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Novas politicas

No momento em que se ameagam alteragoes
significativas no sector da prestagdo de cuidados
de saude e nas presta¢des sociais a que 0s
portugueses tém direito, porque as conquistaram
e trabalham diariamente por elas, a Camara
Municipal de Settibal manifesta a sua profunda
apreensdo pela via que nos querem impor neste e
noutros sectores, em particular, na prestagao de
servigos sociais.

A prestacdo de servicos de salde de qualidade
aos cidaddos é um pressuposto de base dos
modernos estados sociais; um pressuposto que
ndo pode ser posto em causa apenas em nome
de objectivos momentaneos de satisfagdo do que

Presidente da Camara
Municipal de Setubal

agora, de forma algo simplista, apenas se designa
por “mercados”.

Estamos de acordo, é certo, com a imperiosa
necessidade de combater o desperdicio no sector, de
melhorar e racionalizar a prestacdo de servicos. Mas
nunca apenas em nome de uma eficiéncia financeira
cega e desprovida de sentido social e humano.

As pessoas sao o nucleo central do que deve ser
a origem das preocupacgdes e das orientagoes a
definir para o funcionamento do sistema. As
pessoas sao a origem e o destino de todas as
regras de funcionamento do sistema de saude. As
pessoas e nao os “‘mercados” nem a satisfacao de
uma qualquer agéncia de rating da divida
soberana da republica.

Por isso, sdo exigiveis novas politicas, novas
formas de olhar para o sistema de satide e para a
forma como deve funcionar para satisfazer,
primordialmente, as necessidades dos seus utentes.

O nosso contributo para um sistema de satde
mais eficaz, mais proximo dos cidadaos é, entre
outros, este Guia que agora tem nas maos.
Sabemos que é um contributo limitado, mas
continuaremos sempre disponiveis para ampliar a
nossa intervencao no que for possivel, como, alias,
fizemos ja este ano, com uma intervengao
vigorosa junto do Ministério da Saude para
impedir o encerramento e transferéncia para
Almada de uma parte essencial do servico de
cardiologia do Hospital de S&o Bernardo.

N&o aceitaremos nunca a marginalizacéo de
SetUbal nesta matéria. Para nds, o Hospital de séo
Bernardo tem de continuar a ser um equipamento
de referéncia, dotado das necessarias valéncias
para servir o territério dependente desta grande
centralidade urbana que é Setubal.

= Do N(e.ﬂ(;

Maria das Dores Meira
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Asma e desp

Tosse, geralmente seca e irritativa, pieira durante
a expiracao, aperto no peito e dispneia, a cha-
mada falta de ar, sdo os sintomas cléssicos, iso-
lados ou conjugados, de quem sofre de asma.

A Organizagdo Mundial de Saude estima que
a asma bronquica, doenca respiratéria cronica
mais frequente, afecte cerca de 150 milhdes de
pessoas em todo o mundo, entre as quais 600
mil portugueses. Destes, cinco por cento sdo
adultos enquanto 11 por cento correspondem
a criancas, com relevo no sexo masculino.

Para uma vida mais saudavel, com menos
sintomas e menos ataques de asma:

* TABACO - o0 asmético nao deve fumar, deve
evitar ambientes com muito fumo e que fu-
mem perto dele, principalmente em espacos
fechados, como o quarto e o automovel.

« ACAROS - nao s3o visiveis a olho nu, mas
estes insectos minusculos vivem na roupa
da cama, que deve ser lavada em agua bem
quente, nos colchoes e nas almofadas, que de-
vem ser protegidos com capas proprias.

* FUNGOS - estdo nas zonas com humidade
das nossas casas, que devem ser limpas com
um pano embebido em lixivia.

O Dr. Vitor Augusto, médico do Centro Hospi-
talar de Setubal e professor convidado na Escola
Superior de Saude de Settbal, refere que a asma
é “uma doenga inflamatéria da arvore respiraté-
ria com estreitamento das pequenas vias aéreas,
dificultando a passagem do ar no seu interior”.

A asma, manifestada por crises de falta de
ar, sobretudo durante a expiracdo sibilante e
repentina, resulta da hiperactividade brénquica
perante a exposicao a factores ambientais como
pdlenes, acaros, pélos de animais, virus, tabaco

orto

e frio, além da inducao pelo exercicio fisico.
“Na presenca destes factores surge espessa-
mento da mucosa, contracgdo do musculo da
parede e producdo de muco nas ramificacées
dos brénquios, provocando cansago, ‘chia-
deira’ no peito e acessos de tosse”, explica
o médico Vitor Augusto, salientando que a
ocorréncia é “habitualmente mais grave a noite
e na Primavera”.
O respeito pelo doente do plano de controlo
da asma tracado pelo médico assistente é fun-

damental para minimizar os sintomas. Melhor
ainda se aliar a pratica desportiva.

“O exercicio fisico ndo esta contra-indicado
nos asmaéticos”, assegura o Dr. Vitor Augusto,
aconselhando a natacéo, o remo, o ténis, o
golfe, a marcha, o andebol e o basquetebol.

As recomendacdes nao ficam por aqui: “O
praticante deve efectuar aquecimento prévio,
evitar o clima frio e seco e cumprir a terapéuti-
ca recomendada pelo seu médico.”



Observe 0s sinais

E no inicio da época balnear que os alertas sobre
a exposicao solar sao reforgados, sobretudo
junto das criangas e dos que tém antecedentes
pessoais ou familiares de cancro da pele.

A prevencgao do cancro cutaneo visa, em
primeiro lugar, diminuir a sua incidéncia e, em
segundo, detectar precocemente lesdes precur-
soras ou o tumor numa fase inicial.

As estratégias de prevencao passam pela divul-
gacao dos cuidados bésicos, como a reducéo da
exposicao solar, o evitar soldrios e lampadas de bron-
zeamento e a prética regular da observagdo da pele.

Quer esteja na praia, piscina ou montanha, a
praticar desporto ao ar livre ou a fazer uma cami-
nhada, a protecgdo deve ser a maior possivel, a
comecgar por evitar a exposicdo ao sol durante as
horas de risco, o ideal entre as 11h00 e as 17h00.

Apesar de qualquer pessoa poder sofrer de can-
cro da pele, os cuidados devem ser redobrados
naqguelas que tenham pele, cabelo e olhos claros,
sardas e que, embora tenham pouca tendéncia
para bronzear, queimam faciimente a pele.

Uma das medidas de prevencdo do cancro da
pele é o auto-exame que deve ser feito com uma
regularidade de dois em dois meses. Observar
a pele e verificar se houve aparecimento ou
alteracdes de sinais é uma pratica que permite
detectar a existéncia de um tumor em fase inicial
e, conseguentemente, curavel.

Basta que dedique uns minutos a examinacéo
detalhada e proceda aos passos indicados pelo
método recomendado pela norte-americana
Skin Cancer Foundation.

