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Saude em Si

Vacina contra a gripe sazonal

A gripe é uma doenca contagiosa provocada pelo virus Influenza

que geralmente se cura de forma espontdnea. As complicacGes,
quando surgem, ocorrem sobretudo em pessoas com doencgas
crénicas ou em idosos.

A vacinagao ¢ a melhor forma de prevenir a gripe bem como as
suas complicagdes, nomeadamente as graves, devendo a vacina

ser administrada, de preferéncia, até ao final do ano (DGS). ACaS Balxo Vouga

A vacinacdo, além da protecdo individual, traz também beneficios para toda a comuni-
dade. As vacinas atuam sobre o sistema imunitario (interrompendo a cadeia de replica-

¢do do virus) para estimularem a producdo de anticorpos contra um determinado
agente infecioso, evitando que a pessoa vacinada venha a ter essa doenga quando en-
tra em contacto com aquele microrganismo.

Quando a maior parte da populacdo esta vacinada ocorre uma interrupcdo na trans-
missdo da doenga, beneficiando toda a populagdo e diminuindo o risco de ser infetada.
Também podemos interromper a cadeia de transmissdo do virus através de medidas
gerais de prevencdo da gripe, largamente difundidas pelo Ministério da Salude e pela
Direcdo Geral da Saude. Dentro destas medidas salientam-se as seguintes:

Evitar o contacto muito préoximo com pessoas que apresentem sintomas de gripe;

Lavar frequentemente as mdos com agua e sabdo, sabonete liquido, ou uma solu-
gdo de base alcodlica — sobretudo, antes, durante e depois de cozinhar; imediata-
mente apds utilizar a casa de banho; depois de se assoar, tossir ou espirrar; quan-
do em contacto o doente; apdés manusear objetos partilhados por varias pessoas;
Evitar tocar nos olhos, no nariz e na boca sem ter as maos lavadas;

Ao tossir ou espirrar, deve proteger a boca e o nariz com um lengo de papel ou
com o brago. Tente nunca utilizar as maos. Os lengos de papel devem ser de utili-
zacdo Unica;

Limpar com maior assiduidade, com os comuns produtos de limpeza, quaisquer
objetos sujeitos ao manuseamento muito frequente de varias pessoas — por exem-
plo, maganetas das portas, puxadores de gavetas e armarios, corrimdes de esca-
das, telefones, teclado e rato dos computadores, entre outros;

Arejar frequentemente os espacos fechados, seja a habitacdo, o local de trabalho,
o lar, o centro de dia, a escola ou o infantario.

Fontes: https://www.dgs.pt/, acedido a 09/11/2018; https://www.vidaativa.pt/a/a-

importancia-da-vacinacao/, acedido a 09/11/2018.

Profissionais de Salde da Unidade Local de Saude Publica
(Centro de Saude de Albergaria-a-Velha)


https://www.dgs.pt/
https://www.vidaativa.pt/a/a-importancia-da-vacinacao/
https://www.vidaativa.pt/a/a-importancia-da-vacinacao/
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"Consagra uma maior
aproximacao aos
nossos parceiros da
comunidade, aos
nossos pares de
outras unidades
funcionais, deste e de
outros ACeS, mas
principalmente aos
nossos utentes”
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Editorial

Prezados colegas e parceiros,

A “Salde em Si” é uma revista de divulgacdo de literacia em saude, de
periodicidade trimestral, da iniciativa da equipa da UCC de Albergaria-a-
Velha, que reunindo esforcos, consagra a concretizacdo de um projeto
editorial conjunto.

Trata-se de uma publicacdo que reune trabalhos no dominio da saude,
com cariz sazonal, dando conta das atividades mais recentes desenvolvi-
das pela equipa.

Esta aberta a participacdo de todos 0s nossos parceiros, institucionais ou
individuais, que solidariamente pretendam participar, publicando artigos
de interesse atual na area da salde, especificamente dirigidos a comuni-
dade local.

Consagra uma maior aproximagao aos nossos parceiros da comunidade,
aos nossos pares de outras unidades funcionais, deste e de outros ACeS,
mas principalmente aos nossos utentes, levando até eles informagao so-
bre a nossa atividade, a atualidade em salude, permitindo aumentar a sua
literacia em saude.

Assim, percorrendo um espetro grande de géneros, os trabalhos publica-
dos neste nimero da “Salde em Si”, fornecem uma visdo variada sobre
multiplos aspetos, com o objetivo major de promover a alteracdo de
comportamentos e melhorar a qualidade de vida da populacdo.

