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controlo de qualidade

0tamanho do que se |& em computator,ouem  dos manuais escolares, oudo cartiodocitaddo  que modificam a visao e a tormam um dos
fiapel, & importante e pode prejudicaravisao. ~ —uma auténticamisséoimpossivel paraquem  sentitos mais apurados do Ser humano. Veja,

02lerta foi dado pelo oftalmologista Femando  tem “vista cansata”. através do olho clinico a oftalmologista Rita EARESAE
Bivar que critica ofacto das entidades oficiais  Acresce que, aonascer, b sistemavisual Gama, uais os Sinais que podem alertar para ANOSSASAUDE
se esquecerem e parimetros fisiologicosna 6 imaturo. Durante oS primeiros dez anos Uma toenca ocular ma crianga.

hora de decidir, por exemplo, 0 tamanfioda letra ~ de vida ocorrem transformacdes profundas ~ Pd.16e17 Recuperar a forma dlepois to parto

As emogdes fisicas e psicoldgicas depois do
nascimento do bebé influenciom as recém-
-mamas. A fisioterapia constitui uma 6ptima
forma de recuperar o corpo e a mente. Estraté-
gias eficazes e com mais-valias reconhecidas.
Pdags.11e12

Saiide escolar

A rubrica de Saude Infantil da-lhe a conhecer
alguns projectos de saude escolar no Norte do
pais com o objectivo de prevenir e tratar as cri-
ancas e adolescentes com excesso de peso e
obesidade. Boas praticas em destaque.
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Aril, alergias mil. . .

Este més, editamos o
Jornal Respirare
chamamos a atengéo
para as doengas respi-
ratérias mais fre-
quentes na Primavera.
Saiba ainda que, qual-
quer quesejaa
doenca respiratéria,
deve ir de férias e
usufruir dos beneficios
permitidos no tempo
de descanso. Saiba ainda quais as actividades
da Fundagéo Portuguesa do Pulméo até
Outubrode 2011 e participe! Pégs.lalV

PROBLEMAS de AUDIC_‘,AO"

A solucao pode ser muito simples...

onsulta GRATUITA e conhega a mais recente tecnologia
auditivos porgue ouvir melhor é viver melhor.
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Eu, alérgica, me confesso!

chegada da Primavera renova-me o
espirito. Sdo os dias soalheiros, maio-
res e mais bonitos. Para trds, o Inver-
no rigoroso e frio, com muita chuva &
mistura responsdvel por um maior nd-
mero de depressdes e por um nega-
tivismo reflectido nos dias cinzentos.

Nunca fui de extremos. Néo gosto de frio em ex-
cesso e detesto ondas de calor. Porisso, a Primave-
ra e o Outono séo estacdes do ano perfeitas para
mim. Isto, claro, quando as mesmas fazem jus & de-
nominacéo e ndo andam trocadas devido s alte-
racoes da camada de ozono que nos modificam as
rotinas.

Ora bem, mas como ndo hd bela sem sendio, é
também na mudanca de temperatura e na chega-
da da Primavera acompanhada de pélenes a proli-
ferarno ar que as minhas alergias se ressentem. Sim,
confesso. Sou mais uma das queixosas. . . Pergun-
tam-me vezes sem conta se estou constipada, ao
que respondo repefidamente "séo alergias' ou "é do
tempo" como tipica portuguesa... Surgem sem avi-
sar e acompanham-me portodo o lado. Comigo,
levo os anti-histaminicos prescritos pela minha mé-
dica de familia, muitos lencos de papel e algum grau
de paciéncia. E que as alergias, como qualquer ou-
tra doenca respiratéria, conseguem ser mesmo in-
comodativas!

Na edicéo do Jomnal Respirar, publicado semes-
tralmente com o Jomal do Centro de Sadde, pode
conhecer as melhores formas de prevenir as alergias
e outras patologias respiratérias, como ratar e quais

as medidas a seguir. E ao contrério do que se pen-
sa, pode e deve ir de férias tranquilomente. Mesmo
que sofra de uma doenca respiratéria, bastatomar
precaucdes antes de viajar, levar a suafarmacia de
viagem e seguir rumo ao seu destino.

Abil, femas mil. . . Este poderia ser um provérbio
adequado a mais uma edicéio que prepardmos pa-
ra si. Fomos conhecer projectos de satde escolar
desenvolvidos a Norte e contamos-lhe tudo na ru-
brica de Satde Infantil. E porque, apesar da crise
econdmica, sdo muitas as mulheres que estdo gré-
vidas e felizmente néo abandonam o projecio de fer
filhos, explicamos-lhe na rubrica Satde da Mulher
como podem recuperar na fase do pés-parto.

Antecipando o més do coracéo, falémos com
um cardiologista que nos explicou quais as patolo-
gias cardiacas mais comuns nos seniores e dedica-
mos a rubrica da alimentacéo sauddvel as vanta-
gens das ervas aromdticas.

Nesta edicéio, iniciamos uma parceria coma So-
ciedade Portuguesa de Estomatologia e Medicina
Dentdria (SPEMD), cujos especialistas irdio promo-
ver a satde oral com conselhos Uteis aos nossos lei-
tores durante os préximos meses.

Saiba ainda como pode cuidar da visdo naterra,
no are no mar, num arfigo realizado & margem de
um semindrio da Sociedade Portuguesa de Oftal-
mologia sobre o tema.

Curioso? Nao deixe de ler esta edicdo numa es-
planada & beira-mar, no comboio a caminho dofra-
balho, no recanto do lar ou enquanto espera pela
sua consulta de rofina. Tenha um bom més!

www.jornaldocentrodesaude.pt

hitp://saude.sapo.pt/jornal-centro-saude/

@ FICHATECNICA

O Jornal do Centro de Satde é uma publicacdo mensal de promocéo da
satde, estilos de vida saudéveis e prevencdo da doenca da populagéo, con-
tribuindo para elevar o nivel do seu bem-estar fisico, mental e social, au-
mentando a sua qualidade de vida, através da divulgacdo de informacao de
satde, rigorosa, clara e compreensivel pelos cidad@os. Concorre também
para a busca da exceléncia no relacionamento e interacgéo entre o cidaddo
utente e os profissionais da satde, através de uma accdo pedagdgica e de
sensibilizacdo.

Conselho editorial: Dr.” Maria do Carmo Afonso (coordenadora); Dr.® Con-
ceicdo Rosdrio; Dr.? Leonor Murjal; Dr. Manuel Silva; Dr. Manuel Soares;
Dr. Marcelo Fernandes; Dr.¢ Olga Xavier; Dr.” Vanda Langa.

Colunistas e especialistas convidados:

Cardiologia - Dr. Carlos Aguiar, secretério-geral da Sociedade Portuguesa
de Cardiologia e Prof. Mério Espiga de Macedo, especialista em cardiolo-
gia e Medicina Interna do Departamento de Qualidade de Satde da Di-
reccdo Geral da Sadde.

Fisioterapia - Maria de Fétima Sancho, fisioterapeuta e presidente do Gru-
po de Interesse de Fisioterapia na Satde da Mulher da Associagéo Portu-
guesa de Fisioterapeutas, e Marta Gomes, fisioterapeuta com mestrado em
Fisioterapia Cardiorrespiratéria do Centro de Satde de Penafiel.
Imunoalergologia - Dr. Miguel Paiva, imunoalergologista do Hospital Do-
na Estefania.

Nutrigdo - Dr.% Ana Paula Alves, mestre em nutricdo clinica e presidente da
Sociedade Portuguesa para o Estudo da Satde Escolar; Professora Ceo-
mara Pina, mestranda em nutricdo clinica, e Dr.¢ Graca Raimundo, presi-
dente da Associacao Portuguesa de Dietistas.

Oftalmologia - Dr. Fernando Bivar, oftalmologista do Instituto de Oftalmo-
logia Dr. Gama Pinto, e Dr.? Rita Gama, offalmologista e membro da So-
ciedade Portuguesa de Oftalmologia.

Oncologia - Prof. Carlos Freire Oliveira, presidente da Liga Portuguesa Con-
tra o Cancro e professor catedrético da Faculdade de Medicina de Coimbra.
Pneumologia - Dr. Artur Teles de Aratjo, pneumologista e presidente da Fun-
dagao Portuguesa do Pulmao (FPP); Dr. Carlos Robalo Cordeiro, pneumo-
logista e presidente da Sociedade Portuguesa de Pneumologia; Dr. Jaime
Pina, Chefe do Servico de Pneumologia e membro da FPP, e Dr. Raquel
Duarte, assistente graduada de pneumologia do Centro Hospitalar de Vila
Nova de Gaia/Espinho e coordenadora do Centro de Referéncia Regional

de Tuberculose Multirresistente da Regido Norte.

Psicologia - Dr.? Lourdes Caraca, psicéloga clinica.

Satde Financeira - José Anténio Mestre, técnico de Recursos Humanos.
Sadde na Europa - Dr. Ricardo Baptista Leite, médico e assistente convida-
do na Faculdade de Ciéncias Médicas da Universidade Nova de Lisboa, a
colaborar com a Direccéo Regional Europeia da Organizacdo Mundial de
Satde (OMS) e Zsuzsanna Jakab, directora-regional da OMS Europa.
Satde Oral - Dr.? Maria Helena Figueiral, médica dentista, professora de
prétese da Faculdade de Medicina Dentdria do Porto e vogal da Seccdo Re-
gional Norte da SPEMD, e Prof. Doutor Jaime Portugal, médico dentfista e pre-
sidente da Sociedade Portuguesa de Estomatologia e Medicina Dentdria.
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ENTIDADES QUE COLABORAM COM O JORNAL DO CENTRO DE SAUDE
@ PROTOCOLO DE COLABORACAO
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Alto Comissariado
da Sadde

_lnlsn_ygtof Becel InstitutoBecel

Instituto da Droga e
da Toxicodependéncia

1By

Ministério da Saide International Diabetes Federation
Ministério da Sadde
International Working Group

on the Diabetic Foot
Acreditar - Associacdo de Pais
e Amigos de Criangas com Cancro

ADEXO - Associagdo de Doentes %L
Obesos e Ex-Obesos de Portugal

Liga Portuguesa Contra a Epilepsia

Liga Portuguesa Contra as
Doencas Reumdticas

Associagdo de Empresas de Gindsios e

Academias de Portugal Liga Portuguesa Contra a Sida

=% Associacdo de Hipertensos de Portugal Maternidade Alfredo da Costa
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de Portugal Nucleo de Doengas

o . de Comportamento Alimentar
Associacdo Nacional

dos Doentes com Artrite Reumatéide Programa Viver

Associagdo Para a Promogao
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RCM pharma
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H Sociedade Portuguesa de Andrologia
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Sociedade Portuguesa de Ciéncias
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& Mulher com Cancro da Mama
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Associacdo Portuguesa de
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Recehao Céntro.Saude emsuacasa!

O Jomal do Centro de Satde é distribuido em mais de 1800 locais. Contudo, agora pode também
recebé-lo confortavelmente em sua casa, a um custo limitado aos portes de conreio.

v gt Sim, desejo receber mensalmente o Jomal do Centro de Satde (preco por 12 edicées: 10 euros)
Nome:
Morada:
Céd Postal: Localidade. Telefone:
Telemével E-mail:
Data de nascimento: Profissdio. Contribuinte N°

Indique a modalidade de pagamento que prefere
Transferéncia bancéria, no valor de 10 Euros por 12 edicées do Jomal do Centro de Sadde para o NIB: 00350 2170000717203037

Juntoenvio cheque n®: obre o banco. novalorde 10 euros (12 edigdes) & ordem de Markefing foryou, Lda

Solicito que me enviem os seguintes ndmeros afrasado: pelo precode 1 euro cada (inclui portes de envio)
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INOVACAO E INVESTIGACAO o3

PROF. DOUTOR JAIME PORTUGAL, PRESIDENTE DA SPEMD

"Manter profissionais motivaglos e intormad_os euma (!as
chaves para aumentar a qualidade dos servigos te sailtde oral"

B Nesta edicéo, o Jornal do
Centro de Sadde inicia uma
parceria com a Sociedade
Portuguesa de Estomatologia e
Medicina Dentaria (SPEMD)
através de uma coluna regular que
pretende dedicar mensagens de
promogao da saude oral a todos os
leitores. Nesse sentido, fomos falar
com o Prof. Doutor Jaime Portugal,
actual presidente da SPEMD, para
conhecer 0 apoio dado & inovagao
e a investigagdo, bem como as
acg0es de proximidade com a
populagdo.

CLAUDIAPINTO

claudia.pinto@jornaldocentrodesaude. pt

— Enquanto presidente da
SPEMD, quais os objectivos e
principais actividades para 2011
que importa destacar?

—ASPEMD, fundadaem 1919,
tem como principal objectivo a
criacdo, promocdo e divulgacdo
de ciéncia. Além de editar de
forma regular a Revista Portu-

guesa de Estomatologia, Medi-
cina Dentéria e Cirurgia Maxilo-
facial, organiza diversas sessdes
cientificas sobre temas que
abrangem as vdrias vertentes da
prética clinica dos profissionais
de satde oral, tais como as "Noi-
tes da SPEMD", cursos tedricos e
praticos e o Congresso Anual.
Paralelamente, como forma de
apoiar a investigacdo cientifica,
tem vindo a promover o "Prémio
de Investigacéo SPEMD" e a afri-
buir"Bolsas SPEMD de Apoio &
Divulgacédo Cientifica". O pri-
meiro, com o objectivo de pre-
miar e estimular o rigor cientifico
dos investigadores mais jovens,
e o segundo, como forma de
subsidiar os investigadores na
apresentacdo dos seus frabalhos
no estrangeiro. A manuteng@o
de profissionais motivados e in-
formados é uma das chaves pa-
ra aumentar a qualidade dos
servicos de sadde oral prestados
& comunidade.

—De que forma é que a SPEMD
enquanto sociedade cientffica se
aproxima da populagéo?

—Defacto, temos como Gltimo
designio a promocéo da sadde
oral dos portugueses, mas, ape-
sar dos esforcos realizados, as
doencas orais sGo ainda das que
mais atingem a populacéo, des-
de as mais prevalecentes, como
a cdrie dentdria e a doenca pe-
riodontal, até &s mais graves, co-
mo o cancro oral. No entanto,

muitas destas doencas #m cau-
sas comuns, relacionadas com
estilos de vida que poderéo ser
evitados, tais como hdbitos ali-
mentares e de higiene oral incor-
rectos, e o consumo de tabaco e
bebidas alcodlicas.

E neste sentido que a SPEMD
tem desenvolvido vdrias accoes
de sensibilizacéo e informacao
da populacdo. Destas, talvez
uma possa ser destacada pela
sua dimensdo. O "Més de Sau-
de Oral da Colgate e da
SPEMD" é uma campanha que
decorre anualmente em todo o
pafs, com o objectivo de promo-
ver correctos hdbitos de higiene
oral, prevenir as doengas orais e
melhorar o conhecimento sobre
o estado da sadde oral dos por-
tugueses. Médicos dentistas e es-
tomatologistas de todo o pais re-
alizam rastreios dentdrios gratui-
tos & populagdo e prestam acon-
selhamento personalizado. A
12.% edicdo do "Més de Saude

Oral" decorreu no passado més
de Marco.

— Quais os conselhos que mais
devem ser partilhados com a po-
pulagdo?

—Entre os conselhos transmiti-
dos, é acentuada aimportancia
da escovagem dos dentes com
um dentifrico fluoretado, pelo
menos duas vezes ao dia, sendo
uma delas necessariamente an-
tes do deitar. E também dado es-
pecial enfoque & necessidade de
iniciar a escovagem com um
dentffrico fluoretado logo apés a
erupcdo do primeiro dente, bem
como de as grdvidas cuidarem
da sua prépria higiene oral co-
mo forma de promover a sadde
do seufilho. Outro conselho im-
portante transmitido & popula-
¢do éarelevéincia que assume a
visita regular ao dentista de for-
ma a possibilitar a deteccéo pre-
coce das doencas orais. Quan-
to mais precoce for o seu diag-
néstico, mais simples serd o seu

tratamento e melhor serd o seu
progndstico.

—Em que consiste 0 "Selo de Re-
conhecimento da SPEMD" e qual
a sua importancia?

—Além das diversas instituicoes
publicas e privadas, também a in-
dUstria tem contribuido para a
promocdo da sadde oral através
do desenvolvimento e comercia-
lizacdo de uma enorme gama de
produtos relacionados com a
prevencéo e fratamento das do-
encas da cavidade oral. Comes-
te enquadramento, a SPEMD
tem vindo a realizar a certificacéo
de produtos dentdrios e de higie-
ne oral. O "Selo de Reconheci-
mento da SPEMD" trata-se de
uma distincéo atribuida pela
SPEMD e cujo objectivo é garan-
tir aos consumidores a qualidade
dos produtos e a veracidade das
mensagens publicitarias a eles
associadas, quando apreciados
& luz dos mais recentes conheci-
mentos cientfficos e técnicos.
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de alma e coragéo

Pedro Dias, Carlos Lopes e Rosa Mota, atletas olimpicos, apoiam o projecto

-Desafio de 10 000 passos
tle Gaminhada na Marginal

I A Camara Municipal de Qeiras
(CMO) realiza uma Caminhada na
Marginal, no dia 8 de Maio, as
10h00, com o percurso Praia da
Torre - Pago de Arcos - Praia da
Torre. Esta iniciativa insere-se no
ambito do “Desafio 10 000
Passos”, uma campanha de
incentivo a caminhada no ambito
do programa “Mexa-se Mais, Faga
por Sil”, e que tem por objectivo
fazer com que mais pessoas
caminhem regularmente e
alcancem a meta de 10 000
passos por dia.

s inscri¢cdes po-
dem ser feitas
através do portal
desafio10000.c
m-oeiras.pt ou
no Edificio Atrium
da CMO - Diviséo de Despor-
to, na Loja da CMO no Oeiras
Parque, nas bibliotecas munici-
pais de Carnaxide e de Algés,
nas piscinas municipais de Bar-
carena, de Outurela e de Lin-
da-a-Velha e no Porto de Re-
creio de Oeiras. Ainscricdio tem
o valorindividual de 5 euros, ou

de 8 euros se reunir um grupo
para caminhar.

Quem se inscrever recebe
um peddémetro, de modo a po-
der contar os seus primeiros
10 000 passos (aproximada-
mente oito quilémetros). Assim,
os partficipantes ficam equipa-
dos para continuar o desafio no
dia-a-dia e tornar a sua vida
mais activa e sauddvel.

A Caminhada do préximo
dia 8 de Maio junta-se & Fun-
dacdo Make a Wish, reconhe-
cida pela realizacdo de desejos

o

Paulo Vistas, vice-presidente da CMO: “A satde faz as pessoas mais felizes.
E uma comunidade mais feliz é mais préspera”

de criancas hospitalizadas. To-
dos os participantes caminha-
rdo com uma T-shirt em prol
desta causa.

