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Saude em Si

@) EDUCACAO E INTERVENCAO EM SAUDE @@

VERAO

A Unidade de
Cuidados na
Comunidade de
Albergaria-a-Velha
candidatou-se ao
Prémio Boas Praticas
em Saude, escolhendo
o Projeto Alfavita
para o efeito.

UCC ALBERGARIA-A-VELHA
PROJETO ALFAVITA
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CANDIDATO AO PREMIO BOAS PRATICAS EM SAUDE

A Unidade de Cuidados na Comunidade de Albergaria-a-Velha propds o Pro-
jeto Alfavita a 132 Edicdo do Prémio Boas Praticas em Saude, tendo ultra-
passado todas as fases do mesmo, sendo um dos dois projeto a nivel do
ACeS Baixo Vouga selecionado para o referido prémio.

A avaliacao cientifica in loco, decorreu em 26/07/2019 pelo Jari do concurso
designado para o efeito. Embora sendo um projeto ainda muito jovem, tém
dado indicacdes do valor e potencialidades do mesmo, podendo ter condi-
cOes futuras de ser reconhecido como um gold standard.

Apesar da importancia que tem um certame desta natureza, o verdadeiro
prémio tem sido os resultados, o impacto e as potencialidades que revela
junto da populacdo a que se destina, pelo que também foi recentemente re-
visto, de forma a espelhar ndo apenas essa evidéncia, como possibilitando
incorporar outros instrumentos, modulos e estratégias que facilitam a ope-
racionalidade e extraiam a necessaria evidéncia dessa mais valia, em ter-
mos de eficiéncia, efetividade e qualidade.

Sentimos a necessidade de melhorar, pelo que redesenhamos a imagem
(marca, logotipo, folheto e apresentacao) e melhoramos os instrumentos de
recolha de informacdo, agilizando-se o protocolo de intervengao, com a in-
troducdo do PAIR, que facilita a evidéncia dos resultados, bem como as par-
cerias estabelecidas com a rede social, com os elos (institucionais e comuni-
tarios) e as Unidades Funcionais do Centro de Saulde.
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Enfa, Isabel Cruz
Coordenadora da UCC AV
ARSC — ACeS Baixo Vouga
UCC Albergaria-a-Velha

“Para muitos verdo é
tempo de férias e de
lazer! Uma atitude de
seguranca e
responsabilidade é
sempre louvavel, para
que as férias sejam
prazerosas e
retemperadoras”

UNIDADE DE
CUIDADOS NA
COMUNIDADE
ALBERGARIA-A-VELHA
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Editorial

Dignissimos leitores

Encontramos-mos a apresentar mais uma publicacdo da nossa Newsletter
“Saude em Si” (Verdo 2019).

Atravessamos uma época de calor intenso, onde o cuidado com os mais
vulneraveis deve ser redobrado. Uma alimentacdo equilibrada e a ade-
quada ingestdo de liquidos é fundamental para manter uma boa saude.
Por outro lado, a escolha da hora mais adequada para sair de casa, pode-
ra ser aconselhada aos idosos, gravidas e doentes, de forma a ndo se ex-
porem ao calor intenso.

Estamos atentos também ao risco de incéndios que nesta época habitual-
mente sobressalta as populacdes, essencialmente as mais isoladas e vul-
neraveis em termos de recursos. Apelamos ao bom censo de todos, na
prevencdo destas catastrofes. Uma atitude civica, responsavel e de vigi-
lancia ativa da nossa floresta é primordial. Recomendamos ainda que em
caso de sinistro, estejamos atentos as orientacbes e recomendacdes dos
servicos de seguranca e protecao civil, e sejamos solidarios com quem
mais necessita de apoio.

Para muitos verao é tempo de férias e de lazer! Uma atitude de seguran-
ca e responsabilidade é sempre louvavel, para que as férias sejam praze-
rosas e retemperadoras.

Atencdo aos perigos na estrada, uma condugdo segura e responsavel evi-
ta acidentes e previne a ocorréncia de feridos e mortes na estrada.

Recomendamos vigilancia atenta das criangas, essencialmente em férias,
onde o ambiente muitas vezes desconhecido, esconde perigos diversos.

Aconselhamos que aproveitem o Verdo, divirtam-se muito nas férias e
descansem para que as vossas energias sejam repostas e 0 regresso ao
trabalho e a escola seja bastante positivo.

Bem hajam!

