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UCC AV realiza, ou
pretende realizar,
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O Municipio de Albergaria-a-Velha é constituido
pelo conjunto das diferentes realidades geografi-
cas, culturais, sociais e econdmicas que |he confe-
rem multiplas caracteristicas. Sendo rico nessa
diversidade, é também afortunado nas redes de
parcerias formais e informais que lhe dao cobertu-
ra. Acreditando que o desenvolvimento social do
Municipio parte do fortalecimento destas redes,
tem sido aposta do executivo municipal trabalhar
lado a lado com organismos e instituicdes locais
na identificacdo das necessidades e das potenciali-
dades locais.

Dra. Catarina Mendes
Dessa rede faz parte o Agrupamento dos Centros Vereadora

de Saude do Baixo Vouga (ACES), localmente o Cémara Municipal de
Centro de Salude de Albergaria-a-Velha, particu- Albergaria-a-Velha
larmente, a Unidade de Cuidados na Comunidade

de Albergaria-a-Velha (UCC AV), a qual muito nos honra no trabalho realiza-
do em prol dos cidadaos e cidadas do concelho, especialmente dos que se
encontram vulneraveis.

Considerando fundamental o acompanhamento em salde, para a promogao
de estilos de vida e habitos saudaveis, desde o ventre materno até a velhice,
importa destacar o trabalho realizado com as familias designadamente a pre-
paracao dos casais para o parto, maternidade e parentalidade, o projeto de
promocdo do aleitamento materno, a promocdo da saude da mulher, a parti-
cipacdo na Equipa de Intervengdo Precoce na Infancia, na Comissdo de Prote-
cao de Criancas e Jovens, na rede de Apoio a Vitimas de Violéncia Doméstica,
na dinamizacdo de acbes de sensibilizacdo e prevencdo em areas como 0s
consumos, a sexualidade e reproducgao, o envelhecimento, a nutricao, o am-
biente, a segurancga, etc. Poderia enumerar uma extensa lista de atividades
desenvolvidas em colaboracao, certamente esgotaria o texto.

Perante uma equipa dindmica e proativa como a UCC AV, a divulgagao dos
seus projetos e agles, a cedéncia de instalacbes e outros recursos, as parce-
rias para acgoes conjuntas, a participacdo reciproca e o investimento na proxi-
midade, sdo apenas alguns aspetos que gostaria de destacar deste espirito
colaborativo que une o Municipio e a UCC.

Ao municipio cabe apoiar e incentivar o trabalho que a UCC AV realiza, ou
pretende realizar, de acordo com as competéncias que lhe estao atribuidas,

com abertura para os desafios que esta abraca, com o arrojo e a convicgao
de que juntos faremos mais e melhor.

Obrigada, continuaremos a colaborar para a saude de todos!

Catarina Mendes




I
Editorial

Carissimos leitores

E com bastante satisfacdo e agrado que recebemos o novo ano. Uma es-
peranga para concretizar sonhos ainda nao realizados, mas essencial-

- LN

Enfa. Isabel Cruz ]
Coordenadora da UCC AV parceiros, colaboradores e utentes.

ARSC — ACeS Baixo Vouga
UCC Albergaria-a-Velha

mente efetivar e consolidar redes de colaboragdo e comunicacdo com

Pretendemos estar cada vez mais préoximo da nossa populacgdo, essencial-
mente de quem mais necessita, os mais vulneraveis, como € o caso dos
idosos, das criangas, das familias e dos doentes croénicos.

VVamos continuar a encetar esforgos no sentido de dotar esta unidade dos
recursos técnicos € humanos para responder as necessidades da popula-
cao local.

Ambicionamos para 2019 reforcar e ampliar o compromisso e confianca
com 0s Nnossos utentes, pois s6 assim teremos o reconhecimento do nos-

so empenho e dedicacao.
"Motivagao, empenho
e compromisso é o
que nos move!” Desejamos manter, ou mesmo melhorar os elevados niveis de desempe-

nho da unidade funcional, com a qualidade técnico cientifica que nos defi-
ne como uma unidade funcional de exceléncia.

De forma a estarmos ainda mais préximo, de quem de néds necessita, so-
nhamos com a aquisicdo de uma viatura para deslocacdo aos domicilios,
em tempo oportuno e durante todos os dias, incluindo fins de semana e
feriados.

Motivacdo, empenho e compromisso € o que nos move!

Bom Ano Novo!

A Coordenadora da UCC Albergaria-a-Velha

Enfa Isabel Cruz
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Saude e Cidadania

ONTOGENESE E FILOGENESE (I)

Como vimos anteriormente, cada pessoa, tem uma matriz merecedora de
respeito pela sua dignidade e identidade, enquanto ser Unico, irrepetivel,
especial na criacdo e dotado de um valor ontoldgico, porque insubstituivel
e ndo replicavel, logo dotado de dignidade intrinseca. Mas, como e quan-
do o Homem adquire a consciéncia ética?