Se tiver muitos nevos (sinais) atipicos aconselha-
-se, ainda, a efectuar registos fotograficos perié-
dicos dos mesmos de forma a poder comparar se
algum sinal apareceu, modificou ou ndo cicatrizou.

N&o se esqueca de consultar o seu médico as-
-sistente e, se necessario, um dermatologista.

AUTO-EXAMINAGCAO
(Skin Cancer Foundation)

¢ Rosto e orelhas;

* Couro cabeludo, com ajuda do se-
cador de cabelo;

¢ Palma e costas das maos, unhas e
antebracos;

* Cotovelos, bracos e axilas;

* Pescoco, peito — no caso das mu-
Iheres, observar bem a zona por bai-
xo dos seios — e barriga;

* Frente a um espelho, e com a aju-
da de outro, verificar nuca, ombros
e costas;

» Nadegas e face posterior das coxas;
¢ Sentado, observar a face anterior
das coxas e as pernas, bem como o
peito, a planta e as unhas dos pés.
Com a ajuda de um espelho, exami-
nar a regiao genital.
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Fim aos piolhos e as 1éndeas

Uma comichéo irritante e persistente na cabeca
denuncia a existéncia de piolhos, pequenos
parasitas que convivem com o ser humano ha
milhares de anos e que provocam uma infesta-
cao chamada pediculose.

Ao contrario do que se possa pensar, os piolhos
da cabeca, ou Pediculus humanus, afectam todas
as classes sociais de todo o mundo e o seu apare-
cimento néo esta associado a falta de higiene.

Através do couro cabeludo, estes parasitas
alimentam-se de sangue em intervalos de cerca
de trés horas.

“Ao morder, expelem secrecées que possuem
substéncias que nos provocam alergia, dai o
prurido ou comichéo, principalmente na nuca e
atras das orelhas”, explica Helena Caria, profes-
sora coordenadora na Escola Superior de Satude
do Instituto Politécnico de Setubal.

Cocar estas zonas da cabega aumenta a
inflamacéo, chegando a provocar feridas que
podem infectar. Embora seja raro, os pio-

Ihos podem estar infectados com bactérias,
transmitindo-nos doencas graves como a Febre
das Trincheiras, o Tifo Epidémico, Bartoneloses
e a Febre Recorrente do Piolho.

As criancas que frequentam o infantério
e a escola sdo um alvo muito atractivo para
os piolhos. Estes parasitas tém uma grande
facilidade de se propagarem, seja pelo con-
tacto directo com uma cabeca parasitada ou
pela partilha de bonés, pentes ou escovas de
alguém contaminado.

“Mesmo as batas, penduradas em cabides
muito préximos nos infantarios e escolas,
podem permitir a contaminacdo com piolhos
de todas as roupas”, alerta a professora, que
chama ainda a atencao para areas como a
barba e as sobrancelhas, no caso dos adultos,
gue também podem ser parasitadas por estes
pequenos insectos.

':r.‘:r"_.. . Lt
Eliminar os parasitas = /}"'l-f&

Livi)armo-nos dos piolhos nem sempre é facil,
pois colocam ovos, as chamadas |éndeas, que
ficam bem presos nos cabelos e sé se soltam
penteando com um pente de dentes finos. E, no
entanto, importante destruir as léndeas uma vez
que sobrevivem varios dias ao ar, fora dos cabelos.

Helena Caria deixa algumas dicas: “uma possi-
bilidade é lavar a roupa e os bonés que podem
estar parasitados com dgua muito quente, pelo
menos 60°C, e depois engoma-los com o ferro
bem quente, se o tecido o permitir”.

Também os brinquedos devem ser lavados
e posteriormente guardados num saco bem
fechado durante um més.

“Se tiverem Iéndeas e nascerem piolhos, neste
espaco de tempo morrem de fome”, explica a
professora. Antes de voltarem a ser utilizados, os
brinquedos devem ser, novamente, bem lavados.

A eliminacao de piolhos e Iéndeas na cabeca faz-
-se com a aplicacdo de champ0s de tratamento ou
cremes de lavagem proprios, a venda nas farmacias.

Além de eficazes, estes produtos sdo também
muito agressivos para o couro cabeludo que
jé esta inflamado por accao dos piolhos. E
importante seguir as instrucdes destes produtos
anti-parasitarios, pois os piolhos levam vérios
dias a eclodir das Iéndeas, dai alguns produtos
necessitarem de repetir a aplicagao.

A eficacia deste tratamento é maior se os
cabelos forem penteados com pentes de dentes
apertados para remover as léndeas.

O cabelo curto dificulta a fixacao das |éndeas
mas nao a impede totalmente, pelo que ndo
é uma forma de tratamento segura. Mesmo
depois da aplicacdo dos produtos, ha que vigiar
a cabeca para controlar nova praga. Por preven-
¢ao, aconselha-se que o tratamento seja seguido
por todos os elementos de uma mesma casa.
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Proteccao UV

Com aros coloridos, quadrados ou redondos, lentes
espelhadas ou opacas, os éculos de sol estao
definitivamente na moda, sendo hoje um acessério
muito comum na sociedade actual.

Apesar de terem sido inventados para proteger
da luz solar intensa, os éculos de sol sdo também
usados por motivos estéticos.

Adquiri-los é bastante facil, com a sua comerciali-
7ag¢do ndo s6 Nos espagos especializados como
também em lojas de pronto-a-vestir e de acessorios
de moda, com pregos acessiveis a qualquer um.
Mas quais os beneficios ou riscos para a saude?

“No dia-a-dia, os nossos olhos estdo expostos a
radiagdo emitida pelo sol. Apenas uma pequena parte
dessa radiagao corresponde a luz visivel, enquanto
outra aos raios ultravioletas, os UV”, explica Ricardo
Salvador, professor da Escola Superior de Satde do
Instituto Politécnico de Setubal.

Embora invisiveis aos olhos humanos, os raios
ultravioletas tém efeitos nocivos nos varios
constituintes dos nossos olhos, podendo dar origem,
alongo prazo, a patologias, como as cataratas.

“Isto é particularmente preocupante para pessoas
cuja atividade profissional exija uma exposicdo
continua a luz solar directa’, reflecte o professor.

Por isso é essencial que os éculos de sol fornecam
uma protecc¢do adequada a radiagéo UV.

Outra componente da luz solar que se pensa ser
prejudicial para os olhos, quando absorvida em
grandes doses, € a da luz visivel azul. Algumas
lentes solares bloqueiam este elemento da luz,
embora nédo totalmente de forma a permitir a
visualizagdo destas cores.

Os oculos de sol também fornecem proteccéo
contra o brilho luminoso excessivo, pois diminuem
a intensidade da luz que atinge o olho. Além disso,
no caso de lentes polarizadas, os reflexos da luz em
superficies horizontais, como a luz solar a incidir na
superficie da 4gua ou numa estrada, também sdao
diminuidos.

O critério estético pode serimportante na
escolha dos éculos, mas devem ser igualmente
ponderados os beneficios e maleficios para a satide
dos olhos. Por exemplo, os éculos muito pequenos
impedem o fornecimento de uma proteccao
adequada contra os raios UV, o que é especialmen-
te grave se os mesmos forem usados por pessoas
que permanegam por muito tempo em locais com
muita exposi¢do a luz solar directa.