A Coordenadora da UCC Albergaria-a-Velha
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Saude e Cidadania

O HOMEM ETICO (I)

Vimos anteriormente que Kholberg (1971) e Habermas (1988) defendem
trés niveis de complexificagdo da consciéncia moral, e que a consciéncia
ética evolui gradualmente por etapas, sendo modelada na aquisicdo da
linguagem e na realidade da cultura exterior simbdlica, estando sujeita a
inUmeras possibilidades e potencialidades, face aos compromissos que se
estabelecem e aos incidentes que condicionam a sua aquisi¢do ou manu- Enf. Anténio Miranda
tencdo, na esteira do defendido por Serrdo (1992), Donald (1999), Mestre em Bioética (FMUP)

Mithen (2002) e Damasio (2003). /ESRFic,ec?ia—“Tcgeég g:xii?/itr;a

UCC Albergaria-a-Velha

O Homem sempre procurou entender o seu mundo. Transcendendo o mi-

to e a religido, valoriza os factos e tenta explica-los: a ética surge na ra- R m N,
cionalidade para questionar a situagao do Homem perante si e 0 mundo. o~ Iy . O
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A Etica pode definir-se entdo como “o comportamento esclarecido”, ou | - \ t\:“\ ’)/"F

seja, mais do que uma regra ela € uma conselheira, “orientando a vida §

do Homem”. Nao pretende iluminar. Na verdade, as civilizacdes e os im- a A

périos ndo foram fundados a luz da Etica; ela ndo foi ouvida a ndo ser a o

posteriori quando estes ja estavam cimentados. No entanto, ela esta liga-
da a existéncia do Homem, “apoiando a trajectéria da sua existéncia e
variando ao longo dos tempos, aperfeicoando-se a8 medida que o Homem

se aperfeicoa e que a Humanidade se desenvolve” (Silva, 2000: 5). " 2 consciéneia ética

ndo é meramente
constitutiva, mas que
evolui gradualmente
por etapas...”

A Etica, “como forma de comportamento ou como indicacdo de um cami-
nho a seguir”, dirige-se para "o Homem, para a defesa da vida e para a
procura do seu bem-estar” (Silva, 2000: 5). A Etica é ciéncia feita para,
pelo e no Homem, “interessa-se por tudo o que lhe diz respeito, ndo para
0 questionar nem para o reprovar, mas para lhe indicar o melhor cami-
nho”. Ndo deseja impor-se ao livre arbitrio nem a liberdade individual,
almeja apenas e sé um “aperfeicoamento futuro”. Assim, ao indicar o ca-
minho, ndo descarta a existéncia de outros possiveis, mas deixa a esco-
Iha do mesmo ao Homem. A ética é vida em relagdo (sendo transversal a

todos os campos do saber, oferecendo elos de ligacdo com vida quotidia-

na, o Homem e a Biodiversidade), mas acima de tudo é o caminho que
orienta o Homem na procura da vida boa (Dupla, 2001).

Basicamente a ética é reflexdo, diferente da moral, da deontologia ou do
direito, mas tudo isso iremos analisar no préximo nimero, antes de nos
centrarmos sobre questdes de carater menos filosoéfico e conceptual.

BIBLIOGRAFIA
Os autores podem ser consultados em:

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).
(NOTA: Consultar autores insertos nesta bibliografia).
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Enfa, Isabel Cruz
Enfermeira Especialista em
Salde Materna e Obstétrica
ARSC — ACeS Baixo Vouga
UCC Albergaria-a-Velha

"No dia 16 de julho,
mais um grupo de
jovens mées e seus
bebés, terminaram o
seu programa de
Recuperacdo Pés-
parto.”
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Saude na Mulher

No dia 16 de julho, mais um grupo de jovens maes e seus bebés, termi-
naram o seu programa de Recuperagdo Pés-parto.

Foram muitos os momentos de boa disposicdo, alegria, mas também de
partilha de saberes e aprendizagens constantes. Entre sessdes praticas,
com realizacdo de exercicios de tonificacdo muscular e sessoes téricas,
com a exposicdo e debate sobre temas relacionados com a maternidade,
se foram passando as 8 semanas em que decorreu este programa, que
teve um total de 17 sessdes muito participadas.

As oportunidades foram vastas, desde uma reflexdo sobre seguranga in-
fantil, uma aula de massagem ao bebé, onde cada bebé se deliciou com a
Massagem Santala que as suas maes exercitavam, enquanto também
aprendiam. Houve ainda tempo para falar sobre a diversificacdao alimen-
tar dos mais pequenos, de forma a criar bons habitos alimentares e de-
senvolver o gosto pelos novos alimentos. Organizamos um lanchinho do
bebé, onde as conversas mais descontraidas surgiram espontaneamente
e o convivio foi rei. Foi dinamizado um workshop sobre parentalidade
consciente, com o tema “Como educar criangas verdadeiramente felizes”,
apresentado por uma das participantes - Catarina Parente - a quem
agradecemos a disponibilidade e carinho na apresentagdao. No ultimo dia,
caminhamos pela cidade num percurso de aproximadamente 4 Km, com
0s bebés nos seus carrinhos de passeio, estimulando assim a atividade
fisica ao ar livre.

As participantes, um grupo muito coeso, alegre e que sempre demons-
trou interesse, é louvavel o esforco para estarem presentes, muito embo-
ra fosse por vezes mais facil, ficar em casa e aproveitar para descansar
mais um pouco.