Avisam-se fodos os leitores
que a Avenida Marginal estard
encerrada nesse dia, das 9h00
as 13h00. Junte-se ao desafio
e dé 10000 passos pela sua
sadde!

0 que é um pedometro?
Segundo Pedro Teixeira, da Facul-
dade de Motricidade Humana de
Lishoa, " O peddmetro & um pe-
queno aparetho que regista o
nimero de passos que dd. Ajudaa
aufo-monitorizar. Permite clarificar
se houve ou ndo actividade fisica. A
sua utilizacGio aproxima as pessoas
do exercicio."

ACES Oeiras realiza exposicao
para comemorar 0S Seus
dois primeiros anos de existéncia

O Agrupamento Centros de
Satde Carnaxide Oeiras
(ACES Oeiras) realizou re-
centemente uma exposicdo
comemorativa dos seus dois
anos de existéncia. Foi possi-
vel mostrar videos e fotogra-
fias aos utentes, bem como
dar a conhecer o grau de sa-
tisfacGo dos mesmos.

O estudo decorreu simul-
taneamente nas 10 Unida-
des de Cuidados de Saude
Personalizadas (UCSP) e Uni-
dades de Satde Familiares
(USF) do ACES nos dias 19 e
20 de Outubro, sendo que o
mesmo foi alargado ao dia
21 de Outubro nas UCSP

Barcarena e USF Delta devi-
do & baixa afluéncia de uten-
tes nos dias preconizados
para o estudo.

Tratou-se de um estudo
com desenho quantitativo
(apenas foi prevista uma
questdo aberta — comentd-
rios e sugestdes), transversal,
descritivo e comparativo.

A populacéo do estudo
incluiu todos os utentes do
ACES Oeiras e Carnaxide e
a amostra, que foi néo alea-
téria, intencional ou de con-
veniéncia, incluiu os utentes
que se dirigiram as 10 uni-
dades em estudo nos dias es-
tabelecidos para o mesmo.
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Mais de meio milhar
de pessoas correram
pelo Parkinson

No passado dia 10 de Abril, a Associagéo
Portuguesa de Doentes de Parkinson
(APDPk) promoveu a Corrida contra o
Parkinson, em cinco cidades portuguesas:
Maia, Coimbra, Faro, Batalha e Lisboa.
No total participaram mais de meio mi-
lhar de pessoas, com muita assisténcia e
um grande impacto na opinido publica.
Esta corrida é uma iniciativa internacio-
nal, decorrendo em Espanha, Estados
Unidos da América e noutros paises. Os
seus participantes, doentes de Parkinson,
familiares e amigos, no conjunto das va-
rias provas realizadas percorreram mais
de 60 mil quildmetros, excedendo o ob-
jectivo inicialmente fixado, que era de 40
mil quilémetros, uma vez a volta a terra.

No Dia Mundial de Parkinson, come-
morado a 11 de Abril, foram inaugura-
das novas instalacées da sede da APDPk
em Lisboa, no Bairro da Liberdade, que
reforcam as j& existentes.

Novo Hospital
de Bragaabre
portas em Maio

O novo Hospital de

Braga comeca a
funcionar em Maio,
na zona Este da ci-
’ dade, para servir
H%S:P'ta] uma populagdo de
- 1,2 milhées de pes-
soas dos distfritos de
Braga e Viana do Castelo. Com
uma érea de construcdo superior a
140 mil m2, engloba para além das
dreas dedicadas & assisténcia mé-
dica, um conjunto de importantes
infra-estruturas de investigacéo e
ensino universitdrio, uma vez que foi
concebido como hospital nuclear
do curso de Medicina da Escola de
Ciéncias da Satdde da Universidade
do Minho.Com uma drea clinica de
cerca de 100 mil m2, o hospital dis-
ponibiliza um total de 705 camas
em unidades de internamento que
acolhem um méximo de duas ca-
mas por quarto (fodos os quartos
sem excepcdo sdo singles ou duplos
e todos tém casa de banho privati-
VO).

Cirurgia devolve audigao
abebé de 7 meses

O Servigo de Otorrinolaringologia do
hospitalcuf infante santo acaba de rea-
lizar a primeira cirurgia de implante co-

clear bilateral simulténeo, em Portugal,
numa crianca de 7 meses de idade, que
sofria de surdez profunda bilateral.
"Esta técnica cirdrgica pioneira, em
Portugal, numa crianca desta idade, vai
permitir devolver a audicéo e o desen-
volvimento da fala na crianca, que de
resto se encontra bem de satde. O pro-
cedimento consiste na colocacdo de
dois implantes cocleares, em simultéa-
neo, nos dois ouvidos, por forma a me-
lhorar o desempenho auditivo", explica
o médico Jodo Paco, director clinico do
hospitalcuf infante santo.
A surdez é uma das anomalias congéni-
tas mais frequentes, estando presente
em 2 a 4 de cada 1000 recém-nascidos,
com diferentes graus de severidade (de
ligeira a profunda ou tofal).

Grandola vai ter Unidade
Mdvel de Saude

Garantir cuidados de sadde e de servico
social &s populacées em meios isolados
e assegurar o acesso gratuito a cuidados
de prevencdo e controlo da doenca séo
dois dos objectivos da candidatura con-
junta apresentada pelos municipios de
Grandola, Aljustrel, Beja, Mértola e Co-
ruche para dotar, ainda em 2011, cada
um dos concelhos com uma Unidade
Mével de Satde.

A Unidade Mével de Sadde de Gran-
dola vai custar 76 750 euros e serd equi-
pada com meios que permitam realizar
exames complementares de diagnéstico,
como andlises clinicas, electrocardiogra-
mas, exames respiratérios ou de visdo,
entre outros, além de tratamentos de en-
fermagem ou rastreios preventérios.

O municipio de Grandola pretende
com esta Unidade Mével de Satde com-
bater algumas das necessidades ao nivel
da prestacéo de cuidados de satde, sen-
tidas no concelho.

Rastreio ao cancro
damamano Norte

A Administracéo Regional de Satde do
Norte, I.P (ARSN) esté a promover o pro-
grama de rastreio do cancro da mama da
Regido Norte.

A realizacdo de mamografias e o en-
vio de cartas-convite estéo a cargo da Li-
ga Portuguesa Contra o Cancro, nos ter-
mos de um acordo de cooperacéo cele-
brado com a ARSN.

Com esta iniciativa, prevé-se que, no
espaco de dez meses, sejam abrangidas
todas as mulheres com idades compre-
endidas entre os 45 e 0s 69 anos, inscri-
tas nos Centros de Satde do Agrupa-
mento de Centros de Sadde Mardo/Dou-
ro Norte. Informacéo adicional poderd
ser obtida no portal da ARSN: www.ars-
norte.min-saude.pt.

Primeiro Hospital
de Dia da Maia atendera
200 mil pessoas porano

Foi inaugurado hé dias o primeiro hos-
pital do concelho da Maia. O Hospital
de Dia da Maia é a mais recente aposta
do Grupo Trofa Sadde e garante um

atendimento didrio permanente para
criancas e adultos, entre as 8h00 e as
23h00.

Em pleno centro da cidade da Maia,
aquela unidade de satde disponibiliza
40 especialidades médicas em ambula-
tério e apresenta um corpo clinico com-
posto por especialistas altamente quali-
ficados nas mais diversas dreas, desta-
cando-se a pediatria, a ortopedia, a gi-
necologia ou a clinica geral, entre ou-
fros.

"Com o objectivo de assistir a popu-
lacdo do concelho da Maia, o Hospital
de Dia foi projectado para receber mais
de meio milhar de pessoas por dia, ou
seja, mais de 200 mil pessoas a cada
ano, excluindo nos servicos de fisiotera-
pia", sublinha Artur Osério de Aradjo,
membro do Conselho de Administracéo
do Grupo Trofa Satde.

Autarquias e satde

Areducao das desigualdades em sat-
de, a sustentabilidade das estratégias
de promocéio da satde e a capacida-
de local para a obtencéo de ganhos
em salde sdo alguns dos temas em
debate no workshop "Comunidade,
Autarquias e Satde" que se realiza a
28 e 29 de Abril, em Lisboa, com a
participacdo de autarcas, profissionais
de satde e especialistas da Organiza-
¢ao Mundial de Satde.

As sessdes de discussdo e debate
datarde do primeiro dia #ém por obje-
ctivo desenvolver parcerias para a
obtencdo de ganhos em saude, atra-
vés do reforco do empowerment e da
parficipacdo do cidadéo, da comuni-
dade e do poder local, regional e na-
cional.

"Como reforcar o trabalho dos cui-
dados de satde primdrios e das au-
tarquias para a obtencéo de ganhos
em satde" e "Melhorinformacéo, me-
lhor deciséo, melhor satde: como se
articulam e cooperam as diferentes
partes interessadas dos niveis nacio-
nal, regional e local, para uma melhor
observacdo e planeamento em sau-
de", séo dois dos temas de workshops
do segundo dia de trabalhos.

Programa completo e inscrigdes
em www.comunidadeautarquiase-
saude.org
Jomais de satde regionais
Refira-se, a propésito, que algumas
Cé&maras mais activas do pafs tém em
perspectiva o lancamento, ainda no
primeiro semestre, de um jornal da sa-
Gde local / regional, em papel e on-
-line, em estreita articulagcéo com os
ACES e os centros hospitalares, de dis-
tribuicdo gratuita & populacdo, com o
apoio editorial e cientffico do Jornal do
Centro de Satde que prepara os res-
pectivos conteddos. Mais em:
www.jornaldocentrodesaude. pt

MAIORES": MELHORES
A MELHOR EMPRESA

FARMACEUTICA 2009,
PELA REVISTA EXAME.

PRINCIPIO ACTIVO:
Simone

INDICACAO:
controlo de qualidade
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Combater hoje para curar amanha

I A7 de Abril comemora-se 0
Dia Mundial da Saude. Este ano, a
Organizacdo Mundial de Sadde
(OMS) chamou a atengdo para o
combate a resisténcia
antimicrobiana. "0s antibiticos s6
devem ser administrados quando
sdo claramente necessarios e 0 seu
uso justificado por motivos
terapéuticos", esclarece o Dr.
Ricardo Baptista Leite, médico e
assistente convidado na Faculdade
de Ciéncias Médicas da
Universidade Nova de Lisboa, a
colaborar com a Direcgéo Regional
Europeia da OMS. Combater hoje
para haver cura amanha é o mote
desta comemoragao que alerta para
0S perigos da possibilidade de os
cidaddos comprarem antibioticos
sem receita médica em alguns
paises europeus.

CLAUDIAPINTO

claudia.pinto@jornaldocentrodesaude. pt

—Qual aimportncia do tema
escolhido para a comemora-
¢do do Dia Mundial da Sadde
de 20112 Em que consiste a re-
sisténcia antimicrobiana?

—Os antibidticos sdo férmacos
de extraordindrio valor que séo
utilizados para tratar ou preve-
nirinfeccées de causa bacteria-
na. Houve mesmo quem no
passado afirmasse que as do-
encas infecciosas se iriam extin-
guir com o advento dos antibié-
ticos. Infelizmente, néo foi o ca-
so, e em grande parte devido ao
seu uso em excesso ou de forma
inadequada, o que acaba por
levar ao desenvolvimento de re-
sisténcias por parte dos agentes
bacterianos. Trata-se porisso de
uma ameaca de satde publica,
descala global, e que exige que
os antibidticos sejam utilizados
deforma equilibrada. Isto é, de-
vem ser administrados apenas
quando sdo claramente neces-
sérios e o seu uso seja justificd-
vel por motivos terapéuticos.

— De que forma podem as pes-
soas evitar a resisténcia antimi-
crobiana?

—Como é evidente, os profissio-
nais de salde #8m uma enorme
responsabilidade em combater
o desenvolvimento de resistén-
cias aos antibiéticos. Contudo,
também o publico em geral po-
de darum confributo importan-
te. Assim, recomenda-se que as
pessoas ndo comprem antibié-
ticos sem prescricéo médica e
ndo esperem que o seu médico
assistente passe um antibidtico
para todo o tipo de infeccdes,

Consumo de antibioticos na Europa

De acordo com o ESAC Yearbook 2008 da rede europeia de farmacovigilneia do consumo de antibidticos (European Surveillance
of Antimicrobial Consumption), a distribuigdo do consumo de antibidticos em DDD (Dose Didria Definida) por 1000 habitantes/
/dia em 35 paises europeus, no ambulatério, apresenta uma tendéncia de decréscimo entre 1999 & 2004, seguido de aumento
gradual do consumo até 2008. No mesmo ano, Portugal ocupa o 10.° lugar no ranking de consumo de antibidticos nos 31 paises
em que foi possivel analisar por grupo terapéutico. Em Portugal, as penicilinas (que induem o amoxiciling, por ex.) representam o

grupo terapéutico de maior consumo, seguido dos macrolidos.
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Mot in ESAC

até porque a maioria das infec-
¢oes respiratérias séo de causa
virica. Quando o médico pres-
crever um antibiético, que a sua
administracdo seja feita exacta-
mente como lhes foi comunica-
do pelo profissional de satde e

nunca tomem medicacdo que
foi prescrita para outra condigéo
clinica ou para outra pessoa.
Outro contributo importante po-
de passar por evitar novas infec-
¢bes cumprindo com as reco-
mendacoes de higiene da OMS

wes

e com as recomendacdes do
plano nacional de vacinagao.
— Considera que existe um uso
apropriado de medicagdo, tan-
to em Portugal como na Euro-
pa?

—Infelizmente, a utilizagdo em

excesso e deformainadequada
de antibiéticos tem levado ao
desenvolvimento de resisténcias
e, consequentemente, ao au-
mento do nimero de casos de
doenca e de mortes evitaveis,
parficularmente no caso das in-
feccoes associadas aos cuida-
dos de satde. Estima-se que s6
na Unido Europeia morrem cer-
ca de 25000 pessoas por ano
devido a infeccoes causadas
por bactérias multirresistentes.
—Qual o papel do Médico de
Medicina Geral e Familiar para
controlar o uso inapropriado de
medicamentos?

—O Médico de Medicina Geral
e Familiartem um papel fulcral
no combate ao desenvolvimen-
to de resisténcias aos antibiéti-
cos, néo apenas como prescri-
tor mas fambém como educa-
dorexplicando o papel destes
farmacos e a importéncia do
seu uso racional. Efundamental
que os doentes compreendam
que os antibiéticos ndo tratam
infeccdes viricas e que a maio-
ria dos processos infecciosos re-
solve-se em 72 horas. Por sua
vez, a prescricdo de antibidticos
deve ser limitada s situacées
em que hajaindicacéo clara e
formal para a sua administra-
¢ao, devendo seguir profocolos
e orientagdes terapéuticas as-
sentes na evidéncia. O doente
deve ser advertido para aim-
portéincia de cumprir e comple-
tar o tratamento, de acordo
com a posologia prescrita.

— Gostaria que comentasse o
slogan do Dia Mundial da Sag-
de de 2011:"Se ndo combater-
mos hoje, ndo haverd cura pa-
ra amanhg"?

—Em muitos paises europeus, os
cidad@os podem comprar anti-
biéticos sem prescriciio médica.
Nessa medida, é necessdrio
combatermos o desenvolvi-
mento de novas resisténcias aos
antibidticos, e isso s6 é possivel
se fizermos uma abordagem in-
tersectorial do problema, o que
exige um forte empenho de to-
das as partes envolvidas, desde
os profissionais de satde ao le-
gislador. Sem essa accéio com-
bativa hoje, deixaremos no fu-
turo préximo de ser capazes de
tratar as infeccoes bacterianas
mais comuns e poderemos
mesmo deixar de realizar as
mais pequenas intervencdes in-
vasivas. Sem uma intervencdo
eficaz e urgente, tudo o que al-
cangdmos no Ultimo século, em
termos de ganhos de satde, po-
de ser colocado em risco.

—Quais as consequéncias da
resisténcia anfimicrobiana para
osdoentes a médio / longo pra-
70?

—As consequéncias para os do-
entes sdo desastrosas. Para
além do aumento exponencial
de custos dos tratamentos, a efi-
cécia dos mesmos néo é ga-
rantida. Isto significa que as in-
feccoes que hoje somos capa-
zes de tratar de forma simples
podem deixar de ser curdveis e
podem levar & disseminacéo
destes agentes multirresistentes
na comunidade, com conse-
quéncias nefastas do ponto de
vista da satde piblica. Um
exemplo preocupante e actual
é o aumento do nimero de ca-
sos de tuberculose multirresis-
tente (MDR e XDR).

Leia a entrevista ao Dr. Ricardo
Baptista Leite, na integra, em

www.jomaldocentrodesaude. pt.

'A OMS Europa chama
a atenc@o para a
necessidade de reduzir a
irresponsabilidade de
prescricdo desmedida
de antibidticos que
reduzem de forma feroz
a resisténcia
antimicrobiana.
Chegdmos a um ponto
critico, uma vez que a
resisténcia contra os
antibidticos existentes
atingiu niveis sem
precedentes. Dado o
crescimento do
comércio e das viagens
na Europa e em todo o
mundo, todas as
pessoas devem estar
conscientes de que até
que seja possivel
ultrapassar este problema
a nivel mundial, nenhum
pais estard seguro,
isoladamente."
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Envelhecimento e bem-estar
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I Se tem mais de 50 anos este
texto 6 para si. Porque tem a
obrigacdo de zelar ndo so pela sua
salde como pela da sua familia.
Mexa-se, mude a sua vida e
reescreva a dos que Ihe sdo
proximos, alterando habitos e nao
dando tréguas a prevengao
cardiovascular. Mais de 50% de
pessoas com mais de 75 anos
morrem de AVC, mas, se nao se
fizer nada, quando 0s seus netos
estiverem nessa faixa etaria, 0s
nimeros Serao mais negros.

SANDRA CARDOSO

uma época de

noticias dificeis,

aqui fica mais

uma, que nem €

nova: o risco de

doenca cardio-
vascular aumenta com aida-
de. Mas hd mais: o fipo de do-
enca cardiovascular difere
consoante a data de nasci-
mento, sendo que "nas pesso-
as mais novas vé-se mais do-
enca das artérias corondrias,
que pode originar o enfarte do
miocdrdio, e nas pessoas de
mais idade é mais frequente o
acidente vascular cerebral
(AVC)". E o que ¢é que isto quer
dizer, ao certo? "As conse-
quéncias sdo piores para o
AVC numa pessoa idosa do
que para a doenca corondria",
esclarece o secretdrio-geral da
Sociedade Portuguesa de Car-
diologia. "E mais vezes fatal um
internamento por AVC do que
por enfarte do miocdrdio", aler-
ta ainda Carlos Aguiar, que dé
conta dos nGmeros: mais de
50% das mortes em pessoas
com mais de 75 anos devem-
-se a0 AVC, um nUmero que
desce para 35% na restante

populagdo, o que é grave.
Quando néo éfatal, a doenca,
que é a principal causa de
morte no pafs, "deixa na sua
grande maioria dos casos in-
capacidade, o que para pes-
soas com idade avancada,
que muitas vezes j@ tém limita-
¢oes, é ainda mais complica-
do", avisou & margem do XXXII
Congresso Portugués de Car-
diologia, que se realizou em
Lisboa.