Merecem especial atencdo as lentes com cores
desadequadas, que podem interferir com a
conducéo, ao impedirem a identificacdo das cores
dos seméforos, bem como as lentes muito escuras,
que néo significa oferecerem uma boa proteccao
contra esta radiacéo.

Alids, estas Ultimas podem até ser piores. “Estas
lentes levam a uma abertura maior da pupila, uma
componente dos nossos olhos que regula a
quantidade de luz que passa, o que pode aumentar a
exposicdo de camadas mais internas do olho a
radiagdo UV nociva”, explica Ricardo Salvador.
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Pediatria hospitalar

Ao primeiro sintoma de doenca dos filhos, quase
que instintivamente, os pais correm ou acorrem as
urgéncias pediatricas dos hospitais, muitas vezes
sem consultarem primeiro o atendimento médico
no centro de salide ou a linha de emergéncia 24.

Na Urgéncia de Pediatria do Hospital de
Sao Bernardo verifica-se, constantemente, a
entrada de criancas cuja doenca aguda nao &,
de facto, uma urgéncia, podendo e devendo
ser assistida primeiro no centro de salde ou
aconselhada através da linha de emergéncia.

O recurso a urgéncia pediatrica por motivos
ndo urgentes estd, por um lado, a colocar a
crianca em risco acrescido de doenca e, por
outro, a provocar um atraso na observacao de
casos realmente urgentes.

As situacoes em que o recurso a urgéncia
pediatrica deve ser directo sao acidentes, per-
das de conhecimento, hemorragia grave,
afogamento e intoxicacdo. Engasgamen-
to, convulsao e dificuldade em respirar,
manifestada por labios e pontas dos dedos de
cor azulada, bem como respiracdo superficial
e rapida, sdo igualmente razdes que requerem
uma resposta no servico de urgéncia.

Se a crianga nao se enquadrar em nenhuma
destas circunstancias o melhor é dirigir-se prefe-

rencialmente ao médico assis-
tente da crianca
ou ao Servico
de Atendimen-
to de Doentes
Urgentes (SADU)
dos centros de
saude, que se
realiza todos os
dias Uteis até as
20h00. Aos
fins-de-semana
e feriados, o

SADU esta concentrado no Centro de Saude de
Vale do Cobro, entre as 10h00 e as 20h00.

Pode sempre contactar a linha de emergéncia
do Servico Nacional de Saude — 808 24 24 24 -
disponivel 24 horas por dia e destinada nao s6
a criancas como a adultos, para que os técnicos
de saude efectuem uma triagem e encaminhem
o doente para o servico de urgéncia do hospital
ou do centro de saude.

Em todos os casos, a chegada a Urgéncia de
Pediatria do Hospital, as situacoes de doenca
sdo submetidas a triagem por pessoal creden-
ciado de forma a ser estabelecida a prioridade
no atendimento.

Tal como acontece no Servi¢o de Urgéncias,
também aqui na triagem da Pediatria se esta-
belecem as prioridades através de cores, neste
caso apenas trés. O vermelho corresponde a
um caso emergente ou muito urgente, com
uma capacidade de resposta de dez minutos,
enquanto o amarelo, para situagdes urgentes,
estima o atendimento em cerca de uma hora.
Por ultimo, o azul, para casos pouco ou ndo
urgentes, o tempo oscila entre as duas e as
quatro horas de espera. Assim, as criancas sao
atendidas de acordo com o grau de prioridade
e ndo por ordem de chegada.

“Infelizmente as pessoas ndo vém a urgéncia
por terem uma situacdo urgente.”, lamenta a
responsavel pela Urgéncia de Pediatria do Hos-
pital de S&o Bernardo, Dr.2 Jesus Balseiro.

Num apelo ao bom senso, a médica lembra
que 0s casos que entram pela porta que liga Ur-
géncia ao exterior ndo s&o os Unicos que reque-
rem a atencao da equipa que estd ao servico.

L& dentro, médicos pediatras e enfermeiros
acompanham outras situagdes que se desenro-
lam no Internamento na prépria Urgéncia, no
Servigo de Observacao, na Sala de Partos ou na
Unidade de Cuidados Especiais Neonatais.



Destaque

NEMIA

E uma doenca em que a hemoglobina — pig-
mento que da cor aos glébulos vermelhos e

tem a fungdo de transportar o oxigénio dos

pulmdes para os tecidos - apresenta valores

inferiores ao normal.

A falta de ferro é uma das principais causas
da anemia. O corpo absorve um a dois mg de
ferro diariamente através dos alimentos. Se a
alimentacéo for deficitaria em ferro, a longo
prazo, podera levar a estados de anemia.

m Sintomas

Fadiga, dificuldades respiratorias e incapacida-
de de fazer exercicio. Também causa inflama-
¢des na lingua, cortes nas comissuras da boca e
deformacbes nas unhas.

Saudede A aZ

m Tratamento

Os suplementos de ferro sdo usados para me-
Ihorar a anemia mas demoram entre trés a seis
semanas até fazerem efeito. Devem-se fazer
andlises periddicas ao sangue.

m Prevencao

H& muitos alimentos que contém ferro, sendo

que a carne é uma das maiores fontes.
* O farelo, o fosfato e os anti-acidos dimi-
nuem a absorcao de ferro;
* A vitamina C (acido ascorbico) presente em
muitas frutas (nos citrinos e nos morangos,
por exemplo) ajuda a aumentar a absor¢do de
ferro durante a digestao;
* As gravidas precisam de uma quantidade
maior de ferro durante o periodo de gesta-
¢do, uma vez que o feto consome grandes
quantidades deste mineral.



BRUXISMO

Nada tem a ver com feiticaria, mas sim com um
disturbio que pode causar danos permanentes
nos dentes, dores nos maxilares e nos ouvidos.

O bruxismo ou bricomania (mania ou tique
de brincar com os dentes), situagdo que ocorre
entre 15 a 20 por cento de pessoas em alguma
fase da vida, é o habito inconsciente de ranger
os dentes durante o sono, que é extremamente
destrutivo para a arcada dentéria.

Raspar a superficie dos dentes superiores
contra a dos inferiores causa um desgaste do
esmalte dentario, alterando a oclusao e a posi-
¢ao de repouso dos musculos mandibulares.