Se analisarmos a evolucao do Homem, podemos dizer que a filogénese é
replicada na ontogénese, na medida que existe uma complexificacdo e
especializacdo gradual, que diferenciam e sublimam a existéncia, e que o
Homem, enquanto ser, replica os estadios evolutivos dos seus antepassa-
dos e da sua propria espécie.

O Homem diferenciou-se dos demais animais pela capacidade de comuni-
car e simbolizar. O desafio da gravidade e dos espacos (descendo das
arvores, assumindo a posicdo ereta e tendo uma diferente perspetiva e
concecdo do mundo), o adquirir de um polegar oponivel (desenvolvendo
a capacidade preénsil que |he permitiu criar toda uma pandplia de instru-
mentos), as modificacdes da laringe (permitindo a emissao de sons com-
plexos e diferenciados), o maior desenvolvimento e complexidade do cé-
rebro (desenvolvendo a simbolizagao reflexiva, a abstracao das ideias e a
comunicacdo complexa e diferenciada) e a necessidade gregaria e relaci-
onal (partilha do fogo e dos mitos) implicou uma nova concegao das coi-
sas e a necessidade de se relacionar, interagir, comunicar e refletir sobre
diferentes concegoes, dimensdes e mundividéncias.

Serrdo (1992) refere que o paradigma antropoldgico no qual o Homem
tera evoluido de formas animais anteriores, passando por trés fases prin-
cipais bem distintas : uma fase mimética, outra mitico ou mitico oral e
outra de natureza simbdlica. Da mesma forma, Donald (1999) defende
gue a medida que a encefalizagdo aumenta, também aumenta a arquitec-
tura cognitiva e a inteligéncia. Assim, tendo por base a natureza funcio-
nal da estrutura trilinica do cérebro [sobrevivéncia (reptiliana), emotiva
(mamifera) e cognitiva (homem)], também a aquisicdo da linguagem é
feita neste pressuposto gradual, na complexidade e especializacao
[reconhecimento de episddios (primatas), mitico-mimética (do Homo
Erectus para o Sapiens) e simbdlica (Homo Sapiens recente, com a emer-
géncia do simbolismo visual e da memdria externa como factores mais
importantes da arquitectura cognitiva)]. Assim, a linguagem resulta da
evolugdo da invengao simbdlica que sublimada pela socializagdo incorpo-
rou o codigo feito lingua, instrumento da relagao, tdo importante a sobre-
vivéncia e desenvolvimento da espécie, como da sua matriz existencial.

BIBLIOGRAFIA:

DONALD, Merlin - Origens do pensamento humano. Lisboa: Fundagdo Calouste Gulben-
kian, 1999. ISBN: 972-31-0820-8.

MIRANDA, Antdnio (2008) - Bioética e Saiide 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).

SERRAO, Daniel - A criacdo e o genoma. Brotéria. N@ 153 (2001a), p. 806.
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Enf. Antonio Miranda
Mestre em Bioética (FMUP)
ARSC — ACeS Baixo Vouga
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Saude na Mulher
CURSO DE PREPARAGCAO PARA O PARTO E PARENTALIDADE
No Centro de Saude de Albergaria-a-Velha, podera participar no Progra-

ma de Preparagdo para a Parentalidade, dirigido a futuros pais, que foi ja
frequentado por cerca de um milhar de utentes.

Enfa. Isabel Cruz

Enfermeira Especialista em Muitas sdo as criancas do Concelho de Albergaria e ndo s, que nasce-
Saude Materna e Obstétrica . ] o
ARSC — ACeS Baixo Vouga ram, e foram recebidas por pais mais informados e preparados para o0s

UCC Albergaria-a-Velha desafios da maternidade.

Aulas teodricas e praticas, duas vezes por semana, planeadas para o ulti-
mo trimestre de gravidez, sobre temas especificos, constituem o curso de
preparagao dos casais.

No ano que agora terminou, foram 85 as gravidas ou casais que usufrui-

ram deste beneficio de forma gratuita.

"No ano que agora ter-
minou, foram 85 as
gravidas ou casais que
usufruiram deste bene-  mulario online e submeté-lo. Pode também inscrever-se junto do seu en-
ficio de forma gratuita”  fermeiro de familia, ou diretamente/telefone, na Unidade de Cuidados na

Comunidade.

Para realizar a sua inscricdo, cada gravida, apenas tera de preencher for-

As sessOes praticas decorrem semanalmente em instalagdes gentilmente

cedidas pela Cadmara Municipal. As sessoes tedricas decorrem nas instala-
¢oes do Centro de Saude de Albergaria-a-Velha.

Inscrigdes e informagdes em:

https://uccalbergaria.weebly.com/ ou pelo telefone 234521312

——
2 -\-—‘Eﬂ
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Saude Oral

O PROGRAMA NACIONAL DE PROMOCAO DA SAUDE ORAL (PNPSO) NAS
CRIANCAS E JOVENS

A saulde oral tem um forte impacto na saude geral e na qualidade de vida
de qualquer individuo, sendo indispensavel para o bem-estar fisico, men-
tal e social das populagdes. Neste sentido, o Ministério da Saude desen-
volve o Programa Nacional de Promocdo da Saude Oral (PNPSQO), que tem

Dr2 Claudia Jorge
Higienista Oral

vindo a abranger cada vez mais grupos populacionais especificos. ARSC — ACeS Baixo Vouga
URAP

O PNPSO estabelece que, em algumas idades-chave, as criancas possam
beneficiar de cuidados dentarios preventivos e/ou curativos diferenciados.