Melhorar em cada passo, promover a capacitacdao dos cuidadores e elevar
os potenciais de saude dos nossos clientes, € o que nos norteia!

Bem Hajam

A Coordenadora da UCC Albergaria-a-Velha

Enfa Isabel Cruz
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Saude e Cidadania

O HOMEM E A SOCIEDADE (I1I)

Como vimos no numero anterior, o Homem, apesar de ser Unico e irre-
petivel, s6 se realiza com a presenca do Outro na relacdo, tendo deveres
e obrigacOes sociais que modelam a expressao da sua autonomia, obri-
gando-se a respeitar as expressdes do Outro e das normas e expressoes
da emanacdo coletiva, como estratégia de sobrevivéncia. Assim, a cons- Enf. Anténio Miranda
trugdo da cidadania, passa por uma “obrigatoriedade” ontoldgica de cons-  vestre em Bioética (FMUP)
truir e preservar esse bem comum, construindo pontes e sinergias, de ARSC — ACeS Baixo Vouga
forma que cada um se sinta uma peca vital de cidadania e de vida. UCC Albergaria-a-Velha

Desta forma, o ser pessoa (definida pela dignidade matricial e ontoldgica,
pela identidade da sua esséncia e pela responsabilidade inerente de res-
peito ontoldgico expresso nas qualidades e atributos do seu agir) exige
que cada um tenha para ser aceite, de exibir as varias
“persona” (mascaras) nas varias funcdes e papéis que |lhe sdo atribuidos
na sociedade, de forma que seja aceite e respeitado socialmente, bem
como protegido como membro da Cidade (local onde é exercido o proces-
so de Cidadania).

Se cada pessoa, tem uma matriz merecedora de respeito pela sua digni-
dade e identidade, de que forma é que esta consegue se expressar e co-
mo é modelada pela sociedade? Mas, mais importante, como e quando o
Homem adquire a consciéncia ética, e, consegue ele mesmo modelar os
agires sociais, temperando-os de valores e atributos consentaneo com a
sua matriz, de forma a que a sociedade se redescubra e se redefina?

A nossa reflexdo leva-
nos mais longe, ao
amago de cada um,

daquilo que é a Saude

e de como queremos
dar-nos ao cuidar o

s e s Outro.
Estas perguntas sao importantes em termos filoséficos, mas serao ainda

mais quando discutimos a Etica e as diversas expressdes, sobretudo na
Etica do Cuidar, no Biodireito e na Deontologia, e, este serd um ponto de
partida para direcionarmos a nossa reflexao que partilhamos convosco.

Independentemente da postura e dos éculos que cada um tem, da sua
visdo particular das coisas, poderemos situar a discussao naquilo que so-
mos e no nosso lugar do mundo, logo, do momento em que o Homem
existe e comeca a ter consciéncia de si, dos outros e do cosmos, bem no
valor que da a si, as relages e aos agires.

Quando falamos em Cuidados de Saude, a nossa reflexdo leva-nos mais
longe, ao amago de cada um, daquilo que é a Saude e de como quere-
mos dar-nos ao cuidar o Outro. Mas, isso sera algo que iremos refletir em
conjunto, pois, o que aqui é escrito é apenas e s6 um ponto de partida e
nao necessariamente um ponto de chegada.

BIBLIOGRAFIA:

MIRANDA, Anténio (2008) - Bioética e Saude Mental: O que o doente mental

mantém de Homem Etico. [em linha] https://repositorio-aberto.up.pt/

bitstream/10216/22144/3/Biotica%?20e%20Sade%?20Mental.pdf (13/07/2018).
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Enfa, Isabel Cruz
Enfermeira Especialista em
Salde Materna e Obstétrica
ARSC — ACeS Baixo Vouga
UCC Albergaria-a-Velha

"Porque amamentar é
a forma mais natural
e saudavel de
alimentar um bebé,
nos primeiros meses
ou anos da sua vida!”

Q
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Saude na Mulher

CANTINHO DA AMAMENTACAO: SUA IMPORTANCIA NO APOIO
APOS A ALTA HOSPITALAR

Comemorou-se recentemente em Portugal, a Semana Mundial do Aleita-
mento Materno 2018, sobre o tema: “Amamentacdo: a Base para a Vi-
da”.

A Direcdo Geral da Saude, assinala esta data, e tem como meta promo-
ver o aleitamento materno como parte de uma boa nutricdo, da seguran-
ca alimentar e da reducdo da pobreza.