O bruxismo envolve movimentos semelhantes
aos da mastigacdo mas com longos periodos
de contracgao destes musculos.

m Causas

Esté associado a factores psicolégicos como
stress, tensao, ansiedade, raiva, medo ou frus-
tragdes. A frequéncia e a severidade do ranger
dos dentes pode variar a cada noite, consoante
o estado emocional do doente.

m Sintomas

Inchaco da face, maxilares doridos, insénias e
dores de ouvidos, de cabeca ou de pescoco.
Normalmente, quem sofre de bruxismo nao o
sabe até que alguém se queixe do ruido que
faz ao ranger os dentes enquanto dorme.

m Tratamento
Geralmente utiliza-se uma placa de resina,

moldada para o paciente, que se adapta aos
dentes superiores, protegendo-os de range-
rem contra os inferiores. No entanto, esta
medida serve apenas para minimizar os
danos, nao corrigindo o disturbio.
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m Consequéncias
O bruxismo é uma das prin-
cipais causas de desgaste
dentario, mé oclusdo severa,
fractura dentéria, dores
variadas e, mais grave, de ar-
trite temporomaxilar (ATM).
A articulacdo temporoma-
xilar é a mais complexa do
corpo: abre e fecha como
uma dobradica e desliza para
a frente, para trés e lateral-
mente, estando submetida a
uma grande presséo durante
a mastigacao e sendo essencial
no nosso dia-a-dia.

m Cuidados diarios

Para controlar o bruxismo, é
aconselhavel reduzir o nivel
de stress e fazer terapias de
relaxamento. Para combater
0 incobmodo causado por este
distdrbio, recomenda-se:

* Evitar alimentos rijos como nozes ou
chocolate;

* Massajar os musculos do rosto e pescoco;
* Aplicar gelo ou uma toalha quente e

molhada na face a fim de relaxar os
musculos doridos.






Destaque

ELULITE
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A celulite é uma alteracdo das estruturas do
tecido cutaneo, que se manifesta a superficie
da pele, ficando esta com um aspecto irregular
e pouco uniforme, vulgarmente denominado
de “pele de casca de laranja”. Este aspecto
particular do tecido é causado pelo volume das
células adiposas, localizada principalmente nas
areas das ancas, coxas e nadegas.

Enquanto nas mulheres a celulite é comum,
nos homens é mais raro esta aparecer. Mas
aparece. A acumulacao de gordura nos homens
localiza-se na cavidade abdominal e é de facil
mobilizacdo com uma alimentacao adequada e
exercicio fisico.

m Tipos de celulite

“Instalada” — caracteriza-se por volumes
rebeldes e relevos instalados. Pode permanecer
localizada ou repartir-se sobre todo o corpo;

“Obstruida” — caracterizada por volumes obs-
truidos e variaveis em funcdo do tempo e dos
ciclos hormonais;

Saude de A a Z

“Relevo” — mais conhecida por pele tipo “casca
de laranja” e de relevos instalados, que nao
estd necessariamente ligada a um problema de
peso ou de volume.

m Causas
A formacao da celulite pode ser atribuida,
principalmente, as hormonas femininas (estro-
génios), que promovem uma maior retencao
de fluidos e um depdsito natural de gordura
em certas dreas do corpo, COmo ancas, coxas
e nadegas.

Uma alimentacao pouco saudavel, abuso
de alcool e de tabaco e uma vida sedentéria
sao factores que contribuem para a formacéo
de celulite. Mas ndo sao os Unicos. O uso de
roupas muito apertadas ou sapatos com saltos
demasiado altos desempenham um papel mui-
to importante sobre o movimento das pernas,
dificultando a circulacdo do sangue e podendo
levar a uma degeneracédo do tecido cutaneo.

m Prevencao
* Beber pelo menos dois litros de agua por
dia, é essencial para reduzir a retencdo de
agua. A ingestao de liquidos, incluindo o cha,
ajuda a acelerar o metabolismo, desintoxica e
desincha, ajudando a eliminar as gorduras;

* Restringir a ingestao de sal que, além de ser
prejudicial a pressao arterial, piora a acumu-
lacdo da celulite, promovendo a retencéo de
liquidos;

* Optar por uma alimentacdo saudavel e
correcta e manter actividade fisica regular sao
duas medidas para controlar a celulite.



Habitos saudaveis

Conducao segura

Ser saudéavel significa também adoptar atitudes
responsaveis, como garantir um bom desempe-
nho na conducdo, minimizando as probabilida-
des de sinistralidade rodoviaria.

Apesar de Portugal registar, na Ultima década,
uma evolugdo positiva na reducao da mortalida-
de rodoviéria, compete-nos a todos, enquanto
cidadaos responsaveis, mudarmos alguns dos
comportamentos para que os nimeros de mortes
e feridos graves nas estradas continuem a baixar.

Antes de se fazer a estrada, o condutor deve
garantir um bom estado fisico e psiquico, sem
cansaco ou sonoléncia. De igual forma essencial
€ a auséncia de ingestdo de alcool ou de medi-
camentos que interfiram com a concentracéo.

“Factores como o sono, o cansaco, o stress
prolongado, estados depressivos e a ingestao
de élcool e de substancias psicoestimulantes
alteram a capacidade de reaccdo do condutor,
potenciando o risco de acidentes”, alerta o Dr.
Carlos Carvalho, médico no Centro Hospitalar
de Setubal e professor na Escola Superior de
Saude de Setubal.

Num pais onde o consumo de bebidas alcoé-
licas permanece excessivo, os condutores com
uma taxa elevada de alcoolemia séo responsa-
veis por um significativo nimero de acidentes de
viagdo, muitos dos quais de extrema gravidade.

Com maior incidéncia nos Ultimos anos esta a
conducao sob influéncia de drogas ilicitas com
acgao excitante, como a cocaina, ou com efeito
inibitério da concentragdo, como a heroina.

O médico aponta, também, a condugédo sob
o efeito de farmacos, o que “reduz a capaci-
dade de concentragdo ou de reac¢do”. Dos
medicamentos que actuam ao nivel do sistema
nervoso — como antipsicéticos, ansioliticos, hip-
noticos, sedativos e antidepressivos — que pre-
judicam as capacidades de atencao e vigilancia,
o tempo de reacgdo e o desempenho motor,

musculos e reflexos, aos farmacos de utilizacao
corrente, como os anti-histaminicos.

O médico e professor salienta que “alguns me-
dicamentos de venda livre, como os antigripais,
contém na sua composicao anti-histaminicos,
podendo limitar a capacidade de condugdo”.

Ler atentamente o folheto, em particular as
contra-indicacdes para a conducao automovel,
informar-se junto do médico e farmacéutico so-
bre os efeitos secundarios dos medicamentos,
nao ultrapassar a dose prescrita e interromper
a conducao ao menor sinal de mal-estar sao
alguns aspectos que se deve ter em atengao.

“Combinados com o élcool, os efeitos des-
favordveis de certos medicamentos sobre as
capacidades perceptivas, de concentragdo e de
reaccao sdo multiplicados e aumentam o risco de
sinistralidade”, sublinha o Dr. Carlos Carvalho.

Um perigo que aumenta “quando a conducédo
se faz durante a noite ou de madrugada,
Juntando a fadiga aos efeitos do alcool e dos
medicamentos”.
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Espera sem fila

Hospital Central

J& reparou como as salas de espera das consul-
tas externas do Hospital de S&o Bernardo estdo
mais tranquilas, sem as demoradas filas de
utentes nos balcdes de atendimento administrativo?