A equipa da Unidade de Cuidados na Comunidade deseja as maiores feli-
cidades neste percurso de vida a todas estas novas familias!

o)
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Saude Infantil e Juvenil

A obesidade infantil (uma das doencas mais prevalentes a nivel mundial)
caracteriza-se pela acumulagdo excessiva de gordura corporal, pela ma- ‘
nutencdo prolongada de um balancgo energético positivo (Portugal, 2017). ,
‘ =
j w
v
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Sabe-se que a prematuridade e o baixo peso aceleram o crescimento nos
primeiros meses de vida, bem como o ressalto adipocitario precoce, au- ;

. . ~ /). . = \
mentando o risco de obesidade, provocando alteragdes metabdlicas, cir- .

o ) R AE Nancy Peixoto
culatorias, cardiacas e respiratorias (Casaca, 2018, Braga-Pontes, 2017, AE Inés Oliveira
Vitolo, 2012). As equipas de saude, com o objetivo a promocdo de uma Aluna de Enfermagem

~ . . Lo . . . p . E. S. de Enfermagem de Viseu
populagao infantojuvenil fisica e psicologicamente mais saudavel, imple-
mentam medidas para a adogdo de habitos saudaveis e incrementando a
pratica de atividade fisica regular; a promocdo do aleitamento materno
insere-se nessas medidas, pelo seu efeito protetor no desenvolvimento
da obesidade, dado que contém menor teor proteico relativamente as
formulas lacteas e apresenta fatores bioativos, reguladores do apetite,

proporcionando um ganho de peso adequado (Casaca, 2018).

Nos primeiros anos de vida as criancas estabelecem preferéncias alimen-
tares, pelo que o encaminhamento precoce para a consulta de nutricdo,
permite uma evolucdo favoravel da situacdo através da reeducacdo nutri- "A obesidade infantil
cional e da promogdo de habitos saudaveis dado que nesta idade nédo se (uma das doengas

efetua a reducdo da ingestdo caldrica (Casaca, 2018; Portugal, 2019). ma/§ preva/en.tes a
nivel mundial)
Referéncias Bibliografica caracteriza-se pela

PORTUGAL, MINISTERIO DA SAUDE, DIRECAO-GERAL DE SAUDE. (2017). Obesidade: otimizacdo da acumulagao excessiva

abordagem terapéutica no servico nacional de saide. [em linha] http://www.alimentacaosaudavel. de gordura corporal”
dgs.pt/activeapp/wp-contentfiles_mf/15138486030besidade_otimizacaodaabordagemterapeuticanoserv
i%C3%A7onacionaldesaude.pdf (01/04/2019)

BRAGA-PONTES, Catia. GUARINO Maria Pedro. DIAS Sara - Determinacdo da Idade Critica para o Apare-
cimento de Excesso de Peso numa Populacdo Pré-escolar e Escolar da Regido de Leiria. Revista Portugue-
sa de Endocrinologia, Diabetes e Metabolismo [em linha]. Vol.12, n.®2 (2017), 183-191. [04/04/2019].

Disponivel internet: <https://www.spedmjournal.com/section_download.php?id=327>. ISSN 1646-3439

CASACA, Rita da Purificagdo Ferreira Teles. (2018). A Obesidade Infantil: Desenvolvimento de uma Con-
sulta de Enfermagem [em linha] https://comum.rcaap.pt/ bitstream/10400.26/24190/1/A%
200besidade%20Infantil%20Desenvolvimento%20de%20uma%?20Consulta%20de%?20Enfermagem.pdf
(04/04/2019)

VITOLO, Mércia Regina - Nutricdo da Gestacdo ao Envelhecimento. 42 ed. Rio de Janeiro: Rubio, 2012. Adote atitudes saudaveis
ISBN 978-85-7771-009-6 para que 0 seu corpo
PORTUGAL, MINISTERIO DA SAUDE, DIRECAO-GERAL DE SAUDE. (2018). SAUDE INFANTIL E JUVENIL possa refletir saude.
PORTUGAL. [em linha] https://www.sns.gov.pt/ noticias/ 2018/ 12/ 07/ saude-infantil-e-juvenil/

A\Y o~
(01/04/2019) Nao comas menos,

B come melhor! «
BOSCO, Simone Morelo Dal - Terapia Nutricional em Pediatria.12 ed. S3o Paulo: Atheneu, 2010. ISBN

978-85-388-0140-5

PORTUGAL, MINISTERIO DA SAUDE, DIREGAO-GERAL DE SAUDE. (2019). Projeto “Prevencéo da Obe-
sidade Infantil”. [em linha] http://www.alimentacaosaudavel.dgs.pt/projetos/projeto-prevencao-da-
obesidade-infantil/DGS (01/04/2019)
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. Saude em Si

UNIDADE DE
CUIDADOS NA
COMUNIDADE
ALBERGARIA-A-VELHA

"[A UCC AV
desenvolveu sessbes
de] educacao para a

saude sobre

"Cuidados de
Higiene” na
comunidade cigana
local”

Saude Comunitaria

INTERVENGAO EM GRUPOS DE RISCO - COMUNIDADE CIGANA

Em articulagdo com o programa Escolhas “0la Ritmos” E7G, do CSP de Angeja, a
Unidade de Cuidados na Comunidade de Albergaria dinamizou durante o més de
junho trés sessbes de educacdo para a saude sobre “Cuidados de Higiene” na
comunidade cigana local.