A Unidade de Cuidados na Comunidade do Centro de Saude de Alberga-
ria, possui atualmente, um projeto de proximidade, de apoio, suporte e
orientacdo no aleitamento materno, disponivel aos pais, apods a alta hos-
pitalar, onde é garantido a continuidade e o contributo no sucesso da
amamentacao.

O cantinho da amamentagao é um espaco fisico criado com o objetivo de
promover a amamentacdo, prevenir e tratar dificuldades nesta area e es-
clarecer duvidas. Constitui-se como uma mais-valia para as instituigdes
de saude, no sentido de responder as politicas de saude, a legislagao vi-
gente e as necessidades da populagdo, contribuindo para aumentar o
tempo de duracdo do aleitamento materno.

As enfermeiras conselheiras em Aleitamento Materno sdo profissionais
com formacgdo acrescida nesta area, que fornecem aos pais as ferramen-
tas necessarias, para que, de forma fundamentada e com a privacidade
necessaria, proporcionem ajuda pratica e orientacdo na resolucdo de difi-
culdades encontradas, através de técnicas e meios disponiveis, promo-
vendo a auto - confianga. No ano de 2017 foram atendidos no nosso Can-
tinho da Amamentagdo 104 mées e seus bebés, os quais resultaram mai-
oritariamente em experiencias de sucesso na amamentacao.

IMPORTANTE: Para que cada mulher consiga concretizar o seu projeto de
amamentar, deve procurar informacao e apoio nos profissionais de saude
ou recorrer ao Cantinho da Amamentagao existente no seu Centro de Sa-
Ude. Os horarios de apoio serdo flexiveis e de acordo com as necessida-
des das utentes que procuram estes espacos.

Porgue amamentar é a forma mais natural e saudavel de alimentar um
bebé, nos primeiros meses ou anos da sua vida!
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Saude Infantil e Juvenil

A COMISSAO DE PROTECAO DE CRIACAO DE CRIANCAS E JO-
VENS (CPCJ)

A CPCJ é uma instituicdo oficial ndo judiciaria com autonomia funcional
e intervencdo concelhia, que visa promover os direitos da crianga e do
jovem e prevenir ou pér termo a situagdes suscetiveis de afetar a sua
seguranca, saude, formacdo, educacdo ou desenvolvimento integral,
exercendo as suas atribuicdes em conformidade com a lei e deliberan-
do com imparcialidade e independéncia. %3

A CPCJ tem duas modalidades de funcionamento, a alargada e a restri-
ta, com competéncias distintas.

A comissdo alargada incumbe, entre outras, desenvolver agdes de pro-
mocao dos direitos e de prevencao das situacdes de perigo, numa di-
namica de articulagdo com outras entidades.

A comissdo restrita (CE) tem um ndmero impar de elementos, nunca
inferior a cinco, e a sua composigdo é interdisciplinar e interinstitucio-
nal, funciona em permanéncia e reine no minimo com periodicidade
quinzenal. ?3 Os membros da CPCJ sdo nomeados por um periodo de
trés anos, renovavel duas vezes, representando e obrigando os servi-
cos e as entidades que os designam. *>3 E a esta modalidade que
compete a apreciacdo e o acompanhamento das situacdes de eventual
risco ou perigo reportadas a CPCJ.

Cada sinalizagao recebida, resulta na abertura de um processo de pro-
mocdo e protegdo que prevé uma avaliagdo diagndstica e é distribuido
a um gestor e, na CPCJ de Albergaria-a-Velha, também um cogestor.

O gestor tem a responsabilidade de mobilizar os intervenientes e os
recursos disponiveis para assegurar de forma global, coordenada e sis-
témica, todos os apoios, servigcos e acompanhamento que a crianga/
jovem e a sua familia necessitam. Findo o prazo de seis meses para
avaliagdo diagndstica a CPCJ deve pronunciar-se: arquivando o proces-
so, remetendo para outra instdncia ou aplicando medida de promocao

ou protegdo. 123
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Enfa, Ménica Macedo
Enfermeira Especialista em
Saude Infantil e Pediatrica
ARSC — ACeS Baixo Vouga
UCC Albergaria-a-Velha
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"A CPCJ é uma
instituicdo... que visa
promover os direitos da
crianga e do jovem e
prevenir ou pér termo a
situacbes suscetiveis de
afetar a sua seguranca,
saude, formacao,
educagéo ou
desenvolvimento
integral.

Legislagao:

1 Lei n.9 147/99 de 1 de
setembro

2 Lei n°® 31/2003, de 22 de
agosto

3 Lei n° 142/2015, de 8 de
setembro
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Saude Comunitaria

PROJETO ALFAVITA

O Projeto ALFAVITA ja é uma realidade!