BOAS NOTICIAS

Mas néo é caso para parara
leitura agora. H& boas noticias
e luz ao fundo do tonel. E que
se é verdade que devia ter co-
megado a preocupar-se com a
sua satde cardiovascular ha
muitos anos —"35/40 anos &
étarde demais"—, ndo é menos
verdade que, se j& passou o
meio século de vida, provavel-
mente teve na sua juventude
hdbitos mais sauddveis que os
das geragdes seguintes. E, por

Mudar de vida

Sinais te alarme
o AVC

— Enforpecimento, formigueiro
ou fraqueza na carg, brago
ou pemna (especialmente
num dos lados do corpo).

—Sensagdo de confusdo:
dificuldade emfalare
compreender.

— Dificuldades de visto (em
apenas um olho ou em ambos).

—Dificuldade em andar,
equilibrar-se ou coordenar
0s movimentos.

— Dor de cabegu forte, sem
(ausa aparente.

Se sentir esfes sinfomas ligue
deimediato para o 112.
Aintervencio precoce é
fundomental.

isso, tranquiliza o médico, "é
possivel que as artérias néo es-
tejam em tGo mavu estado".

O segredo é néo ficar & es-

pera que aparecam sinfomas,
iéd que, em muitos casos, "eles
nem aparecem". "Ter histéria
familiar é razéo suficiente para
procurar mais precocemente e
mais activamente um médico
para fazer avaliacéo de risco
cardiovascular ou identificaral-
guma doenca jé existente", de-
fende Carlos Aguiar. E prosse-
gue: "Se acumulamos varios
factores de risco: atensdo arte-
rial um bocadinho alta, o co-
lesterol um bocadinho alto, o
nosso peso um bocadinho aci-
ma, estes vdrios bocadinhos
transformam-se porque os fac-
tores m um efeito multiplicati-
vo uns sobre os outros." Porisso,
o especialista & taxafivo: "Quem
tem vdrios factores de risco de-
ve preocupar-se." Com o avan-
car da idade é urgente que vi-
gie com particular atencéo "o
agUcar no sangue e a tenséo
arterial, porque com aidade fu-
do aparece mais depressa’,
elucida ainda o médico.

PREVENIR PRIMEIRO
Em muitos casos, as pessoas
néo deixam de fazer preven-
cGo com medicamentos. "Co-
meca a fazer-se cada vez mais
e mais cedo", explica Carlos
Aguiar, mas isto é sé quando
h& factores de risco assinald-
veis. "O caminho passa em pri-
meiro lugar pelos medidas ndo
farmacolégicas e pela cor-
reccdo do estilo de vida, depois
vai sobrar um conjunto de pes-
SOQs para as quais o risco car-
diovascular vai continuar a ser
alto", aclara. "Conseguimos
mudar a alimentacéo, o se-
dentarismo, a obesidade, mas
n&o conseguimos alterar a his-
téria familiar ou uma doenca
genética que cause valores al-
tos de colesterol logo & nas-
cenca', enaltece. Mas reforca:
"As medidas de estilo de vida
t&m de estar a frente de tudo."
O primeiro passo da mudanca
de vida &, portanto, seu. No
caso de o risco permanecer
elevado e precisar de medica-
¢do, consciencialize-se de que
serd para o resto da vida. Nos
seniores, que normalmente &
tomam medicacéo para outras
patologias, aumenta o risco de
esquecimento datoma, recor-
da o secretdrio-geral da SPC.
"Afalta de um comprimido po-
de levar a internamento por
descompensacdo das suas
multiplas doencas", avisa. "Por
outro lado, com tantos medi-
camentos hd mais efeitos se-
cunddrios", sublinha. Carlos
Aguiar defende que o "trabalho
de perto com o médico de fa-
milia é fundamental, j& que é
preciso monitorizar se a medi-
cacdo estd a ser correctamen-
te administrada". "Ha pessoas
mais velhas completamente
isoladas', recorda.

TODOS PODEM
AJUDAR

Se chegou até aqui na leitura,
n&o é tempo de se deprimir.

Porque a verdade é que mui-
tos destes problemas s6 exis-
tem porque vivemos em mé-
dia mais oito anos. O que "se
deve em muito aos avancos
da medicina cardiovascular',
defende o cardiologista, que,
no entanto, avisa: "A guerra
n&o terminou.""O que conse-
guimos de resultados fantds-
ticos nos Gltimos anos ou dé-
cadas em melhoria da espe-
ranca média de vida ainda
néo conseguimos na diminui-
céo daquela que é ainda a
primeira causa de morte no
mundo e em Portugal, afir-
mou.

O médico estd confiante,
contudo, de que se estd no
bom caminho e fala em bo-
as-novas a vdrios niveis. No
que toca & prevencéo, salien-
ta uma campanha que foi
desencadeada pela Federa-
¢do Mundial do Coracéo,
para alertar os politicos de to-
do o mundo, sobretudo os
que t&m responsabilidades na
drea da satde, para colocar
a questdo no topo das priori-
dades.

Quanto aos tratamentos
também hd novidades. "Estdo
a aparecer formas mais segu-
ras de tratar os mais velhos, |4
que muitas das intervencoes
foram pensadas para pesso-
as jovens e que ndo tém tan-
to risco de complicacées", ex-
plica. E acrescenta: "Estd-se a
trabalhar em medicamentos
mais seguros, a avaliar novos
mecanismos de diagnéstico
ndo invasivo, nomeadamen-
te um exame que permite de-
tectar a doenca corondria, o
que antes sé seria possivel
com um cateterismo." Carlos
Aguiar assegura que a medi-
cina estd a fazer a sua parte e
com resultados. Mas para
vencer a guerra é preciso que
cada um se torne soldado
desta batalha. Aliste-se, por si
e pelos seus.

PROBLEMAS de AUDI

A solucao pode ser muito simples...

Margue uma consulta GRATUITA e conhega a mais recente tecnologia
em aparelhos auditivos porque ouvir melhor é viver melhor,

numero verde206 740
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Estudo indica Gerca de 3 milhoes te portugueses

sofrem de hipertensao arterial

I Foi langada recentemente a
compilagdo do primeiro e mais
representativo estudo de
hipertensdo (HTA) — da sua
prevaléncia, tratamento e controlo
— em Portugal. Da autoria do Prof.
Mério Espiga de Macedo,
especialista em Medicina Interna e
Cardiologia e actualmente membro
do Departamento de Controlo da
(Qualidade de Saude da Direcgao-
-Geral da Saude, o estudo vem
demonstrar que 0s homens sofrem
mais desta patologia do que as
mulheres e que apenas 11,2% dos
hipertensos no Continente
tém a sua HTA controlada.
CLAUDIAPINTO

claudia.pinto@jornaldocentrodesaude.pt

egundo o espe-
cialista, "este tra-
balho é necessd-
rio e extrema-
mente Util para o
planeamento efi-
caz de estratégias de inferven-
¢Go e no desenvolvimento de
iniciativas mais eficazes para
o combate ao principal factor
de risco das doencas cardio-

vasculares e cerebrovascula-
res em Portugal”.

O estudo agora compila-
do em livro releva uma preva-
léncia de HTA elevada, de
42,1%, semelhante & maioria
dos pafses europeus.

Aumentar o conhecimento
entre os portugueses para o
principal factor de risco das
doencas cardiovasculares e
reunir num documento escrito
as conclusées do estudo sdo
os grandes obijectivos deste i-
vro, que poderd ser consulta-
do portodos.

Segundo Mério Espiga de
Macedo, as percentagens ele-
vadas de hipertensos mal con-
trolados em Portugal devem-
-se, acima de tudo, "& md pas-
sagem da mensagem sobre os
cuidados ater com a HTA ele-
vada. Por outro lado, como a
doenca tem poucos sinfomas
os doentes abandonam a tera-
péutica com mais facilidade”.

CONTROLARAHTA
Para o cardiologista, é funda-
mental "usar todos os meios co

Ahipertensdo em
Portugal em nimeros

— Cercade 3 milhdes de portugue-
ses adultos sofrem de HTA;

— Bxiste uma prevaléncia maior da
HTA no sexo masculino em com-
paragdo com o sexo feminino. Esfa
diferenca afenua-se na populagdo
maisidosa;

— Em termos de conhecimento da
existéncia da doenca, o resultado
foi de cerca de 42% das popu-
lagdes, mas nos Acores foi de 61%;
— Emrrelacdo ao frafamento, no
confinente estavam a ser tratados
39,1% dos doentes, 34,3% na
Madeira e 57,9% nos Acores;

— Dos portugueses hipertensos no
continente, apenas 11,2% tém a
sua hipertensdo arterial confrola-
da, na Madeira o valor aumenta
para 12,5%, e nos Acores, (o mel-
hor resultado), o valor é de 35%.

nosso alcance, pelos médicos,
paramédicos e sociedade em
geral, no sentido de os doen-
tes cumprirem as medidas ndo
farmacolégicas e a terapéuti-

ca instituida". Curiosamente,
nos Acores, as estatisticas de
controlo da doenca sdo me-
lhores do que no resto do pa-
is. Como se explica tal situa-
¢60o2 "Estamos a falar de zonas
populacionais de muito baixo
nUmero de habitantes — 5 mil
a 15 mil—, logo, o contacto de
proximidade de médicos e en-
fermeiros deverd ser maiore
assim contribuir para a adesdo
ao tratamento", diz-nos o es-
pecialista.

Actualmente, denota-se
também um aumento muito
significativo da obesidade nos
jovens, originando valores
elevados de HTA nestas ida-
des, o que ndo deixa de ser
preocupante.

"AHTA é um problema de
todos, médicos e sociedade
em geral, e por isso mesmo
todos devem colaborar no
sentido de conseguir a ade-
s@o ao tratamento médico ou
ndo. Por outro lado, é neces-
s@ria a persisténcia na vigilén-
cia", refere Mdrio Espiga de
Macedo.

A AGUA E A SAUDE DOS 0SS0S

FUNDACAO
LUSO

EM NOME DA AGUA

SOMOS FEITOS DE AGUA

Adgua é o principal constituinte do corpo huma-
no: cerca de 65%, o que equivale a 45 litros de
dgua para uma pessoa de 70 kg. A sua concen-
tracdo varia de estrutura para estrutura, tendo os
dentes cerca de 1% e o plasma sanguineo 90%.
Os 6rgdos mais ricos em dgua séo também os
mais vitais: o coracdo e o cérebro. E até uma es-
trutura t@o aparentfemente seca como os 0ssos
tem bastante dgua na sua composicdo: 22,5%
(Centre National de la Recherche Scientifique).

0S 0SSO0S

Asatde dos ossos depende de vdrios factores:
hereditariedade; género; alimentacéo; exerci-
cio fisico; metabolismo endécrino; e tabagis-
mo (Cooper C. 2009).

E por isso o consensual na comunidade
médica que a prevencdo de patologias dos os-
sos, como a osteoporose, fem de comecar an-
tes da adolescéncia (Pérez-Lépez FR. 2010).
Outras situacdes problemdticas associadas ao
sistema mUsculo-esquelético incluem: mas
posturas, entorses, artrites, rupturas de |igo-
mentos, dores de costas, dor e inflamacéo das
ancas, fraqueza muscular, efc.

P8

O risco de fracturas é definido ainda na vi-
da infra-uterina: estudos epidemiolégicos per-
mitiram verificar que o baixo peso & nascenca
e um crescimento débil durante a inféncia es-
tGo directamente associados a um maior risco
de vir a sofrer fracturas da anca em adulto. Os
préprios hébitos da sua mée durante a gravi-
dez (tabagismo, alimentacéo e exercicio fisico)
influenciam a sua mineralizacéo éssea (Coo-

per C. 2009).

NUTRIENTES: QUE EVIDENCIAS?
Existem vdrios estudos cientificos sobre o im-
pacto de alguns nutrientes na sadde dos ossos,

Dicas para melhorar a
saile dos seus 0SS0

Beba dgua regularmente ao
longo do dia.

Pratique exercicio fisico regu-
larmente.

Tenha uma alimentagGo com-
pleta, equilibrada e variada,
que inclua boas fontes de cdlcio, ou

seja: sardinha enlatada, salsa,
couves, espinafres, espargos,
améndoa, pistdcio, figo seco, legu-
minosas e queijo.
Procure seguir um estilo de vi-
da saudavel que indua uma
exposiciio ao sol moderada.

nomeadamente: a silica, a vitamina D e o cél-
cio. Estes ndo devem, antes de mais, ser inge-
ridos sob a forma de suplementos ou farma-
cos, mas através de uma alimentacgéo ade-
quada e de um estilo de vida sauddvel.

Como alids refere um estudo de 2006, néo é
provavel que o efeito, pouco significativo, na
densidade 6ssea da bacia, da ingestdo de cdl-
cio através de suplementos reduza o risco de
fracturas, seja na inféncia ou mais tarde, para
um grau suficientemente relevante para a sad-
de pUblica (Winzenberg T. 2006). Além disso,
nem todas as fontes de nutrientes, mesmo ali-
mentares, sGo igualmente biodisponiveis no

Prémio saude

corpo humano.

Pelo contrdrio, e apesar de em Portugal as
dguas serem praticamente todas pouco mine-
ralizadas em comparacéo com a maioria das
4guas europeias, um estudo muito recente re-
fere que assilica, presente nomeadamente nas
dguas de origem aquifera como as dguas mi-
nerais naturais, tem um potencial relevante na
prevencdo e no fratamento da osteoporose em
alternativa a terapias farmacolégicas, uma vez
que essas dguas sdo fontes seguras e efectivas
de silica facilmente absorvivel pelo corpo hu-
mano (Li Z.2010).

EXERCICIO FiSICO:

BENEFiCIO COMPROVADO

A osteoporose, & acima referida, é uma pato-
logia séria que diminui a qualidade de vida,
com pesados encargos econémicos para
quem & passou pela experiéncia de fer fractu-
ras ésseas. O efeito preventivo da actividade
fisica na osteoporose baseia-se no facto de
que ela pode nédo sé regular a manutencao
dos ossos como estimular a sua formacéo, in-
clusive a fixacéo de minerais, além de fortale-
cer os musculos, melhorando o equilibrio, e
assim reduzir o risco de quedas e de fracturas
(Borer K.T. 2005). Por isso é tdo importante a
prdtica de exercicio fisico regular, adaptada as
caracteristicas e situacao fisiolégica de cada
individuo, que deve ser sempre acompanhada
de uma boa hidratacéo antes, durante e de-
pois da prdtica desportiva.



Ficar sem
agua é uma
seca. Chegou
Nutilis Agua.

!

O receio de ingerir qualquer tipo de liquido, € comum nos
pacientes com Disfagia. Nutilis Aqua foi criada justamente para
ajudar na hidratagcao destas pessoas, especialmente nos idosos.
Esta oferece a possibilidade de hidratar ao longo do dia, seja
apos uma refeicdo, como sobremesa, ao lanche ou até antes de
deitar. Nutilis Aqua tem 98% de &gua sem acucar, € mantém a
sua consisténcia na boca. Disponivel em trés opgoes de sabores:
laranja, grenadine e menta. Beber agua é uma nacess‘.ldade
basica da vida. Se tem dlsfagla ou convive com quem tem,
experimente Nutilis Aqua. A venda na sua Farmécia.
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limentacao saudavel

I Tém uma carga histdrica
imponente mas nem todas as
pessoas conhecem 0S Seus reais
beneficios. As ervas aromaticas
sdo detentoras de propriedades
que contribuem para prevenir
algumas doencas e para promover
a saude em geral. Graga
Raimundo, presidente da
Associagdo Portuguesa de
Dietistas (APD), explica-lhe como
comprar ervas aromaticas de
maior qualidade, sublinha as
vantagens do seu consumo didrio
e ainda sugere uma receita facil
de preparar!

CLAUDIAPINTO

claudia.pinto@jornaldocentrodesaude. pt

s ervas aromati-
castém sido am-
plamente utiliza-
das ao longo da
histéria, tanto
para fins culing-
rios como medicinais, ou até
pelas suas propriedades
conservantes. Os Su-

Recaita sugerida por Graga Raimon

_ Reseirvad nofrigor
— Depois, selpiear cor

temperstire

do. Quer experimentar?

mérios, em 5000 a.C., usavam
o tomilho pelas suas proprie-
dades medicinais. No século
IX, o imperador Carlos Magno
defendia que "as ervas aroma-
ticas sGo o amigo dos médicos
e os elogios dos cozinheiros",
sugerindo precisamente a sua
duplicidade de accaes. "E re-
conhecida de longa data are-
lagGo entre a utilizagdo das er-
vas aromdticas e o conceito de
satde, podendo ser conside-
radas uns dos primeiros ali-
mentos funcionais", esclarece
Graca Raimundo, dietista.

A utilizacdo didria de ervas
aromdticas na alimentacgéo
associa-se a vdrios beneficios.
"Encorajam a diversificagdo na
ingestdo de alimentos, incen-
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sl o plments:
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ERVAS AROMATICAS

Novos aromas, mais sahor
e propriedades terapeuticas

tivando novas escolhas ali-
mentares. A confeccdo de hor-
ticolas, por exemplo, poderd
beneficiar substancialmente,
tornando-se muito mais apeti-
tosa aquando da utilizacdo de
ervas aromdticas", defende a
dietista. Além disso, esti-
mulam o apetite ao
aumentarem o sabor
e aroma dos pratos.
"Favorecem os mé-
todos de confec-
cdo que pressu-
pdem a ufili-

Utilizacdo adequada

0 convite para novas experiéncias gastronomicas
estd feito. "Afravés da sua ufilizagdo, obtém-se
pratos apeteciveis e suborosos, originais e apela-
tivos", diz-nos Graga Raimundo.

— As ervas aromdticas frescas devem ser
preparadas imediatamente antes
da sua utilizagdo.

— Podem ser usadas para temperar e marinar
os alimentos, adicionadas durante e no final
da confeccdo, 0 que nos permite obter o
maximo do seu sabor e aroma.

— Aservas aromdticas secas/desidratadas podem
ser adicionadas em qualguer momento
da confecgio.