Esta atividade foi desenvolvida nos acampamentos de Frossos, Pinheiro e Fial, e
teve bastante adesdo das diferentes faixas etarias. Estas sessGes foram
extremamente ricas e participativas, um verdadeiro momento de partilha,
conhecimentos, questdes problematicas e preocupagbes, mais que isso uma
parceria de entreajuda. Voltaremos em setembro com novos temas; daremos eco
oportunamente numa préxima revista Salde em Si.

FESTIVAL ROMANO

Organizado pela APPCDM de Soutelo, tendo decorrido na localidade, nos dias 7, 8
e 9 de junho, mais uma edicdo do Festival Romano - Talabrigae Ex-Libris, que
contou com alguns milhares de participantes.

A equipa da UCC AV esteve presente pelo segundo ano consecutivo, durante todo
o evento, representando a salde, promovendo a literacia em saulde,
desenvolvendo atividades de educacgdo para a saude, divulgagdo de servicos e,

prestacdo de primeiros socorros em pequenos acidentes ou doenca subita.

Contédmos ainda com a colaboragdo de profissionais de outras unidades funcionais
do Centro de Salde de Albergaria-a-Velha e de alunas da Licenciatura em
Enfermagem da Escola Superior de Salude de Viseu, aos quais agradecemos.

Um bem-haja a organizagao pelo convite e acolhimento que nos proporcionaram.
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Saude Oral

CURIOSIDADES ACERCA DA BOCA
O Verdo e as férias proporcionam tantos motivos para sorrirl!...

Nesta edicdo trazemos algumas curiosidades e factos divertidos acerca da
nossa boca e dentes. Sabia que...

Varios estudos revelam que, depois dos olhos, a primeira coisa em se que Dra Claudia Jorge

repara numa pessoa é Nno sorriso! Higienista Oral
ARSC — ACeS Baixo Vouga
Os dentes definitivos, que comegam a erupcionar por volta dos 6 anos, ja URAP

estdo em formagao na altura do nascimento. Os dentes de leite comegam

a formar-se por volta da 62 semana de gestacgao. ‘.” ..
AR

O esmalte dentario é o tecido mais duro do corpo humano.

Tal como as impressoes digitais, também as impressdes dentarias sao -

Unicas. N&o existem duas pessoas com dentes ou alinhamentos dentarios SAODE ORAL
iguais!

Tendo em conta o seu tamanho, a lingua € o musculo mais forte do cor-

po humano...
"Um sorriso bonito
A placa bacteriana contém cerca de 300 espécies de bactérias. De facto, comeca com uma
existem mais bactérias na nossa boca que pessoas no planeta Terra! boca limpa, cuidada e
sadia e para isso a
O ser humano produz 37 854 litros de saliva durante a sua vida (cerca de higiene oral é
1,5 litros por dia)! essencial!”

Se a sua boca estivesse completamente seca, ndo seria capaz de distin-

guir os sabores. Apenas quando se misturam com a saliva, somos capa-
zes de sentir o sabor dos alimentos. O sabor é o mais fraco dos cinco
sentidos

Uma pessoa comum passa cerca de 38 dias da sua vida a escovar os
dentes.

O mais antigo dentista conhecido foi um egipcio que viveu em 3000 a.C.
e que era conhecido como o “doutor dos dentes”.

Os primeiros dentes falsos remontam a 700 a.C. e eram feitos em marfim
€ 0SSo0.

Mas, ndo ficamos por aqui... no préximo nimero, deixamos mais coisas

interessantes sobre a sua boca... porque um sorriso bonito comega com
uma boca limpa, cuidada e sadia e para isso a higiene oral é essencial!
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Saude e Reabilitacao

PERSPETIVAS E REALIDADES: O RELATO DE UMA ESTUDANTE DO
CURSO DE POS-LICENCIATURA DE ESPECIALIZACAO EM ENFERMA-
GEM DE REABILITAGCAO NA UCCAV

No periodo compreendido entre 7 de janeiro e 1 de fevereiro de 2019, a equipa da

Enfa. Silvia Abreu UCCAYV, acolheu-me de porta aberta, no ambito do estagio de Opgao do Curso de

Estudante do Curso de Pds-
Licenciatura de Especializa- na Escola Superior de Enfermagem de Coimbra.

gao em Enfermagem de Rea-

bilitagdo na Escola Superior

de Enfermagem de Coimbra.  Neste contexto, acompanhei a Enfermeira Patricia Cruz, Enfermeira Especialista em

Enfermeira no Hospital da . ~ . \ . -
Luz (Aveiro) Enfermagem de Reabilitagao, que presta cuidados diferenciados a utentes de varios

Pds-Licenciatura de Especializagao em Enfermagem de Reabilitagdo, que frequento

projetos que a UCC abrange.