Este projeto responde ao Plano Nacional de Saude para as Pessoas Ido-
sas, na medida que foi concebido atendendo a necessidade de reverter a
tendéncia crescente verificada nos indicadores em relacdo a populagdo
idosa, no concelho de Albergaria-a-Velha:

e Elevada demografia sénior (5.446 utentes, em Novembro de 2018)
fndice de envelhecimento (INE, 2011): 117,0
Indice de dependéncia de idosos (INE, 2011): 27.1

Enf. Antonio Miranda
Enfermeiro Especialista em

Enfermagem Comunitaria °
ARSC — ACeS Baixo Vouga °
UCC Albergaria-a-Velha

"Com a
implementacdo deste
projeto (no &mbito da

saude do idoso),
pretende-se obter
ganhos em saltde...
e melhoria na
qualidade de vida”

Q;:I\I:I;l;‘f » Bem-estar
fisico

Equilibrio ' ‘
nas relagoes

dentro da \u‘ Harmonia
comunidade ’

Equilibrio Equilibrio nas
nas relagbes relagbes
laborals familiares
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e Idosos a viver sos (INE, 2011): 8,92

e Elevado nimero de utentes idosos a viver sozinho, sem cuidador,
Com poucos recursos e em situagdo de isolamento sociodemografico

e Elevado numero de utentes em risco potencial de saude (sem recor-
rer a equipa de saude familiar familia ha mais de 6 meses e/ou sem
equipa de saude familiar atribuida)

Este projeto pretende fazer uma abordagem de diagnodstico e de despiste
de problemas em satlde nos idosos com vista a resolucao dos pro-
blemas identificados e a capacitaciao de competéncias do idoso
para gerir processos de saide-doenca, bem como ampliar as res-
postas ja existentes, em especial no campo da saude, através da
utilizagcdo e capacitacao de elos institucionais (regime de parce-
ria) e elos comunitarios (intervencgao).

Com a implementacdo deste projeto (no ambito da salude do idoso), pre-
tende-se obter ganhos em salde, em particular, na melhoria dos resulta-
dos com ganhos na reducdo de episddios de doenga ou encurtamento da
sua duragao, diminuicdo da incapacidade temporaria ou permanente, pelo
aumento da funcionalidade fisica e psicossocial e, consequente-
mente pela melhoria da qualidade de vida.

Os utentes em risco (em situacao de isolamento, em situacao de risco de
salide ou social e dentro dos critérios enunciados) podem ser referencia-
dos por qualquer elemento das unidades funcionais do Centro de
Saude de Albergaria-a-Velha, ou por qualquer elemento dos parceiros da
rede social (Autarquias, IPSS, GNR, Bombeiros ou outros) com o
contato do gestor do projeto (Enfo Antdnio Miranda) ou outro enfermeiro
da UCC Albergaria-a-Velha:

UNIDADE DE CUIDADOS NA COMUNIDADE DE ALBERGARIA-A-VELHA
Rua 25 de Abril

3850-004 Albergaria-a-Velha
TELEFONE: 234 521 312
TELEMOVEL: 910 191 821
ucc.avelha@arscentro.min-saude.pt

VIA AZUL DO PROJETO ALFAVITA
email: AJMiranda@arscentro.min-saude.pt \
TELEFONE: 910 191 821 -



mailto:ucc.avelha@arscentro.min-saude.pt
mailto:AJMiranda@arscentro.min-saude.pt
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Aconselhamento em Saude

COM O INVERNO A PORTA, PROTEJA-SE!

Com a chegada do inverno a situacdao nao muda. Temos de adotar
comportamentos e precaugdes, de forma a evitar doengas e acidentes.
Recomendacdes para protecdo dos efeitos negativos do frio:

Cuidados a ter no domicilio
Mesmo com o frio deve arejar a casa, nem que seja por breves minu-

tos. Mantenha a temperatura da sua casa entre os 18°C e os 21°C. Enfa. Hanett Nunes
. Enfermeira

Mantenha a sala de estar quente durante o dia e aqueca o quarto antes ARSC—ACeS Baixo Vouga

de se ir deitar. Ao utilizar lareiras, braseiras, salamandras ou equipa- UCC Albergaria-a-Velha

mentos a gas mantenha a correta ventilagdo das divisdes de forma a USP Albergaria-a-Velha

evitar a acumulacdo de gases nocivos a saude, evitando os acidentes
por monodxido de carbono, que podem causar intoxicacao ou morte.