A razao néo se prende com uma menor
afluéncia de utentes, mas com o investimento
feito pelo administragdo do Centro Hospitalar
de Setlbal na implementagdo de um sistema de
gestdo de atendimentos.

Tudo funciona pela utilizagdo dos quiosques
de atendimento, o que permite a substituicao
das tradicionais senhas de vez no caso das consultas
externas. Confirmacdo de presenca para consulta
e gestao do fluxo de atendimento séo fungdes
destes balcoes electronicos, que tornam,
sobretudo, o atendimento mais rapido para
o0 utente e para o profissional de saude.

Cerca de seis meses ap6s o desenvolvimento
do projecto, o sistema comegou a ser testado
no Hospital do Outao, em Julho de 2010.

Dois meses depois, a implementacdo desta nova
pratica de atendimento passou a funcionar no
servico de consultas externas do S. Bernardo.

A chegada a um dos dois servicos de consul-
tas externas do Centro Hospitalar de Setubal, o
utente dirige-se aos quiosques onde encontra
profissionais do Gabinete do Utente dedicados
a Consulta Externa | disponiveis para ajudar.

A primeira coisa a fazer é identificar-se,
através do Cartdo do Cidaddo ou do Cartdo de
Utente, e um "bem-vindo” surge no ecra. -

Navegar no quiosque de atendimento é bas
tante acessivel. Basta seguir as indicacbes dadas
por voz, “tocar” nas opgoes pretendidas.

Confirmar a consulta ja marcada e requerer informa-
¢Oes para levantamento de exames sao algumas
vantagens, gracas a informatizacao dos servicos
hospitalares, como a passagem do processo clinico
em papel para o sistema informatico.



O enfermeiro-chefe Fernando Barroso, res-
ponsavel pela implementacdo do quiosque de
atendimento, refere que o novo sistema “retira
ao pessoal administrativo a necessidade de
uma intervencéo constante”.

O doente sai do gabinete da especialidade,
com a proxima consulta e eventuais exames
marcados, além da receita médica electrénica
directamente para o exterior das instalacoes
hospitalares.

Atendimento personalizado

O fim anunciado do sistema de senhas, em

efectuar de imediato o pagamento inserindo a
quantia em notas ou moedas. Além do recibo,
a maquina da troco. Pagamentos por multiban-
co s6 no balcdo administrativo.

Agora, é s6 aguardar na sala “x” e esperar
que o médico chame pelo seu nome.

Complicado? Com certeza que nao, apesar da
comum resisténcia a qualquer mudanca. “Este
Sistema é para facilitar, ndo é para complicar”
realca o responsavel pelo projecto, que diz ja
ter ouvido de tudo, desde elogios a criticas me-
nos boas sobre o novo sistema de atendimento.

A maior preocupacao vem da populacdo mais
idosa que néo sabe ler e/ou escrever e por

vezes tem algumas reservas em usufruir das tecno-

logias de informacao. A pensar nestes utentes, Ry
€ como instituicdo de salide publica, o Centro Hos= j. .
pitalar de Settbal pde a disposicao um profissional ™ ==

gue o primeiro a chegar.era o primeiro a ser
atendido, vem disciplinar e tornar coerente a
triagem dos doentes de acordo com as especia-
lidades, as prioridades no atendimento e com a

hora em que a consulta estd marcada. Ou seja,
ndo vale a pena chegar adiantado.

“De uma forma automatica, permite dife-
renciar o que cada doente vem ca fazer, para
que consulta e onde deve aguardar”, explica o
enfermeiro-chefe.

Fernando Barroso salienta que uma consulta
para cardiologia no hospital, por exemplo, ndo
pode ser marcada directamente pelo utente,
mas através da solicitacdo do médico de familia
ou do médico do servico de urgéncia. -

Suponhamos que tem umajconsulta de oftal-
mologia marcada para as 11h00,'n@ Hospital
de Sao Bernardo. Em vez de confirmar a sua
chegada junto do balcao usual de atendimen-
to, dirija-se ao quiosque electrénico, onde
o sistema informatico confirma a consulta e
verifica se esta dentro do tempo de espera da
consulta, atrasado ou adiantado.

Confirmada a consulta dentro de poucos
minutos, é indicado no ecra o valor da taxa
moderadora, isto se ndo estiver isento. Pode

do Gabinete do Utente junto do quiosque para
ajudar o utente a interagir com a maquina.

Nao se adiante

Embora o novo sistema proporcione maior flui-
dez no atendimento a doentes, paralelamente,
0s guichés e as senhas continuam a funcionar.

“Imagine-se que o utente s6 quer uma informa-
cdo. Nao é a maquina que a,vai dar”, exemplifica
o enfermeiro-chefe Fernando Barroso, referindo
que a senha para informagdes continua a existir.

“O importante é garantir que as consultas
sejam marcadas com horas diferenciadas e ndo
em blocos, com o médico a agendar 20 doen-
tes para a mesma hora”, refere'Fernando Barroso.

Se com o modelo anterior o primeiro doente
a chegar era o primeiro a ser atendido, mesmo
com consulta marcada para horas mais tarde,
actualmente isto ja ndo acontece. “Agora, se o
doente tem consulta para as @9h00, basta vir
20 minutos antes”, aconselha.

SetUbal Guia de Saude 15



Com as barrigas proeminentes, umas mais que
outras a revelarem as Ultimas semanas de gra-
videz, as oito gravidas rodam de um lado para
o outro a bacia, num exercicio que ird ajudar
na hora do parto.

Nesta aula do curso de preparacao para a
parentalidade, a funcionar no Centro de Satde
de Sdo Sebastido, a fisioterapeuta Ana Barros da
indicacbes para os exercicios que vao por em
prética antes e durante o parto.

Nesta turma de futuras maes, entre um
exercicio respiratério e outro de relaxamento
com a bola de pilates, a fisioterapeuta assegura
a boa disposicdo para que as aulas decorram,

tranquilamente, no ginasio do Centro de Salde.

E a partir das 28 semanas de gestacdo que

as gravidas sdo aconselhadas, na
consulta de Satide Materna, a
frequentar, gratuitamente,
0 curso de preparagao
para a parentalidade
promo-

Parentalidade assistida

vido pelo Agrupamento de Centros de Satde de
Settibal e Palmela (ACESSP). Uma preparacdo, ao
longo de 20 sessoes préticas e tedricas, em que
s&o abordados temas como aleitamento materno,
trabalho de parto, técnicas de relaxamento para

o parto e cuidados de higiene e de seguranca do
recém-nascido.

“Este curso néo é especificamente para o parto”,
salienta a enfermeira Patricia, acrescentando: “Pre-
paramos a gravida para identificar os riscos durante
a gravidez, preparamos a gravida e o casal para o
parto, para a parentalidade e para o pés-parto.”

Competéncias e conhecimentos s&o as ferramen-
tas fornecidas neste curso, que permite aos pais
viver esta fase de forma mais tranquila e obter uma
experiéncia mais gratificante. A este objectivo acres-
ce a promocao do parto natural e o aleitamento
materno exclusivo até aos 6 meses, tema fortemen-
te trabalhado nas aulas préticas e tedricas.