Gratidao é a palavra que melhor definiu esta vivéncia ao longo de quatro semanas.
Neste percurso compreendi que este profissional leva consigo o poder da autonomia
as pessoas, o poder da acdo, impulsionador e gerador de luz em locais onde por

vezes sO € necessario um gesto propulsor de energia: carregar no interruptor. Esta

energia é complementada pela energia humana que é levada ao lar de quem mais

“Acender a luz, um
gesto tdo simples

embora tdo arduo
quando viver na

escuriddo parece ser a  Pequenos ganhos, que contribuem para uma adaptagdo mais eficaz as alteracdes

necessita de cuidados de Enfermagem Especializados. Acender a luz, um gesto tao
simples embora tdo arduo quando viver na escuridao parece ser a Unica opgao.

i 5~ 7

unica opgao. adjacentes ao processo de envelhecimento e de satde-doenca. Desta forma, o En-
fermeiro Especialista em Enfermagem de Reabilitacdo é o impulsionador que em
conjunto com a pessoa, sua familia e cuidadores, identifica e implementa interven-

cOes/estratégias necessarias com o objetivo de maximizar o seu potencial funcional
e independéncia, contribuindo, indiscutivelmente, para melhorar a qualidade de vida!
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Formacao e Desenvolvimento Profissional

II ENCONTRO DE ATULIZAGCAO DO PPCIRA DA REGIAO DE AVEIRO
NOS DIFERENTE NIVEIS DE CUIDADOS DE SAUDE

Decorreu no passado dia 10 de maio, em Aveiro, o II Encontro de Atuali-
zacao da PPCIRA da Regidao de Aveiro, onde foram apresentados e discu-
tidos temas relacionados com esta atividade, permitindo fornecer aos
Elos do PPCIRA conhecimentos, estratégias e normas de atuagcdo que,
sendo difundidos nas equipas das diferentes unidades funcionais dos dife-
rentes organismos (ACeS Baixo Vouga, Hospitais e ERPIs) serdo uma
mais valia nos cuidados que prestam as respetivas populagcées-alvo.

Precaucdes Basicas
de Contr de Infecao

PBCI sjudam  Provenic » Controlar a Tranamisaso Gruzada da

Residuos Hospitalares

ACES Baixo Vouga

NAO HA DOENTES DE RISCO, HA PROCED!

POLITICAS LOCAIS DE SAUDE: A FAMILIA

Também estivemos presentes no Encontro de Saude Familiar, que decor-
reu em 15 de maio, na Auditério da Camara Municipal de Albergaria-a-
Velha, na sequéncia da comemoracdao do Dia Internacional da Familia,
com a participacdo do ACeS Baixo Vouga e da Cadmara Municipal do Con-
celho de Albergaria-a-Velha, onde foi abordado o tema central da familia

e a necessidade de politicas conjuntas e de proximidade podem melhorar
a acessibilidade da familia aos cuidados de saulde.

I CONGRESSO NACIONAL DA AUCC 2019

A UCC AV esteve presente no I Congresso Nacional da AUCC, que se rea-
lizou em 24 de maio, no Porto, no Auditdrio da Escola Superior de Enfer-
magem de Santa Maria, onde se discutiu o futuro das UCC.

https://sdm _min-saude._pt/Bl_aspx ?ld@fonte:DW ACSS

(Acessivel também fora da RIS)

https-//sdm_min-saude_pt 'f?i:,;,gtg"-O@I-:\r:rr{;ﬁ)‘.’\/ ACSSEclusters=S

Acessos aos BI dos CSP (mudar apenas o numero do indicador em causa)
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“...a necessidade de
politicas conjuntas e
de proximidade
podem melhorar a
acessibilidade da
familia aos cuidados
de saude.”
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Saude do Adulto

O TRABALHO POR TURNOS E A SUA INFLUENCIA NA VIDA DOS
TRABALHADORES (32 PARTE)

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

1.RITMOS BIOLOGICOS

Dr. Jorge Fernandes 1.1-Ritmos enzimaticos e mitdticos: Nos animais pluricelulares existe um
Médico “master clock” que centraliza o controle dos varios ritmos do organismo.

Especialista em MGF

Especialista em Medicina do 1.2-Ritmos enddcrinos: O ritmo do cortisol plasmatico estd dependente
Trabalho do fotoperiodo assim como os valores dos eletrélitos. Subida sérica do
ARSC — ACeS Baixo Vouga cortisol inicia-se pelas 4 horas da madrugada e atinge picos séricos por
USF Rainha D. Tereza volta das 9 horas da manha.

1.3-Ritmos Gastrointestinais: A secregdo salivar e a secregdao do suco
gastrico e biliar tém um ritmo circadiano e € minima durante a noite.

1.4- O Ritmo da Melatonina: A melatonina € uma hormona produzida
pela glandula pineal que se localiza no centro do cérebro .Comecga a ser
produzida com a perda da luminosidade , atinge um nivel maximo no
meio da noite. Controla o nosso reldgio bioldgico. Melhora o sono, esti-

mula o sistema imunitario e protege o sistema nervoso central pois tem

propriedades anti- oxidantes. A luz solar e a luz artificial muito brilhante

parecem influenciar (suprimir) a secrecdao da melatonina.