Assim, as criangas com 7, 10 e 13 anos (feitos até 31 de dezembro do ..” ..

ano em curso no inicio do ano letivo) a frequentar escolas publicas e

IPSS, sdo alvo do processo de referenciagdo na escola, através da Equipa —

de Salde Escolar. As criancas livres de carie nos dentes definitivos é emi- ' v g

tida uma referenciacao para higienista oral (consulta no Centro de Saude SAUDE ORAL
para tratamentos preventivos, nomeadamente aplicacdo de selantes de

fissuras) e as criangas com carie em dentes definitivos é emitido um che-
que dentista. Estes documentos sao entregues aos encarregados de edu-

cacdo através da escola, durante o decorrer do ano letivo, e o prazo de “"E possivel e desejvel
validade definido para a sua utilizacdo é 31 de outubro. O objetivo destas manter dentes
referenciacdes é que a crianca fique com todos os dentes definitivos tra- saudaveis durante

) . ~ toda a vida, pondo em
tados ou com selantes de fissuras, caso estejam saos, sendo que os tra- ‘- .
pratica medidas

tamentos em dentes definitivos incluidos no programa (restauragoes, ex- simples de prevencéo,
traccdes, desvitalizagdes, selantes de fissuras) sdao sempre gratuitos para ao alcance de todos.”
o utente. Neste ano letivo de 2018/2019 serdo referenciadas as criancgas
nascidas em 2011 (7 anos), 2008 (10 anos) e 2005 (13 anos).

Entre 1 de janeiro e 31 de agosto do ano em que fazem 16 ou 18 anos,
os utentes que concluiram a referenciacdo anterior (dos 13 anos ou dos
16 anos, respetivamente) podem solicitar o cheque dentista no seu Cen-
tro de Saude. A ndo conclusdo do plano de tratamento da referenciagdo
anterior impede o acesso a estes cheques. O prazo de validade destes
cheques é também até 31 de outubro. No ano de 2019 podem solicitar os
cheques dentista dos 16 e 18 anos os utentes nascidos em 2003 e 2001
respetivamente, desde que tenham concluido os tratamentos na referen-

E SEMPRE
A SORRIR

ciacao anterior.
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Saude Infantil e Juvenil

A SESTA EM CRIANCAS DOS 3 MESES AOS 6 ANOS

O sono ndo é o “desligar” do corpo ou apenas auséncia de vigilia, mas
sim um comportamento dinamico com uma atividade especifica do cére-
bro controlada por mecanismos elaborados e precisos, ou seja, € um pe-

— riodo de atividade cerebral intensa, que envolve fungdes corticais superi-
Enfa, Ménica Macedo
Enfermeira Especialista em
Saude Infantil e Pediatrica ainda se encontra em estudo

ARSC — ACeS Baixo Vouga do d 'd icoléai dinami f ili |
UCC Albergaria-a-Velha tado de salde, stress psicolégico, dinamicas familiares e aspetos cultu-
rais e ambientais®.

ores!. Tem um papel primordial no bem-estar das criancas, cujo alcance
234 o é fortemente influenciado pelo seu es-

v Sabe-se que a maioria das criangcas ndao consegue completar o tempo de
g sono recomendado para a sua idade®”8, que as manifestagdes da priva-
. '\"\ ¢ao do sono tém um impacto negativo e evidenciam uma grande variabi-
Y lidade interindividual®!%!, que em idade pré-escolar um elevado nimero
\\ L apresenta perturbacbes do sono® e que apenas uma minoria dos pais re-

- - conhece a existéncia de um problema com o sono ou com o adormecer?®.
"O sono ndo é o

“desligar” do corpo ou
apenas auséncia de

Pretendendo-se que a populagdo seja mais saudavel, a promogao de sono
adequado deve ser objetivo das equipas de salde!? e o documento ora

vigilia, mas sim um apresentado pela Secgdo Pediatria Social da Sociedade Portuguesa de Pe-
comportamento diatria, vem suportar o beneficio e a recomendacdo da sesta em idade
‘_1”_73”7’C0 com uma pré-escolar’/, dando voz ao que era empiricamente reconhecido por mui-
atividade especifica do
, S tos.
cérebro
Bibliografia:
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PORTUGLESA
SOCIAL DE PEDIATRIA

Recomendacoes

sobre a

SESTA

para criangas a frequentar estabelecimentos
publicos ou privados

3 meses aos 36 meses [creche]

3 anos aos 6 anos [pré-escolar]

Seccio Pediatria Social da Sociedade Portuguesa de Pediatria

CRLPD DL TRABALHO:
alexandra Vasconcelos, Catarina Prior, Helena Estevio,
Helena Cristina Loursiro, Rosario Ferreira & Teresa Paiva

Favaiairo D07
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"Sabe-se que a
maioria das criancas
ndo consegue
completar o tempo de
sono recomendado
para a sua idade”
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. Saude em Si

Saude Comunitaria:
UCC AV apresentou o Projeto Alfavita

UNIDADE ~ DE SEMINARIO SOBRE CUIDADOS E CUIDADORES
CUIDADOS NA

- COMUNIDADE
ALBERGARIA-A-VELHA O Municipio de Albergaria-a-Velha, em parceria com a Prave e a XZ

Consultores, promoveu no dia 18 de Janeiro o seminario Cuidados e
Cuidadores, na Biblioteca Municipal.