— Atrituragio/corte das ervas aromdticas
aumenta a libertagdo do seu aroma.

— Regra geral, aconselha-se a adigdo de uma
quantidade modesta de ervas aromdticas.

— Delicie-se com a sua utilizagdo e obfenha
pratos mais saborosos e saudaveis.

zacdo de uma quantidade re-
duzida de gorduras, além de
aumentarem a biodisponibili-
dade de nutrientes e outros
componentes biologicamente
activos, tais como antioxidan-
tes, verificando-se um efeito si-

nergético", adianta Graca

o Raimundo. As ervas aro-

maticas tém ainda o
mérito de proporcio-
nar uma diminuicéo
do aporte de sédio,
sendo uma excelente
alternativa & adigéo de

DICAUTL

Jé pensou em criar um jardim
aromdtico na suq prépria casa?

Além de desfrutar d
de, beneficiarg doss
hvos.e de sabores frescos, a utilizar na
cozinha. O manjericdo,

salva,

sal como tem-
pero, "'muito il
para os doentes com
hipertensdo, insuficiéncia car-
diaca e insuficiéncia renal".
Além de todas estas vanta-
gens, diminuem os gases in-
testinais, facilitam a digestéo e
favorecem a conservacdo dos
alimentos, como no caso do
tomilho.

Graga Raimundo diz-nos
ainda que as ervas aromdticas
"apresentam contributos ao ni-
vel da satde cardiovascular e
metabdlica, do envelhecimen-
to saudavel, na prevencéo do
cancro, na salde mental e na
cognicdo, dado o seu feorem
antioxidantes e outros com-
postos bioactivos'.

COMO COMPRAR?
No momento da compra
devem escolher-se
sempre as

e uma horta ver-
eus poderes olfac-

ahorteld,

a salsa e os coentros sdo
ideias para este tipo
de producgol

mais frescas
e com aroma.
"Se tiverem um caule
curto, envolva-o em papel ab-
sorvente humedecido e guar-
de-as dentro de um saco de
pléstico no frigorffico de modo
a que se conservem alguns
dias", sugere a presidente da
APD.

As ervas aromdticas frescas
deverdo ser armazenadas no
frigorifico em embalagens de
pldstico parcialmente abertas
e embrulhadas em pano ou
papel, podendo deste modo
prevenir o desenvolvimento
microbiolégico nas folhas. "Al-
gumas plantas, como sdo
oriundas de paises com climas
quentes, poderdo fambém ser
conservadas com os seus cau-
les mergulhados em dgua. As
ervas aromdticas poderdo ain-
da ser congeladas, podendo,
no entanto, sofrer agressées
por parte dos cristais de gelo,
escurecendo e perdendo al-
gum do seu poder aromdtico;
e, finalmente, poderdo ser
submersas em 6leo, de modo
a minimizar a exposi¢éio ao
oxigénio, sendo conser-
vadas no frigorifico",
esclarece Graca
Raimundo.

Propriedades
flas ervas aromaticas

— Eupépfica (estimulam os processos
digestivos e facilitam a digestdo):
alcaparras, louro, salva, alecrim,
salsa, manjericdo, tomilho,
cominho e segurelha;

— Carminativas (evitam ou reduzem g
producgio de gases infestinais):
funcho, louro, tomilho, orégdio
esequrelha;

— Anfis-sépficas (inibem o crescimento
dos microrganismos): alho, salva
e tomilho.
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E tempo
de alergias

O aumento da temperatura verificado com a chegada

v da Primavera constitui um estimulo a reprodugao de
A plantas, que se faz, na maioria dos casos, através da
. libertacao de pdlenes transportados pelo vento. Dai
aos sintomas incomodativos € um passo. Saiba como

enfrentar as alergias e outras doencas respiratérias ti-
picas das esta¢des quentes.

Tem umadoenca
respiratoria?
Va de férias!

Nao tenha receio. Se sofre de alguma patologia respi-
ratéria, ndo esta proibido de usufruir das suas férias.
Deve até aproveitar o momento e desfrutar dos bene-
ficios de alguns locais eleitos para o descanso. Respi-
re saude em tempo de lazer!

| Iniciativas da Fundacao

u
A I e rg I as A Fundagéo Portuguesa do Pulmao (FPP) anuncia
J 5 : .

nesta edicdo do Jornal Respirar as actividades entre

pa ra q u e gtl)t:ll!e Outubro de 2011 e convida-o a participar. Nao
' querO? Amigos precisam-se!

A Liga dos Amigos da FPP ajuda a promover os direi-
tos dos doentes respiratdrios. Em Junho, ird organizar
um jantar/ arraial dos Santos Populares de Lisboa.
Saiba como inscrever-se e junte-se a esta causa.

Oxigenoterapia,

Aerossolterapia, Ventiloterapia,
Tratamento da Apneia do Sono,
Outros tratamentos respiratorios

e c;le vic:la. c:]OS NOSSOSs Pa.ciel'n{'es

velida
Me \Lor avo® < 9

24 horas por dia, 7 dias por semana GRAT]S 800 201 550 /a .AIH LIQUIDE

Rua Dr. Antonio Loureiro Borges, 4. 3°, Arguiparque, Miraflores, 1495-131 Algés - Lisboa | Tel. 214 124 500 | www.vitalaire.pt "‘m SGS
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CHEGARAM AS DOENCAS
DA PRIMAVERA

As doencas do aparelho respiratorio es-
tao muito relacionadas com as estacoes
doano. Nolnverno tivemos as infeccoes,
com um particular destaque paraagripe.
Predominou a estirpe viral AH1N1, feliz-
mente com caracter de grande benigni-
dade, tal como tinha sucedido no ano
passado.

Aconteceram, igualmente, outras doen-
cas associadas ao tempo frio, tais como
amigdalites purulentas, faringites viricas,
sinusites, bronquites e pneumonias, es-
tas com o perfil de gravidade que se co-
nhece a exigir um grande nimero de in-
ternamentos hospitalares e a serem res-
ponsaveis por um numero significativo
de dbitos.

Entretanto chegou a Primavera,e comela
as doencas caracteristicas desta estacao
doano—as doencas alérgicas. Com o au-
mento da temperatura sobem as con-
centracoes das duas principais familias
de alergénios no ar que respiramos: os
acaros do po dacasae os polenes. E sur-
gem as respectivas consequéncias: con-
juntivites, rinites, faringites e asma bron-
quica.

E nesta estacdo do ano que os doentes
alérgicos devem redobrar aatencaorela-
tivamente as duas principais componen-
tes do tratamento: a prevencao e amedi-
cacgao.

No que respeita a primeira, ha que redo-
brar os cuidados com o quarto de dormir
e com o local de trabalho, promovendo
uma aspiracao mais frequente e melho-
rando a ventilacao das habitac6es. Aspi-
radores de elevada eficiéncia (aspirado-
res a agua ou com filtros HEPA) e apare-
lhos esterilizadores do ar ambiente pode-
rao ser muito uteis neste tipo de alergias.
Quanto aos pélenes, ha que evitar as idas
ao campo, zonas ou periodos do dia mui-
to ventosos e viagens em veiculos com
janelas abertas. Ha enormes vantagens
nafrequénciada praia, local onde as con-
centrac6es dos diversos pdlenes séao
mais baixas.

Mas ha que nao esquecer o tratamento.
Na maioria dos casos, o tratamento pre-
ventivo deve ser implementado com
grande rigor e os diversos planos de tra-
tamento das crises (oculares, nasais, fa-
ringeas e bronquicas) devem estar pre-
sentes eamao.

Estes cuidados permitirao ao doente alér-
gico passar sem grandes sobressaltos
por esta estacao do ano, tao bonita, tao
estimulante e tdo saudavel, mas para si
tao dificil.

Dr. Jaime Pina

Chefe do Servigo

de Pneumologia
Fundacgéo Portuguesa do Pulmao

Claudia Pinto

"Comeca a Primavera e sinto logo comichdes
no nariz. E parece que estou sempre consti-
pado! Estas alergias perseguem-me!" Certa-
mente que frases como estas fazem parte do
seu dia-a-dia ou do quotidiano de amigos e fa-
miliares. A mudanca de estagdo provoca um
misto de sentimentos. A chegada do sol, dos
dias maiores e mais convidativos, é normal-
mente bem recebida... Mas os sucessivos es-
pirros que parecem nao parar e os incomo-
dos que os pdlenes provocam deixam qual-
quer um a beira de um ataque de nervos. Nes-
ta edicéao, explicamos-lhe como pode preve-
nir e tratar as queixas respiratorias tipicas
destes meses primaveris.

O aumento da temperatura verificado com a che-
gada da Primavera constitui um estimulo a repro-
ducao de plantas, que se faz, na maioria dos ca-
s0s, através da libertagao de polenes transporta-
dos pelo vento. Na realidade, "este pico polinico
pode provocar, nos doentes com alergias aos po-
lenes, queixas de rinite alérgica (prurido nasal, es-
pirros, secrecao nasal aquosa, obstrugao nasal),
conjuntivite alérgica (prurido dos olhos, lacrime-
jo) e asma (episddios de falta de ar, tosse, “chia-
deira" no peito)", explica o Dr. Miguel Paiva, imu-
noalergologista do Hospital Dona Estefania.

Por outro lado, 0 aumento da temperatura e da
humidade estimulam o aumento de acaros no po
doméstico, podendo desencadear sintomas se-
melhantes em doentes sensibilizados a estes
alergénios. Digamos que as alergias nao "gos-
tam" das mudancas repentinas de temperatura. ..
Na Primavera, o aumento de queixas relaciona-
das com alergias respiratorias, como a rinite alér-
gica ou a asma, é notodrio. Dai que as conversas
tipicas relacionadas com o tempo e com as quei-
xas que chegam com a nova estagéo do ano ndo
facam parte do queixume popular, sendo mes-
mo importantes de valorizar.

Nao ignore os sinais!

Os sintomas referidos atras sao frequentemente
subvalorizados. "Particularmente no caso da rini-
te alérgica, que atinge cerca de 30% da populagdo
portuguesa, é frequente o diagndstico ser efec-
tuado muitos anos apds o inicio das queixas, que,

Medidas a ter em atencao
no interior dos edificios

— E importante aspirar o ch&o e o colch&o
uma a duas vezes por semana com as-
piradores com filtro HEPA;

— Remover objectos que acumulem
muito po na sua superficie, sobretudo
nos quartos de dormir (carpetes, tape-
tes, peluches, livros expostos);

— Aroupa da cama de algodao devera
ser lavada a 60°C (temperatura que ex-
termina os acaros) e deve evitar-se len-
¢Ois de flanela e cobertores de 13;

— Adquira uma cobertura de colch&o an-
ti-acaros;

— Controle a humidade relativa < 50%
(arejar os quartos 1h por dia, desumidi-
ficador).

Os doentes alérgicos aos polenes de-
verao ter os seguintes cuidados:

— Evitar espacos verdes durante a es-
tacao polinica, sobretudo em dias
quentes e secos e nas horas de maior
calor;

— Circular de automével com os vidros
fechados e nos doentes que conduzem
motos usar capacete com viseira;
—Ter asjanelas de casa fechadas du-

ontra as alergias, |

rante a estagao polinica, sobretudo du-
rante o dia;

— Uso de 6culos de sol, particularmen-
te nos doentes com queixas de conjun-
tivite alérgica;

— Consultar semanalmente o boletim
polinico da sua regido (ex.: no siteda
Sociedade Portuguesa de Alergologia
e Imunologia Clinica, em www.spaic.pt),
de forma a terem conhecimento das
épocas do ano em que os polenes aos
quais sao alérgicos se encontram au-
mentados na atmosfera.
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em muitos casos, afectam seriamente a qualida-
de de vida destas pessoas, implicando custos in-
directos elevadissimos (diminuicdo da produtivi-
dade e abstencao laboral)", destaca Miguel Paiva.
Uma vez que os tais sinais de alarme nem sempre
sao tidos como importantes, saiba que "é impor-
tante procurar ajuda especializada no caso de
criangas e adultos que estao sempre constipados
apesar de nao terem febre ou que relacionam as
suas queixas com determinadas situagdes (por
exemplo, ‘constipam-se' mais na Primavera ou
quando 'limpam o pd")", sublinha Miguel Paiva.
Qualquer pessoa pode desenvolver uma doen-
ca alérgica em qualquer fase da sua vida. "No
entanto, particularmente as alergias respirato-
rias iniciam-se predominantemente na crianga
ou adulto jovem. As pessoas com pais e/ou ir-
maos com histdria de doenca alérgica respirato-
ria (rinite ou asma) tém maior probabilidade de
vir a desenvolver estas patologias", destaca o
imunoalergologista.

E possivel prevenir?

Esta é uma questao complexa e que a propria co-
munidade cientifica ainda ndo consegue esclarecer
por completo. Alids, existe neste momento muita
controvérsia sobre como prevenir o aparecimento
das doencas alérgicas. "O aleitamento materno ex-
clusivo durante os primeiros 4-6 meses constitui a
principal medida de prevengao primaria (prevengao
do aparecimento de alergia), parecendo diminuir a
incidéncia de eczema atopico e alergia respiratoria
nos primeiros anos de vida; também é importante
evitar a exposicdo ao fumo de tabaco durante a gra-
videz e ainfancia", defende Miguel Paiva. As princi-
pais medidas de prevengao adoptadas no &mbito
da doenca alérgica destinam-se, sobretudo, a dimi-
nuicao da exposicao a alergénios em pessoas que
ja apresentam alergia. "No caso das doencas alér-
gicas respiratdrias, deve ser evitada, também, a ex-
posicao a agentes irritativos, que podem desenca-
dear crises alérgicas (como seja o fumo de tabaco).

Quando procurar ajuda médica?

Todas as pessoas que apresentem sintomas res-
piratorios recorrentes e persistentes, ou que, ape-
sar de ocorrerem de forma esporadica, interferem
com o seu bem-estar, devem procurar ajuda es-

Alergia, rinite alérgica e sinusite

‘espirar, respirar!

pecializada. "Numa primeira fase, os doentes po-
derao consultar o seu médico assistente, que, pos-
teriormente, os podera encaminhar para uma con-
sulta de alergologia. Casos de maior gravidade po-
derdo justificar uma avaliagéo inicial em consulta
desta especialidade", aconselha Miguel Paiva.

O diagnostico das alergias respiratorias € funda-
mentalmente clinico. Isto significa que se baseia
na sintomatologia apresentada e na observacao
do doente. O diagndstico pode ainda ser suporta-
do com o recurso a testes cutaneos e/ou atraves
de andlises laboratoriais. "No caso da asma dever-
-se-ao efectuar, também, provas de fungao respi-
ratdria, que ajudam no diagndstico e na monitori-
zacao do doente ao longo do tempo", acrescenta
oimunoalergologista.

E depois do diagndstico?

De acordo com a frequéncia dos sintomas e a sua
gravidade, o doente podera efectuar medicagao
para controlo da doenga ou apenas para o trata-
mento de crises agudas.

"Em casos devidamente seleccionados pelo imu-
noalergologista, podera ser prescritaimunotera-
pia especifica, que consiste num tratamento que
visa curar ou, pelo menos, diminuir a alergia do do-
ente a um determinado alergénio (mais frequen-
temente a &caros ou a pdlenes) e que tem duragéo
habitual de trés a cinco anos", diz-nos Miguel Pai-
va.

Os farmacos actualmente utilizados no tratamen-
to darinite alérgica e da asma permitem um ade-
guado controlo da doenga na maioria dos casos e
s&o bem tolerados por parte dos doentes. "Fre-
guentemente, os doentes demonstram algum re-
ceio em serem medicados com alguns destes far-
macos (como por exemplo os corticéides inala-
dos). No entanto, nas doses habitualmente pres-
critas, estes farmacos tém-se demonstrado segu-
ros mesmo quando utilizados diariamente duran-
te anos", tranquiliza o imunoalergologista.

A ma adesao terapéutica constitui uma das razdes
para que muitos dos doentes com rinite alérgica
e/ou asma nao estejam controlados. "Deve por is-
so ser combatida através da educagéo e sensibi-
lizagao dos doentes para a importancia do segui-
mento do plano terapéutico prescrito pelo seu mé-
dico", defende Miguel Paiva.

Doencas que se confundem entre si

Miguel Paiva explica cada uma
das patologias, desmistificando
aideia de que todas elas consti-
tuem apenas uma doenca, o que
é errado.

— Alergia é um termo genérico que
define uma reaccéo exagerada a
uma substancia do meio ambiente
normalmente tolerada pela popula-
¢ao (como por exemplo a urticaria
apos a ingestao de leite ou arinite
alérgica provocada por exposicao a

poélenes).

— Arinite alérgica constitui uma for-
ma de doenga alérgica caracteriza-
da por uma inflamag&o da mucosa
nasal (revestimento interno do nariz)
que condiciona os sintomas ja refe-
ridos.

— A sinusite € uma inflamacao que
ocorre nos seios perinasais, cavi-
dades existentes em alguns 0ssos
da face e do cranio que comuni-
cam com as fossas nasais através
de pequenos orificios (ostium) e

que geralmente sédo preenchidas
por ar. Quando esses orificios fi-
cam obstruidos em situacdes de
inflamacado da mucosa nasal (por
exemplo uma infeccao ou, fre-
quentemente, no contexto de rinite
alérgica ndo tratada), esses seios
enchem-se de secrecdes, provo-
cando os tipicos sintomas de sinu-
site: dor de cabeca, tosse, secre-
¢Oes amareladas ou esverdeadas
(purulentas), obstrucéo nasal e,
por vezes, febre.

ACTIVIDADES DA FPP DE ABRIL
ANOVEMBRO DE 2011

MARQUE NA AGENDA!

ABRIL - MES DO PULMAO

Rastreios a populagdes especificas (em colaboragéo
com o Departamento de Acg¢éao Social da Camara Mu-
nicipal de Lisboa):

26 de Abril - Centro de Dia da Associacao de Refor-
mados de Benfica

27 de Abril - Centro da JRS - Servigo de Jesuitas aos
Refugiados da Alta de Lisboa

28 de Abril - Centro de Acolhimento de Xabregas

29 de Abril - Irmas Oblatas e Associagao Crescer na
Maior

30 de Abril - Feira da Saude Respiratdria, em colabo-
racdo com a Camara Municipal de Lisboa. Em Belém,
no Jardim Vieira Portuense.

MAIO

De 2 a 6 de Maio - Semana do Pulmao da FPP, em Fa-
ro, organizada em colaboracdo com a Plataforma Sau-
de em Dialogo.

4 de Maio - Comemoracéo do Dia Mundial da Asma
numa actividade conjunta entre a SPAIC e a FPP, no
Cinema Sao Jorge, em Lisboa.