"0 organismo do ser

1.5- Ritmo da temperatura corporal profunda: O ritmo da temperatura

corporal profunda tem o seu ritmo proprio e esta intimamente relaciona-
acordo com um do com o ritmo sono-vigilia e a performance o longo do dia (valores mi-

RELOGIO BIOLOGICO nimos pelas 4 horas e valores maximos por volta das 19 horas).

que possui ritmos 2-RITMOS PSICOLOGICOS

humano funciona de

distintos” 2.1- Alerta subjetivo: A curva do alerta subjetivo tem um valor maximo
entre o fim da manha e o inicio da tarde e um declinio durante a tarde.

2.2- Humor: Existem evidéncia que mostram relacdo entre o humor e o

funcionamento do sistema circadiano. Nos individuos sujeitos a perturba-
¢Oes do seu sistema circadiano tendem a relatar irritabilidade, mal-estar
e humor deprimido.

2.3- Memdria: A memoria relativa a fixagdo por repeticdo parece ser me-
lhor de manha cedo quando a temperatura € baixa.

2.4- Atividades Cognitivas e Psicomotoras: O desempenho na realizagao
de algumas tarefas ao longo do dia permitiu verificar nas tarefas carac-
terizadas como mondtonas e repetitivas a variagdo do ritmo do desem-
penho tendem a apresentar um pico maximo ao fim da tarde. Contudo o
rendimento ndo é um ritmo simples e pode ser influenciado por varios
fatores: idade, nivel pratica, personalidade, sexo, motivagdo etc.

BIBLIOGRAFIA:

AANONSEN—1.Aanonsen -Shift work and health. Oslo: Scandinavian University Books, 1964.
ASCHOFF - Circadian rhytms in man.Science,148,P.1427-1432, 1965.

AZEVEDO, M.H.P. - Efeitos Psicologicos do trabalho por turnos.Dissertagdo de Doutoramento. Coimbra:
Faculdade Medicina Universidade de Coimbra, 1980.

AZEVEDO M.H.P.; FERREIRA, C.P.; SILVA, C.F -Disturbios do ritmo do sono - Vigilia. Coimbra:
Coimbra Médica, n®9:27-270, 1988.
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Saude Escolar

REGRESSO A ESCOLA COM O PESO DA MOCHILA CORRETO

Com um novo ano letivo a chegar, a ansiedade dos encarregados de edu-
cacdo aumenta em relacdo a compra de livros, materiais escolares e ao
peso das mochilas que as criangas carregam diariamente para a escola.

A transicdo do 19 para o 2° ciclo é sem davida a etapa mais dificil de ge-
rir, quer pelo grande acréscimo do material escolar, quer pela constitui-
cao fisica ainda fragil dos seus educandos. A orientagdo passa por incutir
no seu filho rotinas que possam minimizar os dias em que o transporte
do material escolar supera em larga medida o peso recomendado pela
OMS. E defendido que a quantidade de carga transportada ndo deve ex-
ceder os 10% a 15% da massa corporal da crianca (Janakiraman et al.,
2017; Singh and Koh, 2009; Dockrella, Blakeb and Simmsc, 2016), o que
significa que para uma crianca de cerca de 40Kg (peso médio de uma cri-
anga no 5° ano), o peso maximo da sua mochila ndo deveria exceder os
4kg. Contudo, em certos dias as criangas transportam valores superiores,
pelo que os pais deverdo apoiar a crianga na preparagao da mochila, sus-
citando no seu educando um espirito pratico e objetivo, levando para a
escola so o estritamente necessario, evitando transportar manuais esco-
lares desnecessarios, material ndo escolar inatil, material em excesso ou
uma mochila escolar em materiais pesados, uma vez que isso levara a
sobrecarga da coluna vertebral das criancas (Bauer and Freivalds, 2009).

Na compra de uma nova mochila opte pelas mais leves e confortaveis,
com algas largas e acolchoadas, descartando a opcdo do carrinho ou tro-
ley, face a este ser menos pratico no manuseamento e transporte (na
postura corporal adotada e na subida/descida de degraus ou passeios).
Na preparacdo da mochila, coloque o material mais pesado junto das cos-
tas e o mais leve na parte da frente da mochila. Reforce a ideia do uso da
mochila nas costas com as duas algas colocadas e o bom ajuste da mes-
ma. O topo da mochila deve estar o mais proximo do pescogo da crianga.
Estes pequenos estimulos sdao fundamentais para minimizar o transporte
de excesso de peso que ocorre em alguns dias. E por fim vigie regular-
mente a mochila do seu filho.

BIBLIOGRAFIA:

Dockrella, S., Blakeb, C. and Simmsc, C., Guidelines for schoolbag carriage: An appraisal of safe load
limits for schoolbag weight and duration of carriage. Work 53 (2016), p. 679-688

Bauer, D.H. and A. Freivalds, Backpack load limit recommendation for middle school students based on
physiological and psychophysical measurements. Work, n°. 32, vol.3 (2009), p. 339-50.