O seminario visou promover o acesso a informacdo e a partilha de
] 3 A1 DI experiéncias e boas praticas, procurando contribuir para uma maior
‘. \Zif\ﬁﬁ percecao de autocontrolo e autoeficacia dos cuidados informais em
o ; | y

$LHNE
M

diversos dominios da vida do cuidador, minimizando também os efeitos
N

secundarios da sobrecarga associada ao cuidar, na medida que serdo 80
por cento dos cuidados prestados por cuidadores informais.

Ao longo da tarde, foram desenvolvidos dois painéis - Quem precisa de
cuidados em Portugal? Diferentes olhares e Cuidadores informais: e de
nos, quem cuida? Desafios do século XXI.

"O projeto ja
evidencia em termos A UCC Albergaria-a-Velha esteve presente neste seminario, tendo o Enf.
das mais valias que Antdnio Miranda apresentado o Projeto Alfavita, bem como alguns dados

trard para populacdo
idosa e para a

possibilidade de
atuacdo aos diversos Os resultados, embora ainda ndo sejam um retrato (na medida que sdo

referentes ao ano de 2018, resultantes da implementagao deste projeto.

niveis de prevencdo” referentes a operacionalizacdo no terreno do referido projeto, no ultimo
trimestre do ano de 2018 e apenas a utentes em risco ou na franja dos

85 e mais anos), sdo um esboco preciso do que o projeto ja evidencia
em termos das mais valias que trara para populacdo idosa e para a
possibilidade de atuagdo aos diversos niveis de prevencdo, devendo ser
alargado a toda a populagao idosa.

&ik
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A Assistente Social na ECCI

As ECCI - Equipas de Cuidados Continuados Integrados, sao equipas
multidisciplinares, integradas nos cuidados de salude primarios, sendo o
assistente social do Centro de Salde parte integrante das mesmas.

A intervencdo do Assistente Social nestas Equipas desenvolve-se por
referéncia ao cédigo de ética da Federagdo Internacional dos Assisten-
tes Sociais, e adotado pela Associacdo Portuguesa de Profissionais de
Servico Social. Norteia-se por dois principios basilares de atuagdo, a
saber: os direitos humanos e a justica social. No dmbito deste pensa-
mento, e na prossecucdo da sua funcao, o assistente social nas ECCI
desenvolve a sua intervencgao exercitando um conjunto de procedimen-
tos, diligéncias e articulagoes (intersectorial e interinstitucional), tendo
como objetivo contribuir para a efetividade dos cuidados, a eficacia dos
servicos prestados, a promocdo da qualidade de vida e do bem-estar
do doente.

Dra. Aldina Pacheco
Técnica Servigo Social
ARSC—ACeS Baixo Vouga
URAP

No seu desempenho, o assistente social estabelece uma relacdo de en- [ 4 b4 ®
treajuda com o doente e/ou familiar cuidador, habitualmente através

de contatos presenciais ao utente no seu contexto de vida para a avali- 3
acdo e determinacdo dos fatores psicossociais que interferem na sua w
saude, com especial atencdo para situacoes identificadas como de risco

e vulnerabilidade. Na sua atuacgdo estabelece parcerias com o doente,

familia, cuidadores informais, e promove a advocacia social, a favor do

doente e familia.

Sendo necessario ativar os recursos comunitarios, o assistente social

procede a identificacao dos recursos ou equipamentos sociais nas res-

petiva comunidade local de referéncia, na mobilizagao de atores sociais " . .

ou de entidades sociais relevantes na prestacdo de cuidados de apoio 0 assistente soc:al~
social de qualidade centrados no doente. estabelece uma relagcao
de entreajuda com o
doente e/ou familiar

cuidador”

Enunciam-se algumas dimensdes nucleares do desempenho do Assis-
tente Social da Saude na ECCI

eValorizacdao da dimensdo psicossocial - na recolha de informacdo so-
bre a situacao; no planeamento; na execugao e na avaliagao da inter-
vengao.

eInformacdo e advocacia - sobre direitos e sobre recursos sociais, bem
como na promocgao e concretizagcao da articulagao interinstitucional e
intersectorial.

eGestdo de recursos - no aconselhamento sobre custos ou taxas;

¢ No desenvolvimento e na criagdo de recursos comunitarios.

eNo planeamento da continuidade dos cuidados - na admissao em insti-
tuicdes; no planeamento de altas; nas transicdes de niveis de presta-
¢ao de cuidados na RNCCI.

eNa intervengdo psicossocial - no aconselhamento; na adaptacdo a do-

encga/perda; favorecendo ou apoiando grupos de suporte ou de auto
ajuda; nos apoios em fim de vida.