7 de Maio - XXX Regata Internacional da Queima das
Fitas de Coimbra. Realizagéo de rastreios e iniciativas
distritais com o0 apoio da FPP.

10, 11 e 12 de Maio - Rastreio sobre doengas respira-
tdrias e prevencao do tabagismo na Assembleia da Re-
publica. Realizado pela FPP em colaboragao com a Di-
visdo de Recursos Humanos e o apoio da Comissao de
Saude da Assembleia da Republica.

20 de Maio - Il Férum da FPP subordinado ao tema "O
Insuficiente respiratorio grave. Que futuro?". Programa
acessivel em www.fundacaoportuguesadopulmao.org.
31 de Maio - Comemoragéo do Dia Mundial sem Ta-
baco com a conferéncia "Tabaco ou Saude", organiza-
da pelo Centro de Estudos Ibéricos. Participagao da
FPP e assinatura do protocolo de cooperacao entre a
FPP e o Centro de Estudos Ibéricos.

JUNHO

6 de Junho - Férum Ambiente e Saude subordinado
ao tema "O papel do cidadao e da sociedade", organi-
zado em colaboracado com a Faculdade de Medicina de
Coimbra.

30 de Junho - Sesséao para Médicos de Medicina Ge-
ral e Familiar, no Centro de Saude de Linda-a-Velha,
sobre "Espirometria. Quando e porqué". Actividade
com o apoio da BIAL.

OUTUBRO

14 e 15 de Outubro - |l Congresso da Fundacao Por-
tuguesa do Pulmao subordinado ao tema: "Infecgoes
Respiratorias hoje — um desafio multifactorial”.

NOVEMBRO

12 de Novembro - Dia Mundial das Pneumonias.

De 14 a 18 de Novembro - Semana do Pulmao da
Fundacao Portuguesa do Pulméao, em Faro, organiza-
da em colaboragé@o com a Plataforma Saude em Dia-
logo.

16 de Novembro - Dia Mundial da DPOC.

17 de Novembro - Dia Nacional do Nao-fumador.

Participe! Para mais informacoes,
aceda ao site
http://fundacaoportuguesadopulmao.org/.
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Faca uma pausa na sua doenca. Tire ferias!

Se pensa que as pessoas que sofrem de doencas
respiratorias estdo impossibilitadas de ir de férias,
este artigo é inteiramente para si. Nao sé podem co-
mo devem, e ainda poderao beneficiar com os dias
de descanso. Dependendo do clima do local de des-
tino e das caracteristicas envolventes, e com o de-
vido aconselhamento do médico assistente, estes
doentes poderao renovar energias sem qualquer
impedimento. Saiba como.

Claudia Pinto

Os doentes que sofrem de asma, rinite alérgica ou doen-
¢a pulmonar obstrutiva cronica (DPOC) nao devem dei-
xarde passar férias e de retirar dos seus periodos de des-
canso os maiores beneficios.

"Na maioria dos doentes com rinite ou asma, existe um
componente alérgico e, porisso, a permanéncia na
praia é benéfica por existirem menos alérgenos no ar.
O bater das ondas na areia e rochas produz um aeros-
sol que fluidifica as secregbes nasais e facilita a respi-
racdo. O ideal é que o clima seja temperado, pois o ar
muito quente e seco contraria este efeito benéfico”, de-
fende o pneumologista e presidente da Fundagao Por-
tuguesa do Pulmao (FPP), Dr. Artur Teles de Arauijo.
Nos dias e horas de maior calor e intensidade solar po-
de haver um aumento da concentra¢é@o de ozono, irri-
tante das vias respiratorias. "Nestes periodos, se sofre
de asma ou rinite, deve evitar a exposigéo solar."
Quem opta por passar férias no campo, pode dai reco-
Iher beneficios se nao coincidir com grandes concen-
tracdes de pdlenes a que o doente seja alérgico. Na ver-
dade, "muitos destes doentes beneficiam com trata-
mentos termais, particularmente em termas com aguas
sulfureas", salienta Artur Teles de Araujo.

Preparar as férias consoante o clima
Se o clima for moderado, os doentes com DPOC nao

estao desaconselhados a frequentar a praia. "A escas-
sa poluicao e a humidificagcao produzida pelos aeros-
sdis de agua salgada sdo vantajosas. Inversamente, a
humidade excessiva e as variagdes bruscas de tempe-
ratura podem ser prejudiciais."

A permanéncia no campo traz vantagens para estes do-
entes pela escassa poluigéo, desde que o clima n&o se-
jamuito humido e ndo existam temperaturas extremas.
"Estes doentes beneficiam com estadias e tratamentos
termais, sobretudo em situagbes com frequentes epi-
sodios de expectoragéo purulenta”, sugere o pneumo-
logista.

Tratando-se de doencas cronicas, estes doentes de-
vem cumprir escrupulosamente as suas terapéuticas
de manutencgao, por forma a manterem a sua doencga
controlada. "Devem ainda ir prevenidos com os me-
dicamentos, prescritos pelo seu médico, que Ihe per-
mitam controlar uma eventual agudizacéo da doen-
ca. Nunca esquecer a medicagao pelo facto de estar
em férias", sublinha Artur Teles de Araujo.

Ondas de frio e ondas de calor

Os periodos de muito frio ou de calor excessivo séo
sempre prejudiciais para a saude e relacionam-se
normalmente com "uma maior mortalidade e o agra-
vamento das doencas respiratdrias. Também condi-
cOes meteoroldgicas particulares podem levar a fe-
némenos de inversdo térmica com 'aprisionamento’
de poluentes préximo do solo, impedidos de se dis-
persarem, situagao que é agressiva para o pulmao e
causadora do agravamento de doencgas respirato-
rias", diz-nos o presidente da FPP.

Igualmente, todas as situagdes climaticas que con-
duzam ao aumento da concentragdo do ozono tro-
posférico sao propicias ao desencadeamento de cri-
ses nos doentes sensiveis (asma e rinite).

Se tem uma doenca respiratéria cronica, deve saber
"como se comportar para que o periodo de férias se-
ja salutar".

Todos estes doentes podem e devem usufruir de
umas férias tranquilas. Para isso, basta conhecerem
bem a sua doencga, evitando situagdes que lhe sejam
prejudiciais. Por outro lado, defende Artur Teles de
Araujo, "devem manter escrupulosamente a sua te-
rapéutica habitual e ir prevenidos, a conselho do seu
médico, com a medicagéo de socorro adequada pa-
ra a eventualidade de uma crise ou agravamento da
sintomatologia". Depois de escolher o seu destino de
férias e de agendar os merecidos dias de descanso,
aconselhe-se com o seu médico assistente, indican-
do-lhe as caracteristicas da zona para onde pretende
ir, para que possa tomar as medidas adequadas e
usufruir ao maximo. Relaxe. O tempo € de férias. A
sua doenga também Ihe podera dar tréguas neste pe-
riodo!

"As férias séo vantajosas para todos, doentes e saos,
mas nos casos dos doentes respiratérios cada situa-
cao devera ser avaliada individualmente, na determi-
nacgao do tipo de local em que a estadia sera, prova-
velmente, mais util", conclui Artur Teles de Aradijo.

Cluer ser am:‘jo do Funéag'&o Por+u3u¢So~ do Pulmxo?

Professora Ana Escoval
Presidente da Liga dos Amigos da FPP

A Liga dos Amigos, a que tenho a honra

de presidir, foi criada em 12 de Dezembro
de 2009, por deliberacao do Conselho de
Administracao da Fundacao Portuguesa
do Pulmao, e tem como principal objec-
tivo apoiar a Fundacao em recursos hu-
manos, materiais e financeiros.

A Liga dos Amigos concretizara o seu
objectivo no apoio sistematico a Funda-
¢éo Portuguesa do Pulmao, visando pro-
mover acg¢oes e actividades que possam
contribuir para o desenvolvimento dos
principais objectivos da Fundacao,
nomeadamente em tudo o que tenha a ver
com a promogao e prevencao das doen-
cas do foro respiratorio, na defesa dos in-
teresses e direitos dos doentes respirato-
rios e na senda dos principios fundamen-

tais de universalidade e equidade no aces-
s0 aos cuidados de saude respiratorios.

Para poder cumprir esta aspiracéo, a Li-
ga dos Amigos da Fundacao Portu-
guesa do Pulmao desafia toda a socie-
dade civil a contribuir para esta causa, jun-
tando-se a nds ja no proximo dia 29 de
Junho, num jantar no Pateo Alfacinha
—"Arraial Santos Populares Lisboa", or-
ganizado pela Liga dos Amigos e pela As-
sociacao Nacional de Tuberculose e Do-

encas Respiratorias (ANTDR).

Este evento procura ainda lancgar as ba-
ses para a captacao de um elevado nu-
mero de socios. A esta nossa Liga dos
Amigos da Fundacéao Portuguesa do
Pulmao podem aderir todas as pessoas,
empresas ou outras entidades que, vo-
luntariamente, se disponham a contribuir
com trabalho, quotiza¢des ou donativos,
para a concretizagao dos objectivos da
Fundacao.

Para aderir basta ir a: http://fundacaoportuguesadopulmao.org/liga_dos_amigos.html, onde encontrara uma ficha de inscricao, ou podera contactar-nos directamente para os se-
guintes enderecos: Rua Alberto de Oliveira, 29 — R/C Esq. 1700-018 LISBOA,; através do telefone: 217 957 284; por Fax: 217 957 300; ou ainda por e-mail: geral @ fundacaoportu-
guesadopulmao.org. A SUA COLABORACAO E IMPRESCINDIVEL. CONTAMOS CONSIGO!
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aude da mulher

Forma, beleza e bem-estar

Abril 20117 JCS 11

I Terminada a gravidez e
ultrapassado o parto, as
inquietagOes de qualquer mulher
continuam. A preocupagdo com a
recuperacdo fisica e emocional
passa a ser permanente. A
fisioterapia é uma excelente
alternativa para que as mamas
esclaregam algumas davidas,
exercitem o corpo e aprendam a
amamentar e a fazer massagens ao
bebé. A fisioterapeuta Fatima
Sancho dé-lhe conselhos Uteis
para que viva em pleno a melhor
fase da sua vidal

CLAUDIAPINTO

claudia.pinto@jornaldocentrodesaude.pt

gravidez é acom-
panhada por um
misto de emo-
coes. O partoé o
culminar de al-
guma ansiedade
vivida ao longo de nove me-
ses em que se idealiza como

serd o bebé. Por outro lado,
os primeiros dias depois do
nascimento do bebé carac-
terizam-se geralmente por
um corrupio de situacdes
que afectam néo sé a mae
como também o recém-nas-
cido. "Desde a real incapa-
cidade de os pais decifrarem
alguns dos cédigos que o
bebé emite & dificuldade na
amamentacdo, & inseguran-
ca, ao mal-estar da mae, tu-
do acontece com grande in-
tensidade especialmente nas
primeiras semanas de vida
de um bebé", salienta Fati-
ma Sancho, fisioterapeuta e
presidente do Grupo de In-
teresse de Fisioterapia na
Satde da Mulher da Asso-
ciacéo Portuguesa de Fisio-
terapeutas.

Se durante a gestacdo, os
pais do bebé j& haviam sido
acompanhados em sessdes
de fisioterapia, é sempre mais
engracado e mais facil a
interaccdo se continuarem
com o mesmo grupo de pais
durante a fase do pés-parto.
"Nestas primeiras semanas, o
que os pais precisam é de ter
alguém que lhes assegure
que aquilo que eles estdo a
fazer estd correcto e que en-
sine desde logo & mée como
poderd evitar os seus mal-es-

IMAGEM DE UM PANFLETO EDITADO PELA ASSOCIACAO PORTUGUESA DE FISIOTERAPEUTAS

RECUPERACAO POS-PARTO

Um momento essencial ao equilibrio da mama e do bebé

Antes de tossir, espirrar ou fazer um esforco contraia os seus MPP.

Quando tosse ou espirra aumenta a pressao
no seu abdémen e os MPP descem

Uretra

MuUsculos do Pavimento Pélvico

Contraia os MPP antes de
tossir ou espirrar evitando

uma descida téo grande

dos orgdos e muisculos

Efeito da tosse e do espirro nos misculos do pavimento pélvico.

tares especialmente a nivel
do peito e da zona do pavi-
mento pélvico", defende Fdti-
ma Sancho. Ird também ser
muito Util ensinar a mae a
posicionar-se o mais ade-
quadamente possivel en-
quanto estd a amamentar o

seu bebé, ndo sé porque as
suas costas irdo agradecer-
-lhe como também o seu fil-
ho, que, se estiver bem posi-
cionado, terd também um
melhor acesso & mama, o
que lhe facilitaré uma melhor
pega a mamar.

RECUPERAGAO DA

MULHER NO SEU TODO
Todas as maes sdo boas
candidatas & recuperacdo
pbs-parto. 'E essencial que
a mde recupere dos nove
meses de gravidez e do pré-
prio parto. Ao contrdrio da

gravidez, o periodo que a
mée fica em casa apés o
nascimento do seu filho é
muito solitdrio, pois, na
maioria das vezes, os ami-
gos e a familia estdo a tra-
balhar, e daf a enorme ne-
cessidade e mais-valiade a B

Talvez 0s melhores sapatos que alguma vez tera...

Tera mesmo que testar o novo sistema GoAir® nos seus Softwaves® para en
tender porgue venceu o prémio GAPI para a Inovagao Tecnologica em 2010

em Mildo. Acredite, 0s seus pés nao mentem....

www, farmisuave. com

214 682 475 /6

Distribuidor oficial: ._ffarmisuave

© 2010 ComforSyst S.A. All rights reserved



12~ SAUDE DA MULHER

Abril2011 7 JCS

' mde se integrar num grupo
onde haja outras mulhe-
res/mdes na mesma situa-
cao", defende Fatima San-
cho. Desengane-se se pen-
sa que estas sessdes signifi-
cam apenas "abdominais,
pesos e halteres". Toda a re-
cém-mamad terd aqui a
oportunidade de se recupe-
rar no seu todo, a nivel fisi-
co, mental e social. F&tima
Sancho assegura que
"quando uma mae vem fazer
a recuperacdo pds-parto é
avaliada individualmente no
infcio e geralmente é inte-
grada num grupo de mées e
bebés com a mesma idade,
para que o acompanha-
mento seja feito de acordo
com o desenvolvimento de
cada um. S6 o facto de a
mde estar inserida num gru-
po com outras mdaes na
mesma situacdo é um ele-
mento precioso para o equi-
librio das mesmas", acres-
centa a fisioterapeuta.
Pode ser ainda necessa-
rio um acompanhamento
individualizado em situa-
¢des muito especificas, co-
mo por exemplo as dores
nas costas intensas, as per-

das de urina, as dores e dor-
méncias nas mdos, entre
outras. "Nestes casos, ire-
mos fazer uma abordagem
individual onde irdo ser fei-
tos exercicios especificos
para a resolucdo das quei-
xas apresentadas”, refere
Fatima Sancho.

BEBES

SAO

CONVIDADOS

DE HONRA

Geralmente, o fisioterapeu-
ta que trabalha na recupe-
racdo pés-parto convida os
bebés a frequentarem todas
as sessbes. Sdo eles que co-
mandam as hostes e orien-
tam o plano de trabalhos.
"Se o bebé, estd bem e acor-
dado, comecamos por ensi-
nar as mdes a fazer massa-
gem ao bebé, que ajuda
ndo sé a diminuir as célicas,
a melhorar o sono, a facili-
tar a absorcdo dos alimen-
tos e ainda contribui para
uma maior ligacdo entre
pais e filhos", esclarece a fi-
sioterapeuta. Alguns dos
exercicios que a mae faz po-
dem ser executados com o
bebé em simulténeo, o que

constitui um grande desafio
e divertimento para ambos.

DUVIDAS

A COLMATAR

Todas as recém-mamas tém
diuvidas que persistem ao
longo do tempo. "lrei ficar
sem barriga? A minha pele
deixard de estar flacida? O
meu peito ficard maior ou
menor? O meu peso regre-
dir4?2" Estas séo algumas

"Sé o facto de a mae
estar inserida num
grupo com outras
maes na mesma
situacao é um
elemento precioso
para o equilibrio das
mesmas"

das questées que mais in-
quietam as recém-mamas.
"Todas estas alteracées séo
perfeitamente normais, pois
durante nove meses o corpo
foi sofrendo modificacées
que ndo regridem no minu-
to a seguir ao nascimento
do bebé mas que levardo
alguns meses a acontecer",
esclarece Fatima Sancho.
Para que todo este pro-
cesso decorra da melhor

forma, é também importan-
te que a mulher mantenha
uma alimentacao equilibra-
da — na maioria das vezes &
adquirida na gravidez —,
que faca exercicio e que ten-
te repousar sempre que pos-
sivel. "As recém-mamas de-
vem aproveitar todas as aju-
das externas que possam
surgir, nomeadamente avds,
irmdos ou amigos", conclui
Fatima Sancho.

EXERCICIOS ACONSELHADOS POR FATIMA SANCHO

— Os exercicios preconizados para uma fase do pds-
-parto variam de acordo com a condicdo da mae,
com o tipo de parto, e com a altura em que decorreu

o parto.

— O inicio dos exercicios pds-parto deverd ocorrer por
volta das 5/6 semanas pés-parto, segundo o que estd
definido pelas guidelines nesta érea.

— A primeira preocupacéo do fisioterapeuta em termos
de exercicios é estabelecer um programa de treino
para os musculos do pavimento pélvico mesmo que o
parto tenha sido por cesariana, pois sdo dos muisculos
que mais sofrem durante a gravidez devido ao
aumento do peso do bebé e que necessitam de
recuperar a sua forca e funcdo a 100%, o que leva
habitualmente cerca de 6 a 7 meses.

— O treino dos mUsculos do pavimento pélvico poderd
iniciar-se logo que a mae se sinta confortével para o

fazer.

— Iréo também ser feitos exercicios especificos que
ajudem a estabilizar toda a zona da bacia, como os
musculos do abdémen, das costas e dos membros
inferiores. Além destes, e porque ao longo da gravidez
a mulher sofreu alteracées em todo o seu corpo, ird
beneficiar de exercicios gerais de mobilidade,
alongamento, respiratérios e também de relaxamento.
— Todos os exercicios podem ser realizados em casa.
Geralmente, o maior problema néo estd na dificuldade
dos exercicios, mas sim na disponibilidade para os
fazer, pois o bebé ocupa grande parte do dia da maée.

Para mais informacdes, aceda ao site

www.fatimasancho.com

Informago ta responsabilidade do Departamento Comercial

Novos produtos dos Laboratorios Azevedos

Apostando na inovagdo, na eficacia e na prevencéo, os Laboratérios Azevedos
lancaram no mercado trés novos produtos direccionados para o envelhecimento
com maior qualidade de vida:

— Panvitol Neuroprotector —ideal para a proteccéo do défice cognitivo

e estimulacdo do desempenho cerebral.