Janakiraman, B., et al., Reported influences of backpack loads on postural deviation among school
children: A systematic review. J Educ Health Promot, n°®. 6 (2017), p. 41.

Singh, T. and M. Koh, Effects of backpack load position on spatiotemporal parameters and trunk forward
lean. Gait & Posture, n°. 29, vol. 1 (2009), p. 49-53.
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alcas colocadas e o
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Alimentacao e Nutricao Humana

SUMMER-SKIN-FOOD (VERSAO ORIGINAL)

The summer is there so also hot days, bright sun and beach days. It is not only important
to protect your skin with suncreme and drink a lot of water, you also have to protect your
body from the inside and that is possible with the right kinds of food! Anti-oxidants are
“working like a sunscreen”. They are protecting the body from the inside, and they even
can reverse the damage that was caused by the sun. Those protectors you can find in
berries, fruit, vegetables, green tea and even in coffee. The anti-oxidants we’re talking
Silke Surmont about are: vitamin C, vitamin E, ellagic acid and beta carotene.

Louise Mattheeuws
Alunas de ERASMUS
Nutricdo e Dietética
30 Ano VIVES Bruges

So give more relief in your diary food ingest, for example, of lemon, paprika, tomato and
other yellow, orange and red fruits and especially the carrots because of their high
amount of carotenoids. Choose for a diversity of intense colours on your plate!

(Bélgica) Note: In all your eating choices, do them with moderation.
Orientadas por: BIBLIOGRAPHY
Dra. Cecilia Soares Roskamp, H. (2013). Huidkanker: zijn we overbezorgd? Geraadpleegd op 28/03/2019 in:

Nutricionista (TSS—Nutriggo) https://hannyroskamp.com/huidkanker-zijn-we-overbezorgd/
ARSC— ACeS Baixo Vouga Noten, K. (2018). 8 tips voor veilig zonnen. Geraadpleegd op 28/03/2019 in: https://

URAP
www.fysiophysics.nl/blog-8-tips-voor-veilig-zonnen/
One idea for a SunScreenSmoothie:
Carrots
"Uma alergia é uma Orange
reacdo alterada do Ginger
Cold green tea
nosso corpo a um
componente alimentar

(normalmente

- t ” ~ A N
inocente) VERAO — ELEGANCIA — COMIDA (VERSAO TRADUZIDA)

O verdo chegou e com ele os dias quentes, o sol e os dias de praia. Ndo é

apenas importante proteger a sua pele com cremes solares e beber muita agua,
mas também o seu corpo tem de ser protegido a partir do interior e isso é
possivel com os tipos certos de comida! Anti-oxidantes "trabalham como um
filtro solar": eles protegem o corpo por dentro, podendo mesmo reverter o
dano causado pelo sol. Esses protetores podem ser encontrados em bagas,
frutas, legumes, cha verde e até mesmo no café. Os anti-oxidantes que
estamos falando sdo: vitamina C, vitamina E, acido eldgico e beta-caroteno,
devendo ser assim, dé mais relevo na sua alimentacdo diaria, por exemplo, ao

limdo, paprica, tomate e outras frutas amarelas, laranja e vermelhas e
especialmente as cenouras, devido a sua elevada quantidade de carotendides.
Escolha uma diversidade de cores intensas no seu prato!

BIBLIOGRAFIA:

Roskamp, H. (2013). Huidkanker: zijn we overbezorgd? Geraadpleegd op 28/03/2019 in:
https://hannyroskamp.com/huidkanker-zijn-we-overbezorgd/

Noten, K. (2018). 8 tips voor veilig zonnen. Geraadpleegd op 28/03/2019 in: https://
www.fysiophysics.nl/blog-8-tips-voor-veilig-zonnen/
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Sessoes para Cuidadores Informais

A UCC de Albergaria-a-Velha em parceria com a Probranca - IPSS, finali-
zou no passado més de maio o ciclo de sessbes direcionadas a cuidadores
informais. O ultimo tema abordou “Situacdes Especiais”, como as demén-
cias, a doenca de Parkinson e o acidente vascular cerebral. Nesta sessao,
foram esclarecidas muitas duvidas e dadas diversas estratégias para aju-
dar os cuidadores a conseguir cuidar dos seus familiares da melhor ma-
neira possivel, havendo ainda espacgo para a partilha de experiéncias en-
tre os presentes, o que enriqueceu a sessao!

A UCC de Albergaria-a-Velha congratula a Probranca pela iniciativa deste
projeto e agradece a confianga na parceria, certos que cuidar de quem
cuida é uma area que requer ainda muito apoio e investimento.

O Programa Formar para Capacitar continua muito ativo, tendo desenvol-
vido diversas sessOes de capacitacdo a cuidadores formais nas Institui-
cOes de Solidariedade Social (IPSS “s) do concelho.