ASSISTENTE
(CONTINUA NO PROXIMO NUMERO DA REVISTA) SOCIAL

Pagina 9



'

Saude e Reabilitacao

EXERCICIO FISICO NO IDOSO

A pratica regular de atividade fisica é importante e benéfica em todas as idades.
Contudo, é uma das intervengdes mais eficientes no que respeita a melhoria da

qualidade de vida dos Idosos.

Sabemos que a medida que o processo de envelhecimento se desenvolve, a

Enfa. Ana Cruz - capacidade de adaptag&o do ser humano vai diminuido, tornando o idoso mais
Enfermeira Especialista em sensivel e vulneravel ao meio envolvente.

Enfermagem de Reabilitagdo . - , . ~ .
ARSC — ACeS Baixo Vouga A atividade fisica tem carater preventivo e de manutengdo da capacidade
UCC Albergaria-a-Velha funcional do idoso melhorando sua qualidade de vida e seu estado de humor.

Apresenta vantagens ao nivel de prevencdo de varias doengas cronicas,
melhoram a flexibilidade das articulagbes, aumentam a resisténcia e a densidade
dos ossos, melhoram o equilibrio e a funcionalidade, diminuindo o risco de
quedas e o medo de cair. Resumindo, faz bem ao corpo e a alma, deixando os
nossos idosos mais confiantes e independentes!

Entdo, como pode o idoso praticar exercicio fisico de forma segura, de forma a

manter a motivacao elevada e prevenir desconfortos ou acidentes? Ficam algu-
mas dicas:

“A prética regular de 1 - Antes de iniciar qualquer plano exercicio fisico deve sempre consultar o mé-

atividade fisica é dico assistente;
importante e benéfica 2 - Sempre que praticar exercicio fisico o idoso deve vestir roupa larga e confor-
em todas as idades” tavel, que facilite os movimentos e usar calgado confortavel e antiderrapante;
3 - Realizar sempre exercicios de aquecimento e de relaxamento no inicio e final

de cada sesséao de treino;

4 - Manter-se hidratado;

5 - Se sentir tonturas, falta de ar, nauseas, dor ou pressao no peito, suores frios
ou qualquer tipo de dor nas articulagbes, o idoso deve parar imediatamente a
atividade fisica.

Exemplo de alguns exercicios no idoso:

1 - Em pé, com as pernas afastadas, flexione o cotovelo direito, com a palma
da mao na orelha esquerda e fazendo um movimento suave para o lado.
Segure por 15 segundos e repita do outro lado.
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Exemplo de alguns exercicios no idoso:

2 - Em pé, mantenha as pernas afastadas e apoie as
duas maos atras da cabeca. A ideia é forgar a cabecga,
suavemente, para baixo, como se quisesse encostar o
queixo no peito. Permanega nessa posigao por pelo
menos 15 segundos e retorne a posicao inicial,
olhando para a frente.

3 - Em pé, com as pernas afastadas, estique o brago
direito para o lado esquerdo, mais ou menos na altura
do ombro. Com a mao esquerda, encoste no cotovelo
direito e permanecga nessa posi¢cdo por 15 segundos.
Repita do outro lado.

4 - Em pé, com as pernas afastadas, dobre o corpo "O exercicio fisico...
para a frente e segure a ponta de um dos pés com a faz bem ao corpo e a
mao do mesmo lado, estendendo o joelho e alongado alma, deixando os

o} t_ornozelo. @) Joelho_ do outro . _Iado deve estar nossos idosos mais
flexionado para garantir a estabilidade durante o fiant
movimento. Conte pelo menos 15 segundos e retorne ) confiantes € ,

a posicdo inicial. Repita do outro lado. independentes!

5 - Em pé, cruze as pernas passando um pé a frente
do outro e mantendo os joelhos flexionados. Dobre o
corpo para a frente, soltando os bragos em diregdo ao
chéo. Permanecga na posigéo por 15 segundos. Repita
invertendo a perna que fica a frente.

6 - Sentado, com as pernas unidas e pouco
flexionadas, flexione o corpo para a frente, até que as
maos se aproximem o maximo possivel da ponta dos
pés. Conte 15 segundos e retorne.
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Saude do Adulto

O TRABALHO POR TURNOS E A SUA INFLUENCIA NA VIDA DOS TRABA-
LHADORES (12 PARTE)

O trabalho por turnos, em especial o sistema de turnos rotativos que in-
clui trabalho noturno, estd associado as seguintes carateristicas: 1) Per-
turbagOes circadianas e do sono; 2) perturbacdes da salde nas vertentes

Dr. Jorge Fernandes psicolégica e fisica; 3)Perturbagbes da vida social e familiar.