Enfermeiros especialistas em satde materna,
obstetricia e saude infantil, fisioterapeuta, higienista

oral, assistente social, nutricionista e psicéloga
fazem parte da equipa multidisciplinar
que se foi constituindo ao longo dos
anos desde a criagdo
do curso, em 2004,
que na altura contava
apenas com duas
enfermeiras.

Todos os meses
sao formadas novas
turmas de gravidas,
muitas destas que,
mesmo fazendo vi-
gilancia num médico
privado, optam por
recorrer a este curso
de forma gratuita.

Sao as proprias uten-
tes do Agrupamento



de Centros de Saude de Settbal e Palmela que dao
a conhecer o curso. “Quase ndo fazemos publici-
dade e o facto é que temos cada vez mais gravidas”
salienta a enfermeira Patricia Duarte: “F extrema-
mente gratificante contribuirmos para um mo-
mento positivo do casal.”

Pais participativos

O facto de os pais acompanharem as futuras
mamas durante o curso tem, pelas diferentes
abordagens, tornado as sessées mais curiosas.
Enquanto as aulas tedricas sdo abertas a parti-
cipagdo dos pais ou de familiares que vao dar
apoio nos cuidados pos-parto, as praticas estdo
condicionadas a lotagdo do gindsio, havendo aulas
praticas para os pais “Temos cada vez mais homens
com questées muito interessantes”, acrescenta
a enfermeira Zélia. Se no inicio do curso ndo assistir
ao parto era ideia feita, no final muitos sdo os-
que acabam até por cortar o corddo umbilical.

A meio do curso, depois de abordadas as
temaéticas do trabalho de parto e dos tipos de
parto, é proporcionada uma visita a materni-
dade do Hospital de S. Bernardo, no ambito
de um protocolo celebrado com o Centro de
Saude. Da urgéncia a area de recuperacao,
passando pelo bloco de partos, todo o circuito
é mostrado as parturientes.

“O contacto com a realidade, com a equipa
e com o espago alivia o stress”, assinala a enfer-
meira Patricia.

No curso, a gravida e o companheiro s&o
preparados para reconhecerem os sinais de
que a hora esta a chegar e para saberem até
guando podem esperar em casa. Muitas vezes,
o internamento hospitalar da-se quando o
trabalho de parto estd em fase activa.

Ao lado da mae esté o pai a acompanhar
todo o trabalho de parto. Muitas vezes é ele

guem toma o comando, ajudando-a a respirar
na fase em que a gravida demonstra algum
cansaco. “Eles conseguem trazé-las de volta”,
refere a enfermeira Zélia Candeias. “Eles séo ali
a cabula e o lembrete”

Parto com amor

O parto de Santiago, que nasceu no final de
2010, nao foi o idealizado pela mae, que fre-
guentou o curso de preparagdo para a parenta-
lidade. Durante o trabalho de parto, Fatima, de
35 anos, conseguiu identificar todas as fases,
da dilatagdo as contraccdes, e aplicou as técni-
cas de respiracao aprendidas. No entanto, apos
14 horas, foi necesséria a ajuda de forceps.

Uma experiéncia que poderia ter sido negati-
va para Fatima se nao tivesse posto em prética
tudo o que aprendeu: “Confia nas pessoas,
foca quem esta a tua frente e confia.”

Acompanhada pelo marido num momento
tdo especial, apesar de o pai do pequeno San-
tiago ndo ter assistido ao curso, é peremptoria
ao afirmar que “ndo podia ter corrido melhor”.

Fatima adaptou-se “muito bem” a amamen-
tagdo, uma das fases mais dificeis nos primeiros
dias apds o parto, gragas as técnicas que
aprendeu no curso de parentalidade e a ajuda
das enfermeiras.

No curso é aconselhado as parturientes faze-
rem o maximo do tempo do trabalho de parto
em casa, hum ambiente familiar e pondo em
pratica todas as técnicas aprendidas.

A preparagdo ao longo das Ultimas semanas
é para um parto normal, de acordo com a
expectativa da gravida, diferente de pessoa
para pessoa, tal como é variavel a tolerancia a
dor. Por isso, a analgesia epidural é uma opcao.
“Néo se justifica a mulher ter um parto com
dor”, salienta a enfermeira Patricia.
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Certamente que j& ouviu falar no Acidente
Vascular Cerebral, vulgarmente reduzido a sigla
AVC e diminuido, também, na importancia que
damos na sua prevencao.

O Acidente Vascular Cerebral ¢ a causa de
morte mais frequente em Portugal, admitindo-
-se que a hipertenséo arterial — ndo reconheci-
da ou mal tratada —, o tabagismo, a obesidade
e o sedentarismo possam ser a parte do nosso
comportamento que mais contribui para que
sejamos vitimas de um AVC.

Primeiro, ha que perceber que um AVC
envolve os vasos sanguineos que irrigam o
territério cerebral. O acidente ocorre quando
um trombo sanguineo se sobrepde a uma
placa aterosclerética provocando oclusao
numa artéria (AVC trombético), impedindo
o fluxo sanguineo, ou quando existe ruptura
de uma artéria (AVC hemorragico) em que o
sangue é extravasado e comprime uma area
importante do cérebro.

As células nervosas, quando privadas de
oxigénio, morrem em poucos minutos.

Parece complicado compreender todos estes
termos cientificos mas, na pratica e de uma for-
ma simples, o AVC conduz a um dano subito
e permanente no tecido cerebral irrigado pelos
vasos sanguineos afectados.

O AVC atinge uma das regides do cérebro
—a esquerda ou a direita —, de onde poderdo
surgir lesdes que afectam os movimentos e
a sensibilidade das pernas e dos bracos, a
fala, o equilibrio, a meméria, a degluticéo e o
comportamento.

Por isso, a capacidade funcional ¢ diferente
de individuo para individuo, dependendo da
regiao do cérebro que foi afectada originando
diferentes graus de dependéncia.

Cérebro acidentado

Tratamento especial

As consequéncias sao, frequentemente,
devastadoras para os doentes e as respectivas
familias. O prognoéstico depende do tipo de
AVC e da &rea cerebral afectada, bem como da
extensdo das lesoes.

Outra condicionante é a rapidez com que o
doente consegue um acesso rapido as unidades
de cuidados intensivos cerebrais — a via verde
cerebral — através dos servicos de urgéncia,
como o INEM e as unidades hospitalares.

No entanto, esta patologia que envolve
unidades especializadas de tratamento de
AVC - desde a terapéutica da fase aguda até
ao acompanhamento de reabilitacdo em am-
bulatério — tem demonstrado beneficios claros,
como a reducdo em 17 por cento da morta-
lidade no primeiro ano e em 25 por cento da
mortalidade e dependéncia de outros.