Evite dormir/descansar muito perto dos equipamentos de aquecimento.
Apague ou desligue os equipamentos de aquecimento antes de se dei-
tar ou sair de casa, de forma a evitar fogos ou intoxicagoes.

Higiene pessoal e vestuario

HIDRATE A PELE! Use varias camadas de roupa, em vez de uma unica
muito grossa. Proteja-se com luvas, gorro, meias quentes e cachecol e
use calcado adequado as condicdes climatéricas.

Alimentacao
Faca refelgoes mais frequentes encurtando as horas entre elas. Dé pre-

feréncia as sopas e a bebidas quentes, como leite ou cha. Aumente o "Quando a temperatura
consumo de &gua, frutos e horticolas. EVITE BEBIDAS ALCOOLICAS! baixa muito e se hd
Exercicio fisico muito vento, Rrocure
Deve manter a pratica de exercicio fisico: aumenta a producdo de calor um local baixo e

e a circulagdo de sangue. Ndo fazer exercicio fisico intenso ou ao ar abrigado. Proteja-se e
livre e evite arrefecer com a roupa transpirada no corpo. previna acidentes.”

Precaucgoes ao ar livre
Quando a temperatura baixa muito e ha muito vento, procure um local
baixo e abrigado. PROTEJA-SE E PREVINA ACIDENTES!

Se vai viajar de automovel
Informe-se sobre o estado do tempo e das condigdes do terreno a per-
correr. Mantenha-se contatavel. NAO VIAJE SOZINHO!

Pessoas soOs/isoladas

Os idosos precisam do acompanhamento especial, nomeadamente ao
nivel da alimentacdo, vestuario, cuidados com os equipamentos de
aquecimento e precaugoes ao sair de casa. Os familiares, amigos e vi-
zinhos tém um papel importante: faca um telefonema ou contacte pelo D y
menos uma vez por dia com pessoas sos/isoladas. VISITE-O! N\

J I%‘ Cuidados No Inverno

Dicas para manter a sadde no frio

Outras recomendagoes

Para prevenir as infegdes respiratorias, para além da vacinagdo contra
a gripe, sdo essenciais a higiene das maos, a etiqueta respiratoria b:s:obr(:fe OT:"M”M exe%os meﬁ
(tossir ou espirrar para um lengo descartavel ou para o antebraco). i balunoeadu 0 fiics da
. , , diariomente
VACINE-SE contra a gripe: o agente € um virus morto!
T S F E

Em caso de emergéncia ligue parao 112.
Para mais informacoes ligue para SNS 24: 808 24 24 24.
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Saude e Reabilitacao

CONSULTA DA ASMA

A asma bronquica é considerada um problema de saude publica, que afe-
ta pessoas de todas as idades e que, se ndo for devidamente controlada,
pode se tornar incapacitante e até mesmo ser fatal. Trata-se de uma in-
flamacdo crénica das vias aéreas, sendo definida pela presenca de sinto-
mas respiratérios, como sibilancia (frequentemente designada por piei-
Enfa. Ana Cruz ) P _ L (freq ~ ) -g por b
Enfermeira Especialista em ra), dispneia (sensacao de falta de ar), opressao toracica e tosse com
Enfermagem de Reabilitacdo  yma limitacdo varidvel ao fluxo expiratério a que se associa habitualmen-
ARSC — ACeS Baixo Vouga L R . .

UCC Albergaria-a-Velha te um aumento da reatividade bronquica (aumento de expetoragao) e

alteracOes estruturais das vias aéreas (GINA, 2018).

Na crianca e no adolescente, o diagndstico de asma assume algumas par-
ticularidades, nomeadamente quando na crianga existe mais do que um
dos sintomas referidos, podendo ser frequentes e recorrentes, sendo pio-
res a noite e no inicio da manhd, ocorrendo em resposta ou piorando
apos exercicio ou fatores precipitantes, para além dos resfriados normais.

O tratamento adequado da asma deve incluir a educacao do doente e da
"A Unidade de sua familia, com o objetivo de obter o controlo dos sintomas e a melhoria

Cuidados na da qualidade de vida. A Reabilitacdo Respiratéria é uma das vertentes
Comunidade, criou

recentemente um - X
projeto de bilitacao, sendo da sua competéncia participar e dar resposta aos proble-

mais trabalhadas pelos enfermeiros especialistas em enfermagem de rea-

acompanhamento de mas e limitacOes vivenciados pelos doentes respiratorios, quer em situa-

criangas e jovens com ¢do aguda quer cronica, independentemente do contexto do utente.
asma e suas familias”

A Unidade de Cuidados na Comunidade, criou recentemente um projeto

de acompanhamento de criangas e jovens com asma e suas familias, com
o principal objetivo de os capacitar, de forma a melhor se ajustarem aos
impactos causados por esta doenca respiratdria. Neste projeto sdo avalia-
dos, o nivel de controlo dos sintomas da asma, a técnica inalatéria de
acordo com o tipo de dispositivo de aerossolterapia, o indice de massa
corporal (ajustado ao peso e idade), a postura e a atividade fisica da cri-
anca/jovem. Sempre que necessario € feito o encaminhamento para ou-
tros profissionais de salde, nomeadamente médico de familia, nutricio-
nista, bem como a articulacdo com a escola, caso a familia o solicite.