Médico de Saude Familiar

ARSC — ACeS Baixo Vouga

USF Rainha D. Tereza Durante milénios o Homo Sapiens desenvolveu-se no planeta Terra total-

mente dependente dos ciclos de luz solar diurna e da escuridao noturna.
O ser humano dorme a noite ndo por convengao social mas porque o seu
organismo expressa ritmos, resultado de um longo processo de adapta-
cao da nossa espécie ao ciclo ambienta claro escuro do planeta Terra.

Desde que o homem aprendeu a técnica de acender e controlar o fogo,
comegou a alimentar-se com comidas quentes e a ter uma iluminagao

precaria a noite. Na antiga Roma ja era intenso o trabalho noturno de
entregadores de mercadorias. Aristoteles e Galeno escreveram sobre o

"0 ser humano dorme

a noite ndo por . o ~ .
tempo de sono e de vigilia e as suas repercussées co coracdo e no cére-

convengao social, mas ) N _
bro. Em 1729 o astrénomo francés Jean-Jacques de Mairan observou que

porque o seu

. uma planta - a mimosa sensitiva - que se encontrava ao lado do seu te-
organismo expressa P q

lescopico se abria conforme a luminosidade; intrigado colocou o vaso em

ritmos que sao ) )
local escuro dentro de um bau. Mairan constatou para seu espanto que,

resultado de um longo
processo de
adaptacdo da nossa

mesmo nestas condicdes de total escuridao, a planta continuava a movi-
mentar-se como se acompanhasse o dia e a noite. O astrénomo relatou o
sucedido a Academia de Ciéncias de Paris, que tratou a experiéncia e o

autor com total desprezo.

Em 1879, Thomas Edison inventou a ldmpada incandescente e em 1882
foi instalada a primeira fabrica com base na energia elétrica... ele proprio
reconheceu que esta invencao nos libertaria da noite e transformaria as
nossas vidas. O primeiro artigo sobre as dificuldades do trabalho noturno
foi escrito pelo cientista alemao Georg Bauer (1494-1555) em “De Re
Mettalia” sobre atividade de extracdo de minério. O médico italiano Ber-
nardino Ramazzini (1633-1714) descreveu em De Morbis Artificium, de
1700, a situacdo dos padeiros: “Quando outros artesaos terminam a ta-
refa didria e se entregam a um sono reparador de suas fatigadas forgas,

eles trabalham de noite e dormem quase todo o dia”.
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A tecnologia moderna viabilizou a realizacdo de muitas atividades produ-
tivas durante todo o dia, criando assim A SOCIEDADE DAS 24 HORAS.
Este tipo de sociedade implica o funcionamento durante todo o dia (24
horas) de servigos de segurancga publica e privada, bombeiros, estabele-
cimentos de salde, transportes, eletricidade, agua canalizada, producdo
de alimentos, producao industrial etc.

Quanto ao trabalho por turnos os trabalhadores optam por ele por impo-
sicOes organizacionais ou por razdes financeiras ou pessoais.

O organismo do ser humano funciona de acordo com um RELOGIO BIO-
LOGICO que possui ritmos distintos e que trabalha em combinacdo com
fatores ambientais externos e internos.

Somente em 1960 se reconheceu a Cronobiologia ou Cronociéncia como
a area das ciéncias biomédicas que estuda a organizagdo temporal dos
fendomenos biofisioldgicos e/ou psicoldgicos. A mais importante contribui-
cdo da cronobiologia no estudo da atividade humana é a nogdo de varia-
bilidade das fungBes biofisioldgicas e comportamentais ao longo do dia. A
Cronobiologia afirma que a maioria dos ciclos biolégicos humanos se da
por um periodo de 25,2 horas, dai a expressao ritmo circadiano.

Tém sido realizados estudos a grupos profissionais em Portugal, em es-
pecial, sobre os enfermeiros, médicos, agentes seguranca publica, traba-
Ihadores da industria metalomecanica, cimenteira, quimica e agroalimen-
tar. Estes estudos recorrem a dispositivos que efetuam registos como
medidores ambulatdérios da tensdo arterial e da frequéncia cardiaca
(MAPA), medidores temperatura rectal ou auricular, atividade elétrica ce-
rebral e colheitas periddicas (ex. cortisol plasmatico).

As relagOes sociais sdo, de longe, o sincronizador mais poderoso a luz.
Além de comandar as glandulas do organismo, o hipotalamo possui um
pequeno nlcleo (NUCLEO SUPRA QUIASMATICO - NSQ) onde se localiza
0 nosso reldgio bioldgico.