Por dltimo, os beneficios do tratamento
nestas condigdes mostraram-se extensiveis a
ambos os sexos e a todos os grupos etérios,
independentemente da gravidade da doenca.
Resultados que se verificam a longo prazo
em doentes tratados nestas unidades, pois
tém maiores probabilidades de sobrevida e de
independéncia nas actividades diarias, além de
viverem nas casas proprias cinco anos apés a
ocorréncia do AVC.

Risco de acidente

O Instituto Nacional de Cardiologia Preventiva
e a Fundacéo Professor Fernando de Padua tém
vindo a alertar-nos para a necessidade de pre-
servacdo da salide e de melhoria da qualidade
de vida e do bem-estar. Os conselhos para a
adopcao de estilos de vida saudavel tém sido
abordados nado sé na prevencdo da doenca mas



DEPOIS DO AVC

A relevancia do nimero de AVC em Portugal levou, em 2003,

a instituicdo do Dia Nacional do Doente com Acidente Cardio-
vascular Cerebral a 31 de Margo, como forma de sensibilizar a
populagdo para esta doenca, envolvendo profissionais da saude
em acgdes como a promocao de rastreios aos factores de risco.
Paciéncia, coragem e motivacao sao atitudes que o doente que
sofreu um AVC deve adoptar, para que algumas alteragoes pos-
sam ser observadas ao longo das semanas.

Estas melhorias podem, por vezes, parecer pequenas aos olhos
dos outros, mas para o doente significam uma vitéria na sua
qualidade de vida.

Enquanto o desafio da reabilitacdo prossegue, o doente deve
seguir uma alimentacao saudavel, preferindo os alimentos
cozidos e grelhados, pouco condimentados. A utilizacdo de ervas
aromaticas nos cozinhados é uma escolha acertada para comegar
a reducao de sal e das gorduras.

Outros cuidados a ter passam pelo controlo regular dos niveis de
aglcar no sangue e da tensao arterial, pelo exercicio fisico, como um
passeio a pé diario, pela manutencao do peso e por deixar de fumar.
A quantidade de élcool deve ser reduzida a um copo de vinho
diario por refeicao, mas sé se nao houver contra-indicacao por
parte do médico. Em relacdo aos medicamentos, cuja toma nun-
ca se deve interromper por auto iniciativa, devem ser tomados
apenas os prescritos pelo médico, a quem deve contactar em
caso de alguma alteracdo ou duvida.

a diabetes, a hiperli-
pidémia (gorduras no
sangue), o tabagismo e
o alcoolismo, especial-
mente no caso do AVC
hemorragico. A toma
de anticonceptivos orais
—a pilula —, sobretudo
se associados ao taba-
co, constitui também
um factor de risco no
caso das mulheres.

Por tudo isto, ha que
ter atencdo, sobretudo,
a conjugagao de dois
ou mais destes factores
de risco que aumentam
exponencialmente as
possibilidades e a gravi-
dade do AVC.

Tomar consciéncia de
todas estas facilidades
que aumentam as pro-
babilidades de um AVC
é meio caminho andado
para seguir a risca
medidas preventivas.

O controlo da hiperten-
sdo arterial, o exercicio
regular de intensidade
moderada, pelo menos

também como parte integrante do quotidiano
de cada um.

No caso do Acidente Vascular Cerebral os fac-
tores de risco comegam logo pela idade e sexo.
O AVC, que acontece habitualmente a partir
dos 50 anos, é mais frequente nos homens,
embora a mortalidade seja maior nas mulheres.
Acrescem factores como o historial de AVC na
familia mais proxima, a hipertenséo arterial,

trés vezes por semana, e uma dieta rica em
peixe, calcio e potassio sdo algumas acgdes para
se proteger de ter um AVC.

Controlar todos os outros factores de risco,
como a diabetes, o tabagismo, o alcoolismo,
0 excesso de peso e seguir os conselhos do seu
médico, especialmente se for diabético,
hipertenso ou ser tiver problemas de coragéo,
sdo outros conselhos.

SetUbal Guia de Saude 19



20

“Desculpe? Nao ouvi”

O impacto que a perda de audicdo tem nas
actividades diarias é determinado pelo estilo de
vida de cada um, afectando nédo sé o proprio
individuo como a sua familia.

Estudos mostram que a perda auditiva sem
tratamento esté associada a estados de depres-
sdo, ansiedade, baixa auto-estima ou irritabi-
lidade, factores que afectam a capacidade de
viver plenamente.

De acordo com estatisticas recentes, tém per-
da auditiva aproximadamente uma em cada dez
pessoas e uma em trés com mais de 65 anos.

Mas porque perdemos a audicdo? As causas
sdo muitas e variadas, como a exposi¢ao pro-
longada ao barulho, durante longos periodos
de tempo, o envelhecimento, uma doenca ou
até razdes genéticas.

O nivel e o tempo de exposicdo a um ruido,
por exemplo, podem determinar se este é ou
ndo causador de danos no aparelho auditivo.
Faca a seguinte experiéncia: Se tiver de levantar
a voz para ser ouvido por alguém que esta
a trés metros de distancia, entdo o ruido em
torno pode ser prejudicial.

Sinais moucos

A perda de audicdo manifesta-se de manei-
ras muito diferentes e é necessario reconhecer
0s sinais. Com uma perda auditiva ligeira nas
frequéncias altas, o Unico sintoma pode ser uma
dificuldade subtil para perceber as palavras, espe-
cialmente nas situagdes onde ha ruido. Algumas
vozes ou conversas podem soar pouco inteligi-
veis, Como se as pessoas estivessem a murmurar.

Com uma perda de audicdo severa ou pro-
funda, o mais normal discurso ou conversa é
inaudivel e mesmo o som de alarmes ou outros
sons altos podem nao ser ouvidos.

Com uma perda moderada de audicdo, o volu-

me integral dos sons ¢ reduzido. O televisor e 0
radio sao ouvidos num volume mais alto do que
0 normal e conversar ao telefone torna-se dificil.
Algumas pessoas com perda de audicao
experimentam uma distorcdo do som, especial-
mente nas palavras. A muUsica também parece
distorcida, mesmo quando o volume do som
é confortavel, levando a um menor prazer e
interesse em ouvi-la.

Outros sinais podem incluir pedir as pessoas
para repetirem o que disseram, ter a sensacao de
que as pessoas murmuram e nao falam claramen-
te, bem como sentir dificuldade de ouvir alguém
que esteja a falar um pouco mais afastada.



Em situacdes em que ha ruidos de fundo
— restaurantes, reunides familiares ou festas —
ouvir é muito mais dificil para as pessoas com
perda de audicdo.

Se manifesta alguns destes sintomas, a MiniSom,
especialista em satde auditiva, aconselha uma
avaliacdo audioldgica global, ou seja, a realizagdo
de um teste auditivo, o mais breve possivel.

Perda invisivel

A familia e os amigos
tém um papel fundamen-
tal para incentivar a pessoa
com perda de audicdo a
procurar ajuda especiali-
zada. Apoio, paciéncia e
informacao podem ajudar
um familiar ou amigo a
procurar tratamento.