Global Initiative for Asthma (2018). Global Strategy for Asthma Manage-
ment and Prevention, (Consult. 22 de Outubro 2018). Disponivel em
https://ginasthma.org/2018-gina-report-global-strategy-for-asthma-
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SAUDE ORAL

A SAUDE ORAL NA INFANCIA

A carie dentaria afeta cerca de 69 a 90% das criancas em idade escolar
no mundo e a grande maioria dos adultos. Em Portugal, com base no es-
tudo realizado pela Direcao Geral da Saude em 2013/14, apenas cerca de

metade das criancas com 6 e 12 anos se apresentam livres de cérie.

’ .. a H
Problemas de salde oral podem comprometer atividades como falar, co- Dr? Claudia Jorge
. o . Higienista Oral
mer e mesmo o relacionamento com os outros e construgdo da autoesti- arsc — Aces Baixo Vouga

ma. E possivel e desejdvel manter dentes saudaveis durante toda a vida, URAP

s o
R 5]
a
J s

’
>
|
B

pondo em pratica medidas simples de prevengdo, ao alcance de todos.

Ainda antes do nascimento do primeiro dentinho, a boca do bebé deve

ser limpa diariamente com uma compressa humida. Depois disso, essa
limpeza deverd ser realizada através da escovagem com um dentifrico

fluoretado (1000 a 1500 ppm de fldor), pelo menos duas vezes por dia,

7
/

» X

sendo uma delas a noite, antes de deitar, devendo este habito ser conso- k
lidado logo na primeira infancia, para que se mantenha para toda a vida.

A escova devera ser pessoal e intransmissivel, macia, com um tamanho "E possivel e
adequado a boca da crianca, e trocada quando os pélos comegarem a fi- desejavel manter
car gastos ou de 3 em 3 meses. A quantidade de dentifrico a utilizar em dentes saudaveis
cada escovagem deve ser idéntica ao tamanho do 5° dedo da crianca durante toda a vida,

pondo em pratica
medidas simples de
prevencgao, ao
alcance de todos.”

(dedo mindinho). O fldor fortalece os dentes, prevenindo a carie dentaria.
Os pais devem supervisionar a escovagem diaria dos dentes, devendo
transformar isso numa rotina divertida, escolhendo uma escova apelativa
para a crianga, escovando os dentes juntos, inventando em conjunto jo-

gos, rimas ou cangdes que ajudem a lembrar a atividade.

Na alimentacdo é necessario controlar a ingestao de produtos agucarados
e guloseimas, especialmente no intervalo entre refeicées, € fundamental
na prevencdo da carie dentaria. Os pais devem orientar e ajudar a crian-
ca a escolher lanches nutritivos e saudaveis.

Todos os anos sdo realizadas atividades de promogdo da saude oral em
salde escolar, tais como a monitorizacdo do estado de saude oral das
criangas, sessdes de educagao, bem como a escovagem diaria dos dentes
na escola e o bochecho quinzenal com solucdo de fluoreto de sédio.

A saude oral é fundamental no crescimento e desenvolvimento saudaveis
das criangas, cabendo aos pais promover bons habitos desde cedo e ser-
vir também como modelo a seguir. Afinal, prevenir é tdo simples!
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Alimentacao e Nutricao Humana

ALIMENTACAO SAZONAL

No nosso dia a dia, devido as técnicas avancadas de producdo agricola,
temos a nossa disposicao quase todos as frutas e horticolas ao longo do
ano inteiro. Podera parecer que é um grande beneficio, mas os alimentos
produzidos e colhidos “na época” comparados com aqueles que sdo

produzidos e colhidos “fora da época” sdao mais baratos (porque estdo a

Dra. Cecilia Soares venda em maior quantidade e tém menos custos), tém melhor sabor,
Nutricionista (TSS—Nutrigdo)
ARSC— ACeS Baixo Vouga

URAP em que atingiram o seu maximo de crescimento e maturacdao; tém maior

frescura, etc. (carateristicas organoléticas) pois sdo colhidos no momento

contelido de nutrientes, como vitaminas, minerais, entre outros.