(CONTINUA NO PROXIMO NUMERO DA REVISTA)
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"As relacées sociais
sdo um
sincronizado
externo muito
particular a luz é
de longe o
sincronizador mais
poderoso”

Meia-noite

Sono profundo
Comega secregdo
de melatonina

Temperatura cor-
poral mais alta

Meais alta presséo
sanguinea

Maior eficéncia
cardiovascular e

forga muscular Secregdo de

Melhor coordenagdo




Dra. Cecilia Soares
Nutricionista (TSS—Nutrigdo)
ARSC— ACeS Baixo Vouga
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"Alimentacéo
Saudavel fornece
todos os nutrientes
("materiais” dos
alimentos) nas
quantidades e
calorias
necessarias por
pessoa”

EFEITOS DE DIETAS DA
MODA

LEYEE CELCEE  ppmbye
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Alimentacao e Nutricao Humana

ALIMENTAGAO SAUDAVEL

A OMS inclui “dietas ndo saudaveis (...) como fatores de risco de
desenvolvimento de doencas crdnicas”. Mas, o que é Dieta Saudavel?
Dieta, do grego diaita, significa “modo de vida”. Saudavel traduz-se em
dar salde e ndo causar doenca. Entdo, Alimentacdo Saudavel fornece
todos os nutrientes (“materiais” dos alimentos) nas quantidades e
calorias necessarias por pessoa considerando os seus gostos, habitos
culturais, doencas, entre outros e nao lhe causando doenca.

Para discussao:
alimentacao recomendada de modo geral pode ser seguida por todos?

O chocolate é saudavel? E o vegetarianismo? A

Na escolha da sua "“Nova Dieta” considere sempre vantagens e
desvantagens das alteracdes que Ihe sdo propostas. Deixo exemplos na
escolha de dietas que (pessoas sem doenga):

- restringem hidratos de carbono (<100g/dia), poderao ter como
consequéncias cetogénese, défice glicogénio, compulsdo alimentar,
entre outras;

- excedem proteinas (>2,39g/kg/dia) durante longo periodo de tempo,
podera aumentar risco cardiovascular, fungdo renal, entre outras.

Também, s6 se houver manutencdo a longo prazo dos ganhos com a
dieta é que podemos referir o seu sucesso. Se a pessoa assume
“responsabilidade”, tem controlo sobre a sua alimentacdo, adquire
rotinas saudaveis e a motivacdo para a aquisicdo de novos habitos é
auténoma, este sucesso é mais provavel.

Matias, D. — Dietas Populares - Caraterizacdao nutricional. Tese licenciatura FCNAUP.
2004

Souto, S.; Ferro-Bucher, J. — Praticas indiscriminadas de dietas de emagrecimento e
o desenvolvimento de transtornos alimentares. Ver Nutr. 2006; nov-dez; 19 (6): 693-
704.

Almeida, J. Silva; F. Azevedo M. Revisdo sistematica de dietas de emagrecimento: papel
dos componentes dietéticos. Arq Bras Endocrinol Metab. 2009; p.53/5

Vasconcelos M. Jorge Z. Avaliacdo de uma consulta de Obesidade num Servico de
Endocrinologia Hospitalar. Ata Médica Portuguesa, 2004. 17: p.359-366
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Sessoes para Cuidadores Informais

A UCC de Albergaria-a-Velha em parceria com a Probranca - IPSS conti-
nua a dinamizar um programa formativo dirigido a cuidadores informais,
no ambito da sua capacitacdo.

Na ultima sessdo, dedicada ao tema “O Corpo em Mudanca”, foram abor-
dadas as principais alteragdes corporais e funcionais decorrentes do pro-
cesso de envelhecimento, fatores de risco para quedas e Ulceras de pres-
sdo, bem como diversas estratégias adaptativas para dar resposta as si-
tuacoes referidas. No final, foi ainda dinamizada uma pequena sessdo de
exercicio fisico adaptada para idosos, para que os cuidadores pudessem
replicar com os seus familiares.

A proxima sessdo sobre “Apoio nas Atividades de Vida Diarias” esta agen-
dada para o dia 25 de janeiro e abordara temas como higiene e conforto,
posicionamentos e manuseamento correto de cargas.

As sessOes sdo abertas a participacdao de toda a comunidade.

Sessdoes para Cuidadores
Informais

Nocoes basicas de

Os Cuidadores Informais

(Setembro) Gerontologia e Geriatria

(Outubro)

UNIDADE DE
CUIDADOS NA
COMUNIDADE
ALBERGARIA-A-VELHA

Apoio nas Atividades de
Vida Diaria

Janeiro)

O Corpo em Mudanca
(Novembro)

Situacoes especiais:

= Deméncias

* Parkinson

* Acidente Vascular Cerebral
(Marco)

Cuidados Especiais
(Fevereiro)

A participacao € gratxta.

Tel. 234 540 220. Email: seniores robranca eral: obranca

- =4
Entidade Organizadora:- ~ robron’\d Entidade Parceira: | / ;
2 U BERS
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Albergaria-a-Velha
em parceria com a
Probranca - IPSS
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dinamizar um
programa formativo

dirigido a

cuidadores

informais”,
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O papel do Enfermeiro Especialista em Enfermagem
de Reabilitacao (EEER) na comunidade

O EEER insere-se no contexto dos Cuidados de Saude Primarios como
elemento da Unidade de Cuidados na Comunidade, nomeadamente na
Equipa de Cuidados Continuados Integrados, dinamizando também
outros programas existentes. Este profissional de salde tem um papel

fulcral junto das pessoas em situacdo de dependéncia funcional ou em
processo de convalescenga, cuja situacdo nao requer internamento

Enfa. Silvia Abreu

Enfermeira hospitalar, mas que ndao podem deslocar-se de forma autonoma.

Aluna do Ensino Clinico da
Especialidade em Enferma-
gem de Reabilitacdo da
Escola Superior de Enferma- independéncia e a maxima autonomia da pessoa preservando a sua
gem de Coimbra (ESENfC)
Hospital da Luz (Aveiro)

Os seus objetivos gerais sdao melhorar a funcdao, promover a

autoestima. Desta forma, a intervencdo do EEER no contexto domiciliario
torna-se fundamental na promogdo da salde; prevengdo de complicagoes
secundarias; execugdo de intervencles terapéuticas de reabilitacdo que
visam melhorar as funcdes residuais, manter ou recuperar a
independéncia nas atividades de vida, minimizando o impacto das
incapacidades instaladas e maximizando o potencial quer da propria

s . o
"Os seus objetivos pessoa, quer dos seus familiares/cuidadores (Regulamento n®125/2011).

gerais séo
melhorar a funcéo, O facto de estes cuidados serem prestados no domicilio, possibilita uma
promover a melhor recuperacdo e uma melhor aprendizagem, porque sao realizados

independéncia e a

i - nas condigdes reais do seu dia-a-dia, tornando-se um atendimento mais
maxima autonomia

personalizado. Carvalhido & Pontes (2009) referem que “o domicilio é o

da pessoa " )
preservando a sua local onde se encontra a familia e € nela que os seus elementos se
autoestima.” desenvolvem fisica e emocionalmente, mental e

espiritualmente” (p.144), devendo-se considerar o ambiente familiar

como um elemento integrante nas pessoas em reabilitacao.

A intervencdo do EEER revela-se indispensavel pela interacdo préxima
que se vive a cada contacto com estas pessoas, no local onde cresceram,
vivem e se adaptam a processos de transicao salde/doenca impactantes
para o proprio e restantes membros do seu nucleo familiar e social,

promovendo a readaptacdo e reintegracdo a estes novos acontecimentos,
com resultados notaveis e precisos.

Bibliografia

CARVALHIDO, T.; PONTES, M. (2009). Reabilitacdao domiciliaria em pessoas que sofre-
ram um acidente vascular cerebral. Revista da Faculdade de Ciéncias da Saude. 140-160.
Recuperado de https://www.researchgate.net/
publicaton/319212811_Reabilitacao_Domiciliaria
em_Pessoas_que_Sofreram_um_Acidente_Vascular_Cerebral

PORTUGAL. Diario da Republica. Regulamento n.° 122/2011 de 18 de Fevereiro de 2011.
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Dadivas e Sangue

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

de ajudar a salvar, até 3 vidas. Seja solidario com quem precisa. 1 D AT
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 reunioes
13/02/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Fevereiro :
27/02/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunioes
13/03/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Margo :
27/03/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
bril 10/04/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
Abri
24/04/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunioes
08/05/2019 15.00h-19.30h Centro de Satide - Sala reunides Dé Sangue!
Maio A Vi
29/05/2019 15.00n-19.30h | Centro de Satide - Sala reunides De vida!
12/06/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Junho :
26/06/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
h 10/07/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
Julho
31/07/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
14/08/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Agosto :
28/08/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunioes
11/09/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunioes
Setembro :
25/09/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
09/10/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunioes
Outubro
30/10/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
13/11/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reuniGes
Novembro
27/11/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunioes
11/012/2019 15.00h-19.30h Centro de Saude - Sala reunides
Dezembro
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SAUDE EM Sl

Caros leitores,

A Revista Digital Saude em Si entra num
Novo ano com a esperanga e o desejo de
fazer mais e melhor.

Assim, cientes daquilo que nos define,
damos voz a todos, sem excecdo, em
especial a nossa instituicdo (em primeiro
lugar), mas também aos nossos parcei-
ros de rede, para que juntos possamos
partilhar o que fazemos (bem) e criar
sinergias que catapultem as dinamicas
de forma a ajudar a cuidar melhor os
nossos utilizadores/utentes/clientes.

A proxima edicdo, pelos artigos que ja
transitaram, prevé-se que continue a ter
a mesma qualidade e interesse. Aos pou-
cos vamos fazendo pequenas alteracOes
que desejamos que facilitardo a leitura e
a estética da nossa revista digital.

Em termos interno, a medida que encer-
ramos o ano transato, preparamos 0 ano
de 2019 que queremos que seja melhor
a todos os niveis.

Nao esquecemos as nossas promessas,
nem tampouco a nossa missao. Paulati-
namente e de forma sustentada, iremos
concretizando os objetivos e mostrando
a diferenca na arte do cuidar.

Esta é a missdao que nos define: melho-
rar em cada passo, promover a capacita-
gao dos cuidadores e elevar os potenci-
ais de saude dos nossos clientes.

Enf° Antoénio Miranda
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