Apesar de estarem dis-
poniveis terapias eficazes,
como o aparelho auditivo,
muitas pessoas com perda
de audigdo continuam sem
tratamento, seja por falta
de informacao, seja por
desconhecimento sobre
solugodes disponiveis.

A perda de audicdo tem
sido chamada de condicao
de satde “invisivel”, dado
nao estarem associados
sinais fisicos visiveis. Ge-

ralmente, ocorre de forma gradual e pode ser
percebida por amigos ou familiares muito antes
de a pessoa afectada notar o problema.

Quem tem perda de audicdo nem sempre
sabe o que perdeu porque simplesmente ndo

ouviu. As vezes, os sons podem parecer sufi-
cientemente altos, mas nao sdo claros.

A negacdo é uma reaccdo comum ao stress,
escondendo sentimentos como o medo e a
frustracdo, enquanto se procuram informagoes
e solucdes adequadas. A si — familiar ou amigo
— cabe-lhe ser paciente, prestando o apoio
necessério e falando abertamente sobre como a
perda de audicdo afecta a comunicacao.

Ajude a ouvir

Outra forma de ajudar é melhorar a comu-
nicacao, através de boas técnicas para tornar
as conversas audiveis e reduzir a frustracao
resultante das dificuldades em ouvir.

Para comecgar, diminua o ruido de fundo
guando esta a conversar, desligando o televisor
ou o radio sempre que possivel. Quando estive-
rem a falar olhem um para o outro, pois todos
nos temos uma capacidade natural para ler os
|&bios. Abstenham-se de tentar ter conversas
quando estdo de costas voltadas ou em dife-
rentes divisdes da casa.

Sente-se préximo, preferencialmente frente-
-a-frente, da outra pessoa quando estiver a
ter uma conversa, pois a distancia diminui o
volume e a clareza do som.

Alguns sons e palavras sdo mais dificeis de
ouvir dependendo do grau de perda de audicéo.
E por isso aconselhavel reformular em vez de
repetir. Gritar também nao resolve nada, pois
distorce os sons e as palavras. Por isso deve falar
num tom normal e pausado para que se fazer
compreender por quem tem audicdo diminuida.

Todos estes conselhos sao essenciais para
recuperar bons habitos de comunicagdo, mas
é fundamental uma consulta com o médico, o
audiologista ou o especialista em instrumentos
de audicéo.
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Sabia que a noz:

o £ um fruto da nogueira, com origem na india
e nas regides do Mar Caspio, introduzida pelos
romanos na Europa;

@ Possui antioxidantes, aminoécidos essenciais e
outras substancias que contribuem para estimu-
lar o sistema imunitério;

@ Ajuda o organismo a defender-se melhor,
promove uma boa circulagdo e ajuda ao bom
funcionamento do cérebro;

@ Deve armazenar-se em recipientes hermetica-
mente fechados para evitar que apodreca.

Para experimentar:

v/ Prepare uma salada de alface, depois de lavar
bem as folhas num recipiente largo

v Junte tiras de duas macéas cortadas finas e
descascadas

v/ Adicione 10 nozes picadas grosseiramente

e um iogurte natural magro. Envolva tudo e se
apreciar pode juntar 1 colher de chd de mostarda.

Quantidades por cada 100 g

Calorias (KCal) 680
Agua 499
Proteinas 16,7 g
Lipidos (Gorduras) 67,59
Lipidos Polinsaturados 47 g
Fibra 529
Vitamina B6 0,67 mg
Potéssio 500 mg
Fosforo 288 mg
Magnésio 160 mg
Zinco 2,7 mg

Sugestoes da Escola Superior de Satde de Setabal

Do mercado
. 4., Aasuamesa

Sabia que o alcorraz:

o £ um peixe da familia do sargo, tipico dos
estuarios, e que pode chegar aos 25 cm;

@ Deve ter olhos brilhantes, guelras vermelhas,
brilhantes e sem muco, escamas bem presas
ao corpo e cheiro a maresia;

@ E rico em 4gua, protefnas (grande variedade
de aminoécidos essenciais), gorduras (acidos
gordos mono e polinsaturados) e vitaminas,
sendo pobre em hidratos de carbono;

o £ um excelente alimento de facil digestao e
que possui nutrientes importantes para o bom
funcionamento do sistema cardiovascular, do
sistema imunoldgico e do sistema nervoso.

Para experimentar:

v/ Lave bem os alcorrazes 4 livres de escamas.
Abra-os ao meio — escalados — e tempere com
sal, pimenta e sumo de limao

v/ Deixe repousar durante pelo menos 1 hora. De
seguida, grelhe os peixes até ficarem no ponto
v/ Acompanhe com salada mista temperada a
gosto e uma batatinha cozida com casca



Naturalmente

Espontanea da Indochina ao Japéo, esta legu-
minosa foi introduzida na Europa no século
XVIII, mas s6 nos Ultimos decénios adquiriu
importancia, quer do ponto de vista economi-
co, quer do ponto de vista alimentar.

# As pequenas sementes da soja representam
um dos mais elevados potenciais nutritivos

vegetais, contendo cerca de 35 por cento de
proteinas — duas vezes mais do que a carne —
e possuindo todos os aminoécidos essenciais.

@ A soja é um grande alimento de valor ener-
gético, antiasténico e remineralizante e factor
de equilibrio nutricional, podendo ser consumi-
da cozida, em farinha, crua ou germinada, sob
a forma de leite ou queijo. O dleo que produz
é rico em acidos gordos polinsaturados,
revelando-se eficaz na diminuicao da taxa de
colesterol sanguineo.

— estimulante, hipocolesterolemiante, remine-
ralizante.

— arteriosclerose, astenia, colesterol, convales-
cenca, crescimento, desmineralizacdo, fadiga.

E uma das plantas mais raras e encantadoras
da flora portuguesa, espontanea no Centro e
Sul do Pais, sendo necessario saber distingui-
-la de outras espécies, como o alecrim e o
hissopo. Pertencente ao grupo das labiadas, a
alfazema destaca-se pelas folhas verdes, pelo
cheiro a canfora e pela particularidade de flo-
rescerem um més mais tarde do que as outras.

@ As sumidades floridas, colhidas antes do de-
sabrochar, constituem um dos mais preciosos
componentes da farmécia caseira.

# Pode tornar-se téxica se ultrapassada a
dosagem indicada, além de ser incompativel
com o iodo e os sais de ferro.

— anti-séptico, cicatrizante, antiespasmadico,
insecticida, estimulante, diurético e sudorifico.

—acne, asma, bronquite, ferida, cabelo, fitiria-
se, leucorreia, nervosismo, pulméo, reumatis-
mo, tosse, vertigem.
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04 mais peguanos aparelhas auditives do mundo!
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Receba gratuitamente o ‘Setubal guia de satide’ em sua casa. Contacte:

@ Gabinete de Saude da Camara Municipal de Settbal: 265 234 600
@ e-mail: promocaocms@mun-setubal.pt