— Panvitol Cardioprotector — adequado & proteccdo do sistema cardiovascular

— Panvitol Osteoprotector —indicado para a proteccéo osteoarticular.
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Nova gama de protectores solares Solei

ABoots Laboratories apresentou recentemente a primeira marca de proteccéo
solar com uma proteccdo UVA 5 estrelas, o dobro do minimo recomendado pe-
la Uni@o Europeia. A Solei é a gama completa de protecc@o solar que oferece
uma proteccéo de largo espectro contra as queimaduras solares e oferece tam-
bém uma proteccdo superior contra o envelhecimento cuténeo a longo prazo.
Estes produtos séo de venda exclusiva na farmdcia.

Fortal 350 Mg ajuda a combater o stress e a fadiga

Como nem sempre se con-
segue ter o aporte necessd-
rio de magnésio através da
alimentacéo, de forma a evi-
tar as suas consequéncias,
torna-se necessdrio uma su-
plementacdo extra. Fortal
350 Mg, da Omega Prisfar,
foi especialmente concebido
para fornecer a dose didria
adequada de magnésio.
Além do magnésio, este su-
plemento fem na sua com-
posicdo outros ingredientes
activos importantes, como
vitamina C, crémio, potdssio
e selénio.

‘Garéncias de magnésio
+ fadlga muscular - caibras : SUTEsS

Odisseias e Lago juntas no Dia da Mae

No Dia da Méae, a Odis-
seias associa-se & Asso-
ciacdo Laco, numa par-
ceria em que por cada

bedivine

pack vendido, entre 18 Tor Seo e Beleya
de Abril e 2 de Maio, 1 o 0 s B

euro reverte a favor des-
ta associacdo. A Odis-
seias sugere Be Happy,
Be Sweet ou Be Divine:
na compra de qualquer
um destes packs (ou
qualquer outro) vai estar
a ajudar enquanto refor-
ca lacos com asua

mdée. -

NO DIA DA MAE
REFORCA 0 LACO

Procuram-se
herois do leite
de norte a sul
do pais

O shopping tour "Herbis
do Leite" é a mais recente
accdo que a FENALAC -
Federacdo Nacional das
Cooperativas dos Produto-
res de Leite — vai levara
cabo no dmbito da cam-
panha "Beba leite todos

os dias, toda a vida".
Lancada em Janeiro deste
ano, esta campanha
engloba varias accoes,
dirigidas a diferentes faixas
etdrias mas com especial
foco nos jovens, e tem como
objectivo sensibilizar os
portugueses para os
beneficios de consumir leite
diariamente.

O Centro Colombo, em
Lisboa, recebeu o arranque
do evento,de 8 a 17 de
Abril. O shopping tour
segue depois para o Norte-
Shopping, no Porto, de 29
de Abril a 8 de Maio, para
o CoimbraShopping, de 13
a 22 de Maio, para o
AlgarveShopping, em
Albufeira, de 27 de Maio

a 5 de Junho, e termina no
Centro Vasco da Gama,
em Lisboa,de 10a 19

de Junho.
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Cuidar dos seus filhos
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Projectos escolares a Norte promovem saude escolar infantil

I Neste momento, em Portugal,
existern muitos projectos
implementados em escolas, ao
nivel da educagdo alimentar,
actividade fisica, satde oral,
educagao sexual, saide ambiental,
ensino especial e seguranga
rodovidria. E se todos 0s pais se
preocupam com a sadde dos seus
filhos, as suas inquietagoes
aumentam quando pensam o que
comem e que actividades realizam
0S mais pequenos durante o dia
Que passam na escola. ..

CLAUDIAPINTO

claudia.pinfo@jornaldocentrodesaude. pt

normal que qual-
quer pai prefenda
conhecer o menu
das refeicoes es-
colares do seu fi-
lho. Afinal, en-
quanto agente de formacéo, a
escola tem um papel determi-
nante nos exemplos que forne-
ce 0 Criangas que passam mui-
tas horas por dia nesse mesmo
local e onde definem muitas
das suas actividades didrias.
Segundo Ana Paula Alves,
mestre em nutricdo clinica e as-
sessora de nutricdo dos Agru-
pamentos de Centros de Sadde
do Grande Porto Il de Valongo,
"na maioria das escolas, ac-
tualmente, as refeicoes séo for-
necidas por empresas de res-
tauracéo colectiva que t&m
obrigatoriamente um nutricio-
nista no controlo e planeamen-
to das ementas', o que sé porsi
é um factor de tranquilidade
para pais e encarregados de
educacdo. No entanto, nem tu-
do séo boas noficias e existem
factores limitantes, como sejam
"o custo por refeicdo imposto
pelas Camaras Municipais, as
instalacées e equipamentos dis-
poniveis nas cozinhas que se

encontram muitas vezes de-
sadequadas”.

A pensar nestas e noutras
questdes foi criada a Socieda-
de Portuguesa para o Estudo da
Satde Escolar (SPESE) hd um
ano. Nasceu de um grupo de
nutricionistas que sempre fez
trabalhos na drea da Satde Es-
colar e que se reunia uma vez
por més para divulgar projectos
e discutirideias. Foi deste gru-
PO que surgiram os primeiros
dois Congressos de Satde Es-
colar, realizados em 2008 e
2011, respectivamente, no Fé-
rum de Ermesinde. A SPESE
confa com uma equipa multi-
disciplinarformada por nutri-
cionistas, psicélogos, médicos
de satde publica, fisiologistas
do desporto e professores de
ensino especial.

PROGRAMA ACORDA
Eum projecio de infervengéo no
dmbito comunitério para pre-
vencdo e tratamento de crian-
cas e adolescentes com exces-
so de peso e obesidade. "Tem
como objectivo ajudar a criar
um ambiente activo para os jo-
vens, que favoreca um estilo de
vida mais sauddvel. Pretende-
Mos assegurar que as criangas
sejam submetidas a um au-
mento da actividade fisica habi-
tual, desenvolver estratégias pa-
ra manter uma frequéncia e
participacdo elevadas e facilitar
as actividades quotidianas", sa-
lienta Ana Paula Alves.

O programa baseia-se em
actividades fisicas que permi-
tam as criangas, com um vasto
leque de actividades recreativas
e de desenvolvimento de habi-
lidades motoras, aprender ex-
periéncias que melhorem a sua
capacidade fisica e confianca
com o meio desportivo. "Este
projecto estd disponivel, sem
encargos, néo sé para as crian-

Sindrome metabalica em
Portugal e na Europa

Em termos de prevaléncias, existe um
estudo publicado em 2008, "comuma
amostra de criancas de Portugal, Esto-
nia e Dinamarca, que encontrou uma
prevalénciade 0,2%e 1,2%, em cri-
ancas (da populagdo geral) com 10
15 anos, respectivamente”, explica
Ceomara Ping.

Em 2010, foram publicados dois estu-
dos com prevaléncias de sindrome
metabélica em criangas e adolescentes
portugueses com excesso de peso e
obesidade. "0 primeiro em adoles-
centes dos 10 aos 20 anos, reporfando
uma prevaléncia de 15,6%, e 0 segun-
do em criancas dos 7 aos 9 anos, onde
foi observada uma prevaléncia de
15,8%. Tendo em conta estes resulfo-
dos, Portugal encontra-se denfro do in-
tervalo encontrado na Europa no que
diz respeito ds prevaléncias de sin-
drome metabélica em criancas e ado-
lescentes com excesso de peso. Quando
comparamos os estudos que usaram a
mesma definigdo de sindrome
metabélica aplicada nos estudos por-
tugueses, verificamos que a prevaléncia
em Portugal é semelhante @ da vizinha
Espanha e nferior & encontrada em
paises como a ltdlia e a Alemanha"!,
conclui a mesfranda em nutrigdo dlinica.

cas e adolescentes obesos mas
também para os seus pais', re-
fere a especialista em nutricdo
clinica. Noinicio e no final de
cada ano lectivo, os participan-
tes realizam avaliagdes que in-
cluem andlises de sangue, ten-
séo arferial, composicéo cor-
poral, niveis de actividade fisica
e ingestdo calérica, sem quais-
quer encargos adicionais.

Além de vdrias aulas temd-
ticas que se véo realizando ao
longo do ano, no més de Jun-
ho os alunos participam num
dia de actividades ao arlivre,
com piquenique no parque da
cidade do Porto e uma aula de
Surfna Escola de surfdo Norte,
em Matosinhos.

As sessoes irdo decorrerem
dois locais: na Escola Secundé-

::-‘q:j

ria de Valongo, a5 2% e 5% en-
treas 18h30 e as 19h30, e na
Faculdade de Desporto da Uni-
versidade do Porto &s 2% e 495
feiras, entre as 17h30 e as
18h30.

OBESIDADE
E SiINDROME
METABOLICA
"A sindrome metabélica pode
ser definida como um aglome-
rado de anormalidades cardio-
metabdlicas associadas a um
elevado risco de mortalidade
por doenca cardiovasculare
desenvolvimento da diabetes
mellitus tipo 2", designa Ceo-
mara Pina, mestranda em nu-
tricGo clinica.

A escola desempenha um
papel crucial na prevencéo e no

Y

tratamento da sindrome meta-
bélica infantil, uma vez que é
considerada um ambiente privi-
legiado de educacéo para a
satde. "lsto porque influencia
um largo nimero de criancas ao
mesmo tempo, atinge as crian-
cas em periodos de vida funda-
mentais para a aprendizagem
de hdbitos sauddveis e dissemi-
na o efeito até as familias através
das criancas. Além disso, as
criangas passam muito do seu
tempo na escola e muitas che-
gam afazer af duas ou mais re-
feicdes, e, porisso, a escola é
considerada um aliado de peso
na promogdo de um estilo de vi-
dasaudével que tende a perdu-
rar até & fase adulta", defende
Ceomara Pina. Aescolatem o
"poder' de promover e aumen-

tar a prdtica de actividade fisica
e de fornecer uma alimentacéo
com caracteristicas nutricionais
adequadas (controlando as
madgquinas de vending e as refei-
coes escolares). "Sabe-se que a
escola é um importante local pa-
ra implementar estratégias de
prevencdo e reducdo da obesi-
dade infantil', acrescenta Ceo-
mara Pina.

Tendo em conta que a obe-
sidade é considerada aforca
por detrés da sindrome meta-
bélica, o seu tratamento é cru-
cial para o combate deste aglo-
merado de factores de risco
cardiovasculares em idade pe-
didtrica. "Temos de fer a nogéo
de que a obesidade néo pode
ser combatida apenas no con-
sultério ou na escola, ela preci-
sa de ser combatida emtodo o
lado, e afamilia, o governo, os
média e a indUstria também
precisam de ser envolvidos nes-
ta luta", defende a mestranda
em nutricdo clinica.

Aidentificacéo precoce da
sindrome metabdlica em crian-
cas com obesidade é de extre-
ma importancia, "para que as
complicacées de satde, como
ainsulinorresisténcia, a hiper-
tensdo arterial e a intolerancia
& glicose ndo permanecam
ocultas. Intervencdes em crian-
cas e adolescentes séo neces-
sdrias e urgentes, tendo em
conta a situacdo actual da pre-
valéncia de obesidade infantil".
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w SPESE

Para saber mais, contacte a SPESE

Rua José Joaguim Ribeiro Teles,
n.° 323, escritorio F

Ermesinde 4445-485 Porto
Site: www.spese.pt

Email- geral @spese.pt

GSM: 960 462 398
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A?tamil

Ajuda’ o Sistema Imunitério
do seu bebé

9 Aptamil contém vitaminas A,.C e D que contribuem para o normal funcionamento do sistema imunitério.

de leite de vaca

do seu bebé

@ Contém baixo teor proteico
(2 vezes inferior ao leite de vaca)

@ O teor de ferro por biberdao
de 250ml equivale ao de 6 litros

# E fonte de vitaminas A, Ce D,
que ajudam o sistema imunitario




1200 ONCOILOGIA / SAUDE ORAL

Abril 2011 @ JCS

Ha 70 anos a lutar
contra o cancro

B o faga do medo e da ignorancia os aliados do
cancro" é 0 lema de uma campanha da Liga
Portuguesa de Luta Contra o Cancro (LPCC). Com 70
anos de existéncia, tem incontaveis feitos e inimeros
projectos que futuramente vao continuar a garantir o
apoio aos doentes oncoldgicos e seus familiares.

SOFIAFILIPE

o longo deste ano, a LPCC orga-
niza, em todo o pafs, iniciativas
para assinalar o 70.° aniversario.
O objectivo destas comemora-
¢des vai ao encontro dos objecti-
vos da LPCC enquanto instituicgo.
Ou seja, divulgar aimagem e o seu papel de as-
sociacdo de solidariedade social, educar para
a satde e prevencdo do cancro, divulgar o
apoio & investigacéo e & formacéo profissional
na drea da oncologia,
estimular a criacéo de
parcerias com outras
enfidades e aumentar
a angariacdo de fun-
dos para os aplicar na
luta contra o cancro.
As  festividades
arrancaram no dia 9
de Janeiro, com a ses-
sdo de abertura, em
Viana do Castelo, e
desde entéio foram or-
ganizadas diversas ini-
ciativas. Servem para
exemplificar a cam-
panha de prevencéo
do cancro da mama,
que decorreu em Lis-
boa, Porto e Braga,
com o mote "Ignorar o
cancro da mama é ig-
norar aqueles de
quem gosta"; o lanca-
mento do Prémio de
Jornalismo, cujas can-
didaturas terminam
em Novembro; a ela-
boracdo de uma ex-
plicacéo sobre os en-

LIGA PORTUGUESA
CONTRA O CANCRO

ANOS

JunTos, venceremos o cancro!

ENFRENTAR O CANCRO

Alincidéncia do cancro do colo do Utero dimi-
nuiu em Portugal, sobretudo na Zona Centro,
afectando 8,5 mulheres em cada 100 mil. Para
o presidente da LPCC, a diminuicéo do ndme-
ro de novos casos/ano deve-se bastante aos
programas de rastreio. "Estimulamos a popula-
¢8o a participar nas accdes de rastreio, embo-
ra estas sejam da responsabilidade das ARS. Es-
peramos que a baixa seja mais significativa
quando aumentar o impacto da vacina contra
a infecgéo pelo Virus do Papiloma Humano
(HPV), que & estd integrada no plano nacional
de vacinacéo", comenta. Por seu turno, o can-
cro da mama, cujos rastreios séo da responsa-
bilidade da LPCC, tem aumentado, sendo que
pode "estar relacionado com o aumento da es-
peranca de vida e consequente envelhecimen-
to da populacéo", diz Carlos Freire Oliveira, sa-
lientando que "o cancro é uma realidade, que
vai continuar a existir e a aumentar, em especial
na populacéo idosa.
Foi durante muito
tempo um estigma,
mas as pessoas de-
vem estar atentas aos
sinais de alerta e con-
sultar o médico. De-
vem perder o medo e
encarar a situagdo,
pois 50% das formas
de cancro séo cura-
das, mas é necessdrio
o diagnéstico preco-
ce".

E, a pouco e pou-
co, parece que o es-
tigma vai deixando
de dar as cartas. Até
porque uma das prio-
ridades da LPCC pa-
ra o futuro contempla
uma nova aborda-
gem, nomeadamen-
te aos sobreviventes
do cancro. "Gostaria-
mos que ndo fossem
levantados obstécu-
los, como na obten-
¢Go de empréstimos
bancdarios, por exem-

saios clinicos para o
site; e, entre outras, a
Sessdo Solene Come-
morativa do Aniversa-
rio, que feve lugar na
Fundacdo Calouste

Ajude a Liga a ajudar...

Ao preencher a declaracao de IRS
podera ajudar a LPCC indicando o
NIF 500 967 768 no quadro 9 do
anexo H. Sem encargos, estara a
destinar 0,5% do seu IRS a Liga

plo", sublinha o presi-
dente da Liga, adian-
tando que o aumento
da angariacéo de
fundos é outra das
prioridades para o fu-

Gulbenkian, no dia 4
de Abril. "Estéo previstas muitas mais accdes até
Dezembro, como por exemplo o langamento do
livro dos 70 anos de vida da LPCC", anuncia o
Prof. Carlos Freire Oliveira, presidente da LPCC
e professor catedrético da Faculdade de Medi-
cina de Coimbra.

turo. "Tivemos uma
despesa de 10 milhdes de euros, o que perfaz 1
euro por cada portugués. Temos a ambicéo de
conseguir a duplicacdo desse valor, através dos
peditérios, parcerias, publicidade com chama-
da telefénica de valor acrescentado e com a
consignacdo de 0,5% do IRS."

Contactos

Av. Columbano Bordalo Pinheiro n.° 57-3.°F - 1070-061 Lishoa [1] 217221810 [f] 217 268 059 [@] info@ligacontracancro.pt

www.ligacontracancro.pt www.facebook.com/ligacontracancro

Espaco da Sociedade Portuguesa de Estomatologia e Medicina Dentaria

Salide oral noidoso
Esta sempre naidade
tle cuidar dos seus tentes

Dr.? Maria Helena Figueiral
Meédica dentista

Professora de Prétese da Faculdade
de Medicina Dentdria do Porto
Vogal da Secgéo Regional Norte da
SPEMD

I Em todas as etapas da vida, ter
uma boa saude oral é fundamental
para manter a satde geral e
constitui um factor determinante
para a qualidade de vida. No que
se refere ao paciente idoso, esta
relagdo entre saude oral e sadde
geral é ainda mais importante, pois
como hd um grande numero de
idosos polimedicados este facto
pode ter repercussoes na satde
oral, assim como problemas orais
podem afectar a satde geral do
idoso, por vezes ja algo debilitada.
A intervencdo preventiva e/ou
curativa do médico dentista €,
assim, particularmente importante
neste grupo populacional.

cérie dentdria e
a doenca perio-
dontal sdo as
patologias orais
que mais afec-
tam a popula-
¢Go idosa. Estas duas doen-
¢as tém como principal cau-
sa a placa bacteriana, cons-
tituida por bactérias produ-
toras de 4cidos que podem
levar & destruicéo dos dentes
e & formacdo de caries. Sdo
também responsdveis pelas

doencas dos tecidos de su-
porte dos dentes (gengivas e
periodonto), que se manifes-
tam através de gengivas san-
grantes, "inchadas" e "desco-
ladas" dos dentes, mau hdli-
to, o0 "abanar" dos dentes e @
presenca de pus entre a gen-
giva e os denfes.

A placa bacteriana pode
ser controlada através de
uma boa higiene oral, dimi-
nuicéo do nimero de inges-
tées de aclcares e a utiliza-
céo de fltor.