No dia 15 de maio esteve na ASSA, onde foram abordados temas como:
apoio nas atividades de vida diarias; higiene e conforto; posicionamentos
e transferéncias e principios de mecanica corporal.

Nos meses de junho e julho, foram também desenvolvidas varias sessoes
as cuidadoras do Centro Social e Paroquial de Angeja e da Creche Helena
Albuquerque Quadros, sobre “Promocao e Protecdo do Bem-estar do Cui-
dador Formal”; “Deméncia - como apoiar o doente e a familia” e
“Prevencgado de Acidentes e Primeiros Socorros no Idoso”.

Lembramos que este programa visa o compromisso assistencial na pro-

mogdo, organizacdo e participagdo na formacdo técnica externa, nas
areas do apoio domiciliario e familiar, sendo dirigido as IPSS 's, mas tam-
bém a outros cuidadores informais, através da aplicacdo e partilha dos
conhecimentos técnicos e cientificos dos diferentes elementos da UCC.
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“cuidar de quem
cuida é
fundamental para
gue quem cuida,
consiga cuidar cada
vez melhor”
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Saude em Si

AE Inés Alves

AE Joana Freitas

Alunas de Enfermagem
E. S. de Enfermagem de Viseu

W

"Nas visitas
domiciliarias envolvem
-se questoes de
cuidado, confianca
e afeto."
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A Visita Domiciliaria

A visita domicilidria proporciona uma visdo mais ampla das reais condi-
coes de vida da familia e possibilita uma interagdo em ambiente tanto
familiar, quanto social, através do conhecimento do cotidiano, da cultura,
dos costumes e das crencas, tornando esta vivéncia enriquecedora para
ambos (Savassi et al., 2008).

Este relato enquadra-se nas experiéncias proporcionadas enquanto estu-
dantes do 4° ano de Licenciatura em Enfermagem no ambito do Ensino
Clinico na Unidade de Cuidados na Comunidade de Albergaria-a-Velha.

As vivéncias no ambito das visitas domicilidrias, foram geralmente direci-
onadas a utentes que estavam necessitados de maior atencdo e cuida-
dos, ndao s6 no ambito do Projeto Alfavita, mas também da ECCI (Equipas
de Cuidados Continuados Integrados).

Nas visitas domiciliarias envolvem-se questdes de cuidado, confianga e
afeto. Abrir a porta de casa nao é somente deixar entrar os profissionais
de salde, mas também abrir-se ao seu saber, ao seu ombro amigo, ao
seu apoio e a generosidade que transportam com eles.

Concordamos com Gargarano (2004), quando afirma que no momento da
visita domiciliaria, os profissionais devem desprender-se dos preconcei-
tos, analisarem criticamente as suas concegoes, valores e atitudes, para
a compreensdo do outro. E essencial que respeitem o ritmo de cada fami-
lia, a diversidade cultural e prioridades que surgem no seu quotidiano.

Através da experiéncia da visita domicilidria foi possivel criar lagos e
acompanhar de perto a melhora de alguns utentes. Foi possivel vivenciar
juntos deles as dificuldades e éxitos nessa trajetoria, oferecer espagos de
escuta, de troca, momentos de descontracdo e lazer, encontrar articula-
gao com a rede e, de maneira geral, promover uma melhoria na qualida-
de de vida daqueles que nos abriram as portas.

O simples ato de nos deixarem entrar nas suas casas e de nos deixarem
fazer parte do dia a dia foi muito gratificante. Os utentes afeicoam-se
com a presenca do enfermeiro, com a rotina semanal das visitas. E, mui-
tas vezes, nds servimos apenas de um amigo, no qual o utente desabafa
as suas experiéncias de vida. Também, acabamos por conhecer a sua vi-
da e o seu modo de vida, muitas vezes bastante diferente do que esta-
mos habituados a lidar no nosso dia-a-dia, a sua relagao familiar, as
questdes emocionais e seus problemas sociais.
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A medida que nos afastamos do litoral surgem aldeias “isoladas” e depara-
mo-nos que o tempo estagnou, apercebemo-nos das diferencas culturais e
saltam expressdes que nunca tinhamos ouvido, casas que guardam dentro
de si anos de trabalho e viajamos no tempo.

Como futuros profissionais da area da saude foi muito importante compre-
ender o que os utentes vivenciam, para gerar agdes em saude que sejam
eficazes e aplicaveis, objetivando que o utente participe ativamente do seu
cuidado, de forma que seja protagonista do mesmo, juntamente com a
equipe de saude.

E, por intermédio da visita, que os profissionais captam a realidade dos
individuos assistidos, reconhecendo os problemas e necessidades de saude
destes (Lacerda, et. al., 2006).

Foi uma mais valia para a nossa aprendizagem, pois, a aproximagdo pro-
porcionou o entendimento do profissional enfermeiro como membro da
equipa multidisciplinar. A visita domiciliaria possibilitou também a melhoria
da comunicacdo e espirito critico, enquanto futuros enfermeiros em obser-
var a realidade na qual aquela familia esta inserida, de forma a encami-
nhar de forma correta e eficaