhos ou noutros locais
onde a saliva contaminada toque.

Este virus caracteriza-se por se instalar nos
ganglios, ndo os infectando, mas permitindo
que o herpes labial se manifeste varias vezes
(recorréncias) quando a pessoa esta exposta
a raios de Sol, tem febre ou estd sujeita a um
stress emocional ou fisico.

E importante evitar beijar ou falar muito
préximo de outras pessoas quando se tem
vesiculas de herpes labial. Deve também
evitar-se tocar nas vesiculas e de seguida nos
olhos. Se tocar numa vesicula de herpes
labial, lave bem as mé&os.

Nas farmécias e para-farmacias podera
encontrar peliculas autocolantes para isolar a
zona da lesdo de herpes, evitando, assim, a
contaminagao de outras pessoas e ajudando
a cicatrizaco.

Helena Caria
Prof. Coordenadora da ESS-IPS

Esclarega-se. Contacte o Gabinete de Salide da Camara Municipal de Settbal e coloque as suas
questOes através do mail gabinete.saude@mun-setubal.pt ou do telefone 265 234 600.
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Centro Hospitalar de Setdbal, E.P.E.
Hospital de Sao Bernardo
Hospital Ortopédico Sant'lago do Outéo

Receba gratuitamente o ‘Setdbal guia de satide’ em sua casa. Contacte:
@ Gabinete de Saude da Camara Municipal de Settbal: 265 234 600
@ e-mail: promocaocms@mun-setubal.pt