Ao longo dos anos, mui-
tas vezes, os dentes ficam
com uma pequena parte da
raiz (junto & gengiva) expos-
ta — dente "descarnado". Es-
ta zona que fica a descober-
to suscita mais sensibilidade
e favorece o aparecimento
de caries radiculares. Nestes
casos, deve evitar-se a esco-
vagem horizontal, o uso de
escovas duras e pastas den-
tifricas abrasivas.

E muito importante a in-
tervencéo regular do médico
dentista na prevencéo e no
tratamento da cdérie e da do-
enga periodontal, pois a fal-
ta de tratamento pode levar
& perda de dentes, criando-
-se condicdes para surgirem
alteracoes estéticas e funcio-
nais, nomeadamente na fala
e na mastigacdo.

SUBSTITUIR OS
DENTES PERDIDOS
Os dentes perdidos podem e
devem ser substituidos por
proéteses dentdrias. O fipo de
prétese mais indicado para
cada caso vai depender das
condicées anatémicas e fun-
cionais da boca e da condi-

@SPEMD

¢Go de sadde oral e geral de
cada pessoa, sendo o médi-
co dentista essencial na es-
colha do tipo de prétese e na
sua manutengdo.

INFORMAGCOES UTEIS
Devem ser feitas regularmen-
te consultas de manutencédo
para se poder resolver atem-
padamente algum problema
que surja e prevenir outros
antes que aparegam.

"E muito importante
a intervencao
regular do médico
dentista na
prevencao e no
tratamento da carie
e da doencga
periodontal, pois a
falta de tratamento
pode levar a perda
de dentes"

Sempre que tiver dUvidas
sobre a satde oral, o pa-
ciente deve procurar o médi-
co dentista, conversar aber-
tamente com ele e expor-lhe
os problemas. Ele poderd
ajudé-lo a encontrar a me-
lhor solucéo para cada caso.

O idoso, desde que seja
beneficiario do "Comple-
mento Soliddrio para Ido-
sos", dispde de algum apoio
financeiro do Ministério da
Salde para consultas e tra-
tamentos dentdrios. Para
mais informacoes, deve diri-
gir-se ao seu o médico de fa-
milia no centro de sadde,
que o encaminhard para
uma consulta de Medicina
Dentdria.




Glaicon Emrich

JCS @ Abril 2011

PORTUGAL + FELIZ e@® 15

Marcas de excelencia apoiam
projecto de responsabilidade social

I Os portugueses ja elegeram as
marcas de bens e servigos que
consideram de maior qualidade e
prestigio. Vao estar em exposicdo e
receber o prémio, em Junho, no
(Casino Estoril. Os resultados do
gvento revertem para o projecto
Portugal + Feliz da Cruz Vermelha
Portuguesa.

World Lifestyle

2011 (WLS) -

Prémio e Expo-

sicdo das Mar-

cas de Excelén-

cia e Prestigio
Socialmente Responsdveis -
estd a contactar as marcas
eleitas pelos cerca de 70 mil
votantes e pela Comissdo de
Honra da iniciativa e que véo
apoiar o projecto PORTU-
GAL+FELIZ da Cruz Verme-
lha Portuguesa (CVP).

O WLS concede as marcas
eleitas a oportunidade de in-
gressarem num programa de
responsabilidade social, além
de beneficiarem de elevada vi-
sibilidade e notoriedade por te-
rem sido as mais votadas por
um conjunto representativo de
personalidades da sociedade
portuguesa de vérios quadran-
tes - de artistas a empresdrios -
a quem sdo reconhecidos ele-
vados padrées de exigéncia de
qualidade e bom gosto.

Na quarta edicdo desta ini-
ciativa, o WLS apoia a CVP no
seu projecto de apoio social

"Na quarta edicao
desta iniciativa, o
WLS apoia a CVP no
seu projecto de
apoio social por
medida através de
uma intervencao
integrada junto das
familias portuguesas
em situacao de
vulnerabilidade e
risco social elevado”

\ lifestyle

por medida através de umain-
tervencdo integrada junto das
familias portuguesas em situa-
¢6o de vulnerabilidade e risco
social elevado.

O suporte financeiro para
esta ajuda serd proporcionado
pelas marcas, as escolhidas
entre as mais de dez mil repre-
sentativas de 200 produtos ou
servicos que foram votadas.

As marcas foram eleitas
por cerca de 70 mil votantes,
via site www.worldlifestyle.pt e
por uma Comissdo de Honra
que integra um vasto conjun-
to de personalidades, entre as
quais Anténio d'Orey Capu-
cho, Artur Santos Silva, Carlos

Monjardino, Edmundo Mar-
tinho, Emilio Rui Vilar, Emilia
Nadal, Comendador Jorge
Rocha de Matos, Luisa Vilar,
Manuel Salgado, Manuela
Eanes, Manuel Sobrinho Si-
médes, Maria do Rosario Car-
neiro, Mdrio Assis Ferreira,
Mariza, Mercedes Pinto Balse-
mé&o, Miguel Veiga, Nicolau
Santos, Rosalina Machado, Rui
Machete, Ruy de Carvalho, To-
mds Correia, Vasco Graca
Moura, Vera Pires Coelho.

No ano passado, o WLS
apoiou, em conjunto com a
SIC Esperanca, a Fundacéo
Madre Sacramento, de Coim-
bra, a Loja Social Shalom, de
SetUbal e um programa de
reinsercdo social de pessoas
com necessidades especiais,
da APEXA em Albufeira.

O WLF também estd no Fa-
cebook com o objectivo de
criar uma grande rede de soli-
dariedade social por um POR-
TUGAL+FELIZ.

Entre outras accdes, as
marcas participantes infegram
uma revista de prestigio distri-
buida emtodo o pais, uma ex-
posicéo no Casino do Estoril
de 25 a 28 de Junho - onde
véo contar a sua histéria -, um
show de moda e um jantar de
gala para angariacéo de fun-
dos e entrega dos troféus as
marcas de exceléncia e presti-
gio socialmente responsdveis
vencedoras.
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SAUDE VISUAL NA CRIANCA

De pequenino se cuitla da visao

Dr.? Rita Gama
Sociedade Portuguesa
de Oftalmologia

I Ao nascer, 0 sistema visual &
imaturo. Durante os primeiros 10
anos de vida ocorrem
transformagoes profundas que
modificam a visdo € a tornam um
dos sentidos mais apurados do ser
humano. Qualquer pequeno
acidente que surja até esta idade,
como sdo exemplo as doengas
oculares, mesmo que transitorias,
pode comprometer o
desenvolvimento adequado da
visdo.

epois dos 10
anos de idade,
o sistema visual
atinge a maturi-
dade e este ris-
co de perda da
visGo por doenca ocular é
praticamente inexistente. Por

isso, para um oftalmologista,
criancas acima dos 10 anos
tém olhos adultos e néo exi-
gem cuidados especializados.
Existem alguns sinais que
podem alertar para uma do-
enca ocular na crianca:
—Apupila (a "menina do olho")
aparecer branca ou com al-
gum ponto branco;
— Nas fotografias nocturnas
existir um olho que fica ver-
melho e o outro negro;
— O bebé chora quando se ta-
pa apenas UM dos olhos;
—Hda um desvio ocular (estra-
bismo) constante ou intermi-
tente —as Unicas excepgoes
sdo os desvios oculares infer-
mitentes nos bebés com <6
meses de idade, que sdo con-
siderados normais;
— A adopcéo de uma postura
incorrecta da cabeca quando
olha para longe;
— Qualquer diminuicéo da vi-
séo de um ou dos dois olhos;
— Existéncia de algum familiar
directo com estrabismo ou ce-
gueira.

Hd, no entanto, alguns mi-
tos que devem ser esclareci-
dos. Néo s@o sinais de visdo
deficiente ou doenca ocular,
os seguintes:

— Criancas que se aproximam
da TV —as criancas gostam de
se aproximar do ecra da TV,
sem que isso tenha qualquer
significado;

— Criancas que se dobram em
cima do livro/caderno —a ca-
pacidade de focarmos uma
imagem a uma disténcia mui-
to curta vai perder-se ao lon-
go da vida, e as criangas, em
particular em idade escolar,
gostam de a exercitar;

— As dores de cabeca - rara-

mente sdo provocadas por
doenca ocular ou pela neces-
sidade de usar éculos;

- Os jogos de computador fa-
zem mal aos olhos —felizmen-
te uma crianca com boa vis@o
pode passar muitas horas a
jogar em frente ao computa-
dor sem que isso traga algum
prejuizo visual.

A SABER...
Algumas ideias incorrectas
que sdo frequentemente le-

NG

Espaco da Sociedade Portuguesa de Oftalmologia

vantadas pelos pais de crian-
cas com problemas oculares:
—Se a crianga usar os 6culos,
a graduacéo que usa diminui
e, ao invés, se ndo os usar, a
graduagdo aumenta —a va-
riacdo da graduacdo dos
6culos ao longo da vida é de-
terminada por factores inter-
nos que s@o bem conhecidos
(comprimento do olho, curva-
tura da superficie do olho,
efc.). Desconhece-se ainda a
importancia de factores exter-

nos (como o uso de éculos)
nesta variacdo. No entanto, a
crianca deve usar os 6culos
permanentemente, para que
o cérebro receba aimagem
nas melhores condicées;
— Desviar um olho é melhor
que desviar os dois — o estra-
bismo é SEMPRE uma doenca
dos dois olhos. Aliés, conside-
ra-se pior sinal quando o olho
que desvia é sempre o mesmo
do que quando é alternante
(ou seja, umas vezes entorta
um olho, outras o outro).
Todos estes sinais e concei-
tos ajudam a entender se, de
facto, uma crianca estd a fa-
zer um desenvolvimento visual
equilibrado; no entanto, os
rastreios s@o indispensdveis.
Aconselha-se rastreio visual
em todas as criancas aos trés
e aos cinco anos de idade.
Se notar algum dos sinais
de alarme acima referidos,
marque uma consulta de of-
talmologia ou dirija-se a um
rastreio. No rastreio, certifi-
que-se de que é orientado por
um oftalmologista ou por um
orfoptista (que é um profissio-
nal qualificado para o fazer).
Néo delegue a satde visual
do seu filho a outro tipo de
profissionais.

As novas tepen

Dr.? Lourdes Caraga
Psicologa clinica
lourdescaraca@gmail.com

I (Cada vez mais as dependéncias
tomam novas formas. O ser
humano assume com facilidade
comportamentos que repete de um
modo extremado e descontrolado,
preenchendo critérios de
dependéncia psicoldgica. Estamos
a falar de dependéncias sem
recurso a substancias quimicas,
mas que assumem papéis
dominantes na vida dos individuos.

m todos estes
exemplos, o indi-
viduo sente que
dedica uma im-
portGncia extre-
ma a algo de que
n&o consegue abdicar. Outras
vezes o préprio ndo se aper-
cebe, mas a exigéncia para
satisfazer essa "vontade" pas-
sa a ser o centro da sua vida,
ultrapassando a nocao de ra-
zoabilidade e controlo do pré-
prio sobre o seu comporta-
mento. A) Seja 0 modo como
se utiliza os teleméveis, a In-

déncias

ternet, as redes sociais — que
parecem facilitadoras da co-
municac@o, mas que desvalo-
rizam a proximidade interpes-
soal. B) Sejam as compras su-
pérfluas, tantas vezes na ori-
gem de descontrolos financei-
ros, mas cuja repeticéio pare-
ce impossivel de fravar. C) Se-
ja o trabalho, que passa a ser
a Unica actividade que ocupa
— o pensamento e as accdes,
sendo prioridade sobre todos
os outros interesses e ocupa-
coes, trazendo & mistura uma
sensacdo estranha de que

n&o se consegue parar. D) Se-
ja no campo das relacées hu-
manas de intimidade, nos
exemplos de procura inces-
sante e troca constante de
parceiros sexuais, com vista
ao prazer sexual, ou pela pro-
cura desesperada de uma re-
lacdo de infimidade e proxi-
midade. E) Seja nas utilizagdes
perturbadas com a comida,
ou no recurso exagerado ao
gindsio, entre outros.

IMPULSOS DIFIiCEIS
DE CONTROLAR
O problema é que todos es-

tes comportamentos ocupam
o centro das atencées de vi-
da para essa pessoa. A pré-
pria ndo consegue controlar
o comportamento, sentindo
que é invadida por um forte
impulso para o repetir, exis-
tindo mesmo sofrimento pela
auséncia da repeticéo.

Por vezes, a pessoa ndo
admite, perante si e perante
os outros, que isso constitui
um problema, mas ao longo
do tempo percebe que jé ndo
apresenta o mesmo prazer
inicial, ou que j@ ndo Ihe bas-
ta. O maior ou menor sofri-
mento do individuo perante a
situacdo de dependéncia, de
entre outros factores, depen-
de também da consciéncia

da mesma.

Mesmo sem enumerar as
explicacdes psicoldgicas,
biolégicas ou sociolégicas
desta problemdtica, permi-
tam-me referir que proble-
mas deste tipo nos remetem
para a existéncia de dificul-
dades na relacéo do indivi-
duo consigo préprio, e/ou
com os outros. Permitam-me
ainda sublinhar que a sua
gravidade esté associada &
precocidade dessa "relacao
de dependéncia" e que quan-
to menos instalada a situa-
¢Go, menos "danos" terd pro-
vocado na vida da pessoa,
daf que a procura de ajuda
técnica se deva fazer o quan-
to antes.

CONSULTORIO DEPSICOLOGIA CLINICA

Tem ddvidas na 4rea da psicologia? A Dr.? Lourdes Caraca,
psicéloga clinica, responde as suas questdes. Envie as suas
duvidas para lourdescaraca@gmail.com e receberd sempre

respostal Participe!
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Com olhos de ver

I 0 tamanho do que se I& em
computador e em papel é
importante e pode prejudicar a
visdo. O alerta foi dado pelo
oftalmologista Fernando Bivar, que
critica o facto de as entidades
oficiais se esquecerem de
parametros fisioldgicos, tais como
a realidade de a maturagdo visual
S0 ser atingida aos cinco/seis
anos. Preocupagdes manifestadas
amargem do semindrio “A visao
no ar, na terra e no mar”.

SANDRA CARDOSO

m dos grandes

problemas que,

dia para dia, me

estd a preocu-

par é o tama-

“ nho da letra
apresentado na informacao
escrita em papel ou no ecra de
computador." A inquietacéo é
do oftalmologista Fernando Bi-
var que falava ao Jornal do
Centro de Sadde, & margem
do semindrio "A visdo no ar, na
terra e no mar", promovido pe-
lo Grupo de Ergoftalmologia
da Sociedade Portuguesa de
Oftalmologia (SPO), com o
obijectivo de avaliar de que for-
ma os ambientes terrestre,
aqudtico e aéreo influenciam
a visdo e a importéncia deste
sentido no desempenho de va-

rias profissdes.

O médico do Instituto Ga-
ma Pinfo acredita que "as enti-
dades oficiais se esquecem de
par&metros fisioldgicos ou ig-
noram-nos", o que pode levar
ao aparecimento precoce de
problemas na viséo. "Sé com
cerca de cinco/seis anos é que
uma crianca atinge a matura-
¢éo da sua acuidade visual",
salienta. Segundo o especialis-
ta, este facto ndo deveria ser
secunddrio na hora de decidir,
por exemplo, o tamanho das
letras dos manuais escolares,
que devem "ser tanto maiores
quanto mais novos forem os
alunos". Além disso, frisa que
"o uso de computadores ou si-
milares obriga a um esforco de
acomodacéo que nalguns ca-
sos pode levar ao aparecimen-
to de miopia".

Com o avancar dos anos
(depois dos 40) chega a popu-
larmente designada vista can-
sada (presbiopia), que coloca
obstdculos & populacéo adul-

ta na visdo ao perto. Mas hé
factores que complicam ainda
mais esta realidade. A publica-
cdo de listas telefénicas de bol-
so, com uma letra de um ta-
manho que nem as pessoas
normais conseguem ler com
facilidade, faz com que a sua
leitura seja uma auténtica mis-
sdo impossivel para pessoas
com presbiopia, revela o mé-
dico. Mas hd mais exemplos
de dificuldades do dia-a-dia.
"Outra recente incongruéncia
é o tamanho dos nimeros do
cartéo de cidadao", exemplifi-
ca. E sustenta: "SGo maiores os
nUmeros para a identificacdo
do computador do que os no-
meros para o uso do utente."

Segundo o oftalmologista,
foi portudo isto que o semind-
rio da SPO "foi um sucesso",
pois revelou "problemas reais
muitas vezes esquecidos' e que
"urgem ser tratados em con-
junto".

OLHAR DAS ALTURAS

Ver bem é crucial para a segu-
ranca na terra, no mar ou no
ar, e é preciso ter em conta os

Visdo sobre rodas

Avistio fem um papel fundamental
na seguranga rodovidria. Segundo
os especialistas reunidos no semi-
ndrio da SPO, hd vdrios factores
que podem influenciar percepcdo
visual na condugdo automavel, aos
quais fodos os aufomobilistas de-
vem esfar afentos, por poderem
condenar a seguranga de quem cir-
wla na estrada. Fernando Bivarre-
alga ailuminagdo como sendo um
dos elementos primordiais de se-
guranca na conduggo. Em excesso
pode reduzir a sensibilidade da
refina e até mesmo causar dor
fisica. 0 encandeamento provoca-
do, por exemplo, por um carro em
sentido contrdrio também pode
originar uma situac@o de enorme
perigo.

Existem ainda outros agentes que
tém um papel importante no de-
sempenho da viso ao volante,
como a acvidade visual, ou seja,
a capacidade de distinguir objec-
tos que parecem muito proximos,
0 contraste, a percepcio das cores
e da profundidade e 0 campo vi-
sual. Os especialistas chamaram
ainda a atencio para o facto de @
ingestdo de medicamentos, o dl-
cool e a sonoléncia influenciarem
indiscutivelmente a visdo e os re-

flexos.

factores ambientais, que sdo
fundamentais na determina-
¢do das condices visuais. "Em
altitude todas as funcées vi-
suais estdo alteradas, impli-
cando o agravamento de al-
gumas doencas oculares, su-
blinha Fernando Bivar. De tal
forma que "quem trabalha na
aviacdo ndo pode usar lentes
de contacto sem uma aperta-
da vigiléincia da sua tolerabili-
dade, ou usar lentes cromati-
cas polarizadas, por estas in-
terferirem com a polarizacéo
do vidro dos cockpits". Um pi-
loto profissional tem de obe-
decer a requisitos oftalmolégi-
cos rigidos, que passam por
n&o fer qualquer alteracdo cro-
mdtica. "Em geral, um profis-
sional do ar néo poderd ter do-
encas do foro oftalmolégico,
pois qualquer uma serd moti-
vo de inaptid@o", explica.