Mas, sera que a sazonalidade alimentar existe? Existindo, podera
influenciar a nossa escolha alimentar? Pode-se afirmar que sim e
também que existem varios tipos de sazonalidade.

Se aquela que é criada pelas estagdes do ano tem uma baixa influéncia

na variacdo das escolhas alimentares, a sazonalidade que tem maior

" . influéncia sobre a nossa escolha, é a criada por habitos culturais e
os alimentos

produzidos e colhidos variaveis sociodemograficas, independentes da producao e
"na época” comercializagdo. Alguns produtos tém uma época especial de consumo,
comparados com
aqueles que séo
produzidos e colhidos magusto, apesar de estarem disponiveis congeladas o ano todo, sendo
“fora da época” sdo por isso consideradas sazonais. J& outros, como a cebola, tomate,
mais baratos, tém

melhor sabor,
frescura” que nao sao considerados produtos sazonais. Existe uma nova tendéncia,

como é o caso das castanhas, tradicionalmente ingeridas na época do

cenoura tém producdo sazonal, mas sdo consumidos o ano todo, pelo

a do “Superalimento” que estad a ter consequéncias na escolha alimentar,

estado de salde e nutricional de cada pessoa, na economia local e na
sazonalidade, podendo representar um problema de saude publica.

pon % % A A elevada disponibilidade, melhor sabor e baixo custo dos mesmos,
- - = tendencialmente provoca a ingestdo de quantidades superiores as
- - recomendadas, diminuindo o risco de prejudicar a sua saude.

P [ oo (@

e Deixo uma provocagdo para a €época: Quantos “pdes” vai comer na

refeicdo do Magusto? 70g de castanhas (aproximadamente seis) tém a
mesma quantidade de hidratos de carbono que 50 g de pao (um pao).

André A. 2013. Sazonalidade e Alimentacdo: Influéncia da Sazonalidade nos Habitos
% -";\ B Alimentares. Porto. Tese de licenciatura.
https://nutrimento.pt/noticias/nutrimento-sazonal/
https://www.deco.proteste.pt/alimentacao/produtos-alimentares/dicas/calendario-de-fruta-
e-legumes-na-epoca-ideal
https://www.nutsnutritionscience.com/single-post/2017/09/06/alimentos-sazonais
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Sessoes para Cuidadores Informais

Sessio
Cuidadores Informais

Eafermeiro Anténio Miranda

A UCC de Albergaria-a-Velha em parceria com a Probranca - IPSS estd a
dinamizar um programa formativo dirigido a cuidadores informais, onde
sdao abordadas diversas tematicas que sustentam a atividade tdo dedica- L.
da destas pessoas. T

» 0 Envelhecimento;
Foram ja dinamizadas, uma sessdo sobre “O Burnout dos cuidadores” e i
respetivas estratégias de prevengao, no dia 20/09/2018 e outra realizada :
no dia 30/10/2018 subordinada ao tema “O envelhecimento” e todos os
aspetos e especificidades relacionadas com o tema. Estiveram presentes
em cada sessdao mais de duas dezenas de cuidadores, que se mostraram
bastante atentos e interessados.

\ 30 de Outubro,
a5 18h30

« Instalagdes da

Probranca

Estdo ainda planeadas outras sess®es para os meses de novembro de
2018, janeiro, fevereiro e margo de 2019 sobre assuntos alusivos a pro-
bleméatica do envelhecimento e das necessidades especiais dos utentes
dependentes.

As sessOes sdo abertas a participagdo de toda a comunidade.

Sessoes para Cuidadores
Informaas

Pretendemos...
dar a conhecer os
nossos parceiros e

divulgar as
atividades
conjuntas”

Os Cuidadores Informais Nocoes basicas de Sessao
(Setembro) Gerontologia e Geriatria
(Outubro)
O Corpo em Mudanca Apoio nas Atividades de

1da Dianria
Janeiro)

(Novembro)

Situacoes especiais:

Cuidados Especiais e Demeéncias
(Fevereiro) * Parkinson
* Acidente Vascular Cerebral
(Marco)
A participacao € gratita.
Tel. 234 540 220. Email: seniores robranca eral obranca
= X
Entidade Organizadora: probranca Entidade Parceira-
S
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Saude em Si

Enfa, Isabel Cruz
Enfermeira Especialista em
Salde Materna e Obstétrica
ARSC — ACeS Baixo Vouga
UCC Albergaria-a-Velha

"Desde setembro,
mais um grupo de
Mamas e seus
bebés,
frequentaram o
Programa de
Recuperacdo Pos-
Parto, neste Centro
de Saude”

. Pagina 12

Recuperacao Pos-Parto

Desde setembro, mais um grupo de Mamas e seus bebés, frequentaram
o Programa de Recuperacdo Pds-Parto, neste Centro de Saude. Termina-
ram esta etapa no dia 14 de novembro, com uma caminhada pela cidade
de Albergaria, constituindo desta forma, um simbdlico convivio de encer-
ramento, que assinala um periodo tdo importante das suas vidas.

O programa incluiu diversas sessOes de atividade fisica orientada, sem-
pre na presenca dos bebés, mas também houve lugar para sessoes teori-
cas e tedrico/praticas, como massagem para bebés, alimentagcdo no pri-
meiro ano de vida, musica para bebés (em colaboragdao com da professo-
ra Catarina - Jobra), entre outras.

Esta equipa deseja as maiores felicidades as novas maes e suas familias!

o2 S
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Dadivas e Sangue

Ha pequenos gestos que fazem uma grande diferenga, 1 Unica dadiva po-

de ajudar a salvar, até 3 vidas. Seja solidario com quem precisa. 1 D sy mm
adiva

Dé Sangue! Dé Vida!

Podera fazé-lo na Unidade de Cuidados na Comunidade do Centro de Sa-

Ude de Albergaria-a-Velha, duas vezes por més, durante 2019.

Muito obrigada!!!

Més Data Horario Local
09/01/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Janeiro :
30/01/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
13/02/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Fevereiro :
27/02/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
13/03/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
Margo )
27/03/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
10/04/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Abril
24/04/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
08/05/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides Dé Sangue!
Maio A\
29/05/2019 15.00h-19.30h | Centro de Satde - Sala reunides be Vida!
12/06/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
Junho :
26/06/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
10/07/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
Julho
31/07/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
14/08/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Agosto :
28/08/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
11/09/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Setembro :
25/09/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
09/10/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Outubro :
30/10/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
13/11/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Novembro :
27/11/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
11/012/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Dezembro

Pagina 13



"

UNIDADE DE
CUIDADQOS '1\
A

N
COMUNIDAD
ALBERGARIA-A-VELH

Um Concelho com Saude

> UCC Albergaria-a-Velha
Centro de Saude de Albergaria-a-Velha
@) R, 25 de Abril 6

FICHA TECNICA

Coordenacao:
Antonio Miranda

Isabel Cruz

Redacao e Revisao:
Ana Cruz

Antonio Miranda

Hanett Nunes

Isabel Cruz

Mdnica Macedo

Design Grafico:

Antonio Miranda

Colaboracao:
Cecilia Soares
Claudia Jorge

Jorge Fernandes

Tiragem Virtual:

200 exemplares (emails e downloads previstos)

ESTAMOS NA WEB
Url: https://uccalbergaria.weebly.com/
Email: ucc.avelha@arscentro.min-saude.pt

SAUDE EM Sl

Caros leitores,

Apesar de jovem, a Revista Digital esta
em mudanga: ndo nos contentamos em
fazer uma edicdo periédica (com todos
0s custos que isso acarreta a todos os
niveis), mas queremos melhorar, pelo
que iremos introduzindo pequenas alte-
ragoes que facilitardo a leitura e a estéti-
ca da nossa revista digital.

Com o Natal a porta, este nimero ja in-
troduz aquilo que queremos que seja a
dinamica do Saude em Si: um espago
onde, mais do que divulgar o que faze-
mos, partilhamos e refletimos as prati-
cas, alargando este espaco as demais
unidades e parceiros.

De igual forma, porque nos dirigimos ao
publico-alvo da nossa intervencdo, que-
remos que no préximo ano ja consiga-
mos espelhar, com uma rubrica vocacio-
nada a esclarecer duvidas e ter um de
cariz mais ludico para o publico jovem.

Contamos também, poder ter brevemen-
te um espaco de entrevista, de forma a
melhorar conteddos e dar outras perspe-
tivas e visOes da salde e dos Cuidados
de Saude Primarios.

Queremos dar visibilidade daquilo que
fazemos, como fazemos e do impacto
que advém das nossas intervengoes.

Melhorar em cada passo, promover a
capacitagdo dos cuidadores e elevar os
potenciais de salde dos nossos clientes.

Enf’ Anténio Miranda


mailto:ucc-albergaria@csalbergaria.min-saude.pt