Mas ainda que tenha uma
vista s@, trabalhar nas alturas
pode, por si, frazer problemas
na vista. "A pressurizacdo e hi-
poxia poderéo levar ao apare-
cimento de conjuntivites', des-
venda, acrescentando que "se-
gundo estudos recentes hd
uma maior incidéncia de cata-
ratas nos pilotos e nos astro-
nautas". E mais: "A presbiopia
pode comprometer a visuali-
zacdo dos painéis de instru-
mentos colocados a diversas
distéincias do piloto." Por isso,
a estes profissionais, exige-se
uma vigiléncia frequente da
satde dos olhos.

PROTECCAO NA
(E DEBAIXO DE) AGUA
Na dgua também é preciso
cuidados, ainda que "de uma
maneira geral ndo se possa
apontar o mar como causador
de patologias", revelou. "Ha
uma incidéncia maior de pfery-
gium, tumor benigno da con-
juntiva atribuido & radiagao ul-
travioleta (UV) nas populacées
costeiras", destacou, contudo.

Aos amantes dos ares mari-
timos, Fernando Bivar deixa
um aviso: "O encandeamento
e o nevoeiro sdo os dois princi-
pais factores que influenciam a
visdo no mar". E, em jeito de
conselho, lembra que "os cui-
dados a ter no mar devem ba-
sear-se na proteccdo da radia-
¢@o azul e ultravioleta por fil-
tros polarizados".

Para quem gosta de mer-
gulho, deixa algumas reco-
mendacdes no sentido de res-

MISSAO IMPOSSIVEL Letra de um tamanho que nem as pessoas com visdo normal conseguem ler
com facilidade, faz com que a sua leitura seja uma missdo impossivel para quem tem presbiopia (vista
cansada), muito habitual depois dos 40. Listas felefénicas e o famanho dos nGmeros do cartdo

do cidaddo sdo alguns (maus) exel

peifo das normas para evitar a
mdscara equimdtica, que con-
siste num "edema das pélpe-
bras, equimoses e hemorra-
gias subconjuntivais, resultan-
te da diferenca de pressdo en-
tre o inferior e o exterior da
méscara". E concluiu: "Nos
praticantes de desporto no ar

mplos.

e no mar hd que considerara
proteccao a luz solar e quan-
do necessario 6culos com ar-
macéo adaptada & situagéo
do ar ou de mergulho suba-
qudtico."E remata: "No caso
do mergulho subaqudtico es-
t& também indicado o uso de
lentes de contacto rigidas."

Nota da Redaccao

Ao formatarem documentos, as organizacdes
devem pensar em primeiro lugar nos
cidaddios que os tém de ler e ndo propria-
mente em como encaixar & forga um texto
num espaco de papel ! Postais das Finangas,
facturas de electricidade, gds e dgua,
apolices de seguros e extractos hancdrios sdo
outros (maus) exemplos.
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Saiide respiratoria: hﬂle; amanha e Semllre

Dr. Carlos Robalo Cordeiro
Presidente da Sociedade
Portuguesa de Pneumologia

I Ter satde respiratoria € um dos
factores fundamentais para levar a
cabo uma vida saudavel e pautada
por uma elevada longevidade. No
entanto, a salde respiratdria é uma
questao gue ndo se esgota no
mero campo pessoal e dos
cuidados pessoais. E uma questo
que exige intervengdo publica e
consciencializagao da sociedade e
das organizagoes que levam a cabo
as necessarias medidas de apoio a
areas tdo importantes como é hoje
a pneumologia, incidindo
fundamentalmente na satde
respiratoria.

neste sentido que
apneumologia se
tem revelado, no
nosso pais, um
desafio crescente
e de grande di-
menséo, relacionado com di-
versas varidveis que nGo po-
dem serignoradas. O volume
e oimpacfo da patologia respi-
ratéria, de crescente prevalén-
cia em diversos quadros clini-
cos, tem vindo a ocupar luga-
res cimeiros, infelizmente pou-

co honrosos, na lista das princi-
pais causas de morbilidade e
mortalidade. Com o envelheci-
mento da populacdo, é expec-
tével um aumento de doencas
crénicas e degenerativas do fo-
ro respiratério nestes escaldes
etdrios.

Anualmente quatro milhdes
de portugueses lutam pela ca-
pacidade de respirar melhor,
afectados por doencas respira-
térias, nomeadamente doen-
cas respiratorias  crénicas

—DPOC, asma e rinite, cancro
do pulméo, tuberculose, pneu-
monias e gripe.

O défice de suporte institu-
cional para as doencas respira-
térias acaba por remeter para
um plano secunddrio uma drea
que tem também um enorme
impacto nos &mbitos profissio-
nal e social. A patologia respi-
ratéria é responsével por cerca
de 30% dos recursos as urgén-
cias hospitalares e uma per-
centagem néo inferior a 20%

"Anualmente quatro
milhées de
portugueses lutam
pela capacidade de
respirar melhor,
afectados por
doencas
respiratérias"

do intfernamento, e isso ndo
tem tido reflexo nos eixos estra-
tégicos da sadde em Portugal,

nem no respectivo suporte ins-
titucional, que a fem remetido
para um plano secunddrio.

O escasso conhecimento
efectivo da realidade da pato-
logia respiratéria no pais, asso-
ciado a uma divulgacdo ainda
pouco eficaz de contetdos mé-
dicos acessiveis & populacao,
constitui um constrangimento
na implementagéo de uma
abordagem preventiva eficaz.

A decorrente pressdo assis-
tencial associada & evolucdo

E& Sociedade Portuguesa de Preumalogia

www.sppneumologia.pt

tecnolégica e do conhecimen-
to cientffico condiciona igual-
mente desafios prementes, de
que se salientam a necessidade
de organizar a assisténcia res-
piratéria domicilidria em Portu-
gal, implementando uma rede
de cuidados domicilidrios res-
piratérios infegrada com os cui-
dados continuados, que po-
dem terimpacto na reducéo
dos infernamentos, da morbili-
dade e da mortalidade e ainda
dos custos directos e indirectos
com a doenca respiratéria.

Os desafios transformam-se
frequentemente em oportuni-
dades, que neste dominio ex-
travasardo o dmbito do Sisfema
Nacional de Satde, eventual-
mente incapaz, sem arficulacdo
com estruturas privadas e so-
ciais, de responder eficazmen-
te a estes inadidveis desidera-
fos.

E se em Abril comemord-
mos o Dia Mundial da Satde,
uma data que procurou sensi-
bilizar a populacéo para aim-
portancia desta vital condicéo
humana, esperamos que no fu-
turo o possamos fazer dia apés
dia. E neste sentido, e sendo
também um dos factores-cha-
ve para uma excelente condi-
¢do de vida, que a satde respi-
ratéria deve ser enquadrada
num Plano Nacional de Satde,
com foco na prevencéo, coma
express@o a que fem direito,
através da existéncia de uma
Coordenacdo Nacional de
Doencas Respiratérias.

Ainda é preciso pensar na tuberculose

Dr.? Raquel Duarte

Assistente graduada de Pneumolo-
gia do Centro Hospitalar de Vila
Nova de Gaia/Espinho
Coordenadora do Centro de
Referéncia Regional de Tuberculose
Multirresistente da Regido Norte

tuberculose cons-

titui ainda um dos

maiores proble-

mas mundiais de

satde publica,

tendo sido decla-
rada uma emergéncia pela
Organizacdo Mundial de Sat-
de. Morrem mais pessoas por
tuberculose em todo o mundo
do que por qualquer outra do-
enca infecciosa curdvel. Cal-
cula-se que a cada ano que
passa surjam mais 9 milhdes
de casos de tuberculose e que,
destes, 1,8 milhées acabem
por morrer. Esta é uma situa-
¢@o particularmente grave se
pensarmos que se frata de
uma doenca curavel e cujo tra-

tamento custa apenas 25 eu-
ros. Apresenta uma grande as-
simetria mundial e é na Asia,
Africa e Europa de Leste que
apresenta os mais altos valores
de taxa de incidéncia.

Em Portugal, a tuberculose
é ainda um problema grave,
apesar de termos vindo a as-
sistir a uma diminuicéo gra-
dual do seu nimero no pafs.
Em cada 100 mil portugueses,
22 ficaram doentes com tuber-
culose durante 0 ano 2010.

A INFLUENCIA DAS
CRISES ECONOMICAS
Atuberculose associa-se clas-
sicamente & pobreza e as més
condicées de vida. Perante cri-

ses econémicas, teremos de
estar alerta para um possivel
retrocesso nos resultados obti-
dos na luta contra a tuberculo-
se. Para que se consiga man-
ter o nivel de reducéo da do-
enca na nossa comunidade,
hé que assegurar que se man-
tém as estratégias actuais de
controlo da doenca e se ini-
ciam eficazmente as estraté-
gias da sua eliminacéo, que
icluem o rastreio das popula-
cées de risco, a melhoria da
deteccéo dos casos, da acessi-
bilidade das populacées de ris-
co aos cuidados de satde.

O problema centra-se na
necessidade de melhorar a de-
teccdo dos casos doentes e

"Calcula-se que a
cada ano que passa,
surjam mais 9
milhdes de casos de
tuberculose e que
destes, 1,8 milhoes
acabem por morrer"

chegar precocemente as pes-
soas que ndo acedem de for-
ma auténoma aos servigos de
satdde. Um dos objectivos de
um programa de tuberculose é
detectar o mais precocemente
possivel os casos de tuberculo-
se. Sé assim comecam a fazer

FUNDACAQ PORTUGUESA DO PULMAO %

tratamento especifico, deixam
de ser contagiosos e se corta a
cadeia de transmissdo da do-
enca na comunidade.

Como promover esta pre-
cocidade? Através da educa-
¢do da nossa populacao, aler-
tando-a para os sinfomas que
estdo associados & tuberculo-
se —tosse persistente, sudorese
nocturna, febricula, cansaco,
perda de peso. Através da me-
lhoria da acessibilidade aos
cvidados de satde da popula-
¢do que habitualmente néo os
procura.

Estas atitudes terdo de en-
volver as equipas multidiscipli-
nares que lidam habitualmen-
te com estas populacdes.



JCS @ Abril 2011

®o0 19

Reabilitagao respiratoria

Um programa de reabilitacdo respiratéria tem
como obijectivos proporcionar a diminuigéo
das incapacidades fisicas e psicolégicas causa-
das pela doenca respiratéria através da melho-
ria da aptidao fisica, mental e consequente-
mente da performance dos pacientes, promo-
vendo a reintegrag@o social méxima dos
mesmos.

Marta Gomes
Mestrado em Fisioterapia

Cardiorrespiratéria
ACES Vale do Sousa Sul

C omo critérios de referenciacdo para o Pro-
grama de Reabilitacdo Respiratéria temos fo-
dos os utentes que apresentam doenca respiraté-
ria crénica manifestando sinftomas persistentes de
fadiga e dispneia, frocas gasosas comprometidas,
hospitalizacées frequentes, estado funcional e
emocional comprometidos e diminuicéo da parti-
cipacao em actividades da vida didria (AVD). De-
vem ser excluidos utentes com doenca orfopédica
e neurolégica grave que comprometa a mobili-
dade e cooperacao no programa.

Adoenca pulmonar obstrutiva crénica (DPOC) é
geralmente a mais indicada para esfe tipo de pro-
gramas. Na DPOC, a dispneia é um importante
factor de incapacidade, levando progressivamen-
te ao descondicionamentofisico do utente. Du-
rante o exercicio, verifica-se um aumento do re-

crutamento de oxigénio cerca de 30% superior a
individuos sem patologia. Esse recrutamento de
oxigénio é necessdrio para irrigar os misculos res-
piratérios que se apresentam fracos. Se esse exer-
cicio ndo for controlado, o doente vai entrarem
fadiga e faléncia muscular, resultando em dis-
pneia e medo durante a realizacdo de algum es-
forco.

Desta forma, os principais beneficios da reabilita-
cGo respiratéria sGo:

—Redugao dos sinfomas respiratérios de fadiga e
dispneia;

—Reversdo da ansiedade e depressao;
—Melhoria datolerancia ao exercicio com au-
mento da resisténcia ao esforco;

—Melhoria na habilidade para a realizacéo das
AVD;

—Reducéo do nimero de dias de hospitalizacoes.
Areabilitacdo respiratéria néo altera as provas
funcionais da espirometria, a relacéo dos gases
arferiais durante o repouso nem a eficiéncia das
trocas gasosas (Fonsecaetal., 1996). Por outro
lado, permite ao doente controlar a dispneia du-
rante a actividade fisica, contribuindo para um au-
mento do nimero de metros na prova de marcha
de 6 minutos, aumentando, também, otfempo de
treino sem dispneia (Nishivama et al., 2008; Naii
etal., 20006).

O ACES Vale do Sousa Sul j¢ conta com o Progra-
ma de Reabilitacéo Respiratéria. E o seu?

Oxigenoterapia
Aerossolterapia
Ventiloterapia
Tratamento da Apneia
do Sono
Outros tratamentos
respiratorios

A maior rede internacional de cuidados no d
24 horas por dia, 7 dias por semana

[GIVEY 800 201 550
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Presente em Portugal ha mais de 23 anos a
VitalAire tem por missao contribuir para a
melhoria dos cuidados de saiude prestados
aos pacientes no seu domicilio. Esta ambi-
¢ao, parilhada diariamente por mais de uma
centena de colaboradores, através de 19 de-
legagoes VitalAire em todo o pais, permite-nos
garantir as condigoes ideais para a melhoria
da qualidade de vida dos cerca de 50 000 pa-
cientes assistidos anualmente. A VitalAire assu-
me-se como a unica rede internacional presente
em mais de 30 paises, partihando experiéncias
e conhecimentos que permitem uma inovagao
constante nos cuidados médicos prestados aos
pacientes em todo o mundo.

o I .AIR LIC}.UIDE

~  Medicinal |

Rua Dr. Antdnio Loureiro Borges, 4, 3°, Amuiparque, Miraflores, 1495-131 Algés - Lisboa | Tel. 214 124 500 | www.vitalaire.pt
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Essilor®,

Peca as suas lentes Varilux” e verifique se sdo as originais!

Tal como as lentes Essilor®, gravadas com o simbolo @, também as lentes Varilux

assinatura VARILUX'.

-

. Com as lentes Varilux

sdo autenticadas com a

<

essilor

O olho humano € um espantoso sistema de processamento de informagao. Sempre em movimento, € capaz de focar objectos de modo instantaneo a qualquer
distancia. Em dado momento, resultado da evolucao natural, surgem dificuldades em ver bem ao perto e comega a ser necessario esticar os bracos para ler...
As lentes Varilux® solucionam este desconforto, proporcionando uma visio precisa ao perto, ao longe e em zonas
intermédias. Vérios anos de pesquisa sobre a fisiologia do olho permitiram a Essilor” revolucionar, de modo a
conceber e a produzir as lentes Varilux® que possibilitam uma Visdo de Alta Resolugdo™
os seus olhos focam perfeitamente e sem esforco, alcancando uma visao natural a todas as distancias.

vAariLux

uma Lente essilor
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Trahalhadores independentes
em regime de acumulacao

Codigo dos regimes contributivos
da Seguranca Social

José Anténio Mestre
Técnico de Recursos Humanos

Os trabalhadores indepen-
dentes podem requerer isen-
¢&o quando acumulem a ac-
tividade independente com
actividade profissional por
conta de outrem desde que
cumulativamente se encon-
trem nas seguintes condicoes:
—Aactividade independente e
a outra actividade séo presta-
das a empresas distintas e
ndo tém entre si uma relacdo
de dominio ou de grupo;

— A actividade por conta de
outrem determina o enqua-
dramento obrigatério num re-
gime de proteccéo social que
cobre atotalidade das even-
tualidades abrangidas pelo
regime dos independentes;

— O valor da remuneracéo
anual como dependente é
igual ou superiora 12 vezes o
valor do IAS, ou seja,

"Esta situacao nao
implica
obrigatoriamente
que o trabalhador
deixe de ser
considerado
trabalhador
independente para
efeitos fiscais, dado
que 0 mesmo
trabalhador pode
prestar servicos a
outras entidades
que nao sejam a sua
entidade
empregadora"

5030,64 euros para 2011.

Neste regime de acumulacéo,
os rendimentos que o traba-
lhador aufere na qualidade de
trabalhador independente de-
vem ser englobados no seu re-

nucase

cibo de vencimento e ficam
sujeitos as contribuicdes para
a Seguranca Social: de 11%
por parte do trabalhador e de
23,75% euros por parte da
entidade empregadora.

Esta situacdo ndo implica
obrigatoriamente que o tra-
balhador deixe de ser consi-
derado trabalhador indepen-
dente para efeitos fiscais, da-
do que o mesmo trabalhador
pode prestar servicos a outras
enfidades que ndo sejam a
sua entidade empregadora.

A declaracéo destes rendi-
mentos deve ser efectuada até
ao dia 10 de cada més, em
declaracao separada dos res-
tantes trabalhadores por con-
ta de outrem, e as contribui-
coes pagas entre odia 10 e o
dia 20 do més seguinte a que
respeitam.
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O Financiamento da Actividade Farmacéutica

A Gestao Financeira de uma farmacia passa também por saber escolher as melhores fontes de
financiamento.

Com este modulo, pretendemos abordar conceitos muito praticos relacionados com a relagdo entre as
farmacias e as instituigdes bancarias, a actual situagdo econdémica mundial, europeia e portuguesa e de que
forma os condicionalismos influenciam o acesso ao financiamento por parte das empresas portuguesas,
qual o futuro...

Abordaremos conceitos muito praticos como a Euribor, EONIA, Taxa de desconto do BCE, EUR/USD,
indices Accionistas, Commodities.

Procuraremos responder a questio: “Dimensdo é ou ndo fonte de criagio de valor?”

Apresentaremos o Novo Acordo de Basileia — BASILEIA Il - um desafio para a Banca e as implicages no
nosso dia-a-dia dos Ratings e Scorings.

Data:
4 de Maio (8 horas)

Local:
EGP-UPBS, Escola Gestdo Porto - University of Porto Business School

Incluido:
Documentagao
Almogo e Coffee-break

Prego:
Associados - 200 €
Mao Associados - 250 €

Data limite de inscrigao: 26 de Abril

Local:

EGP-UPBS, Escola Gestao Porto - University of Porto Business School
Rua de Salazares, 842

4149-002 Porto

Horério:
Das 9h00 as 18h00

Contactos

T: +351 22 340 10 00

F: +351 22 340 10 50

E: formacao@cooprofar.pt
www.cooprofar.pt

UNIVERSITY OF PORTO
BUSINESS SCHOOL

E(G|P
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Para peles maduras e muito secas.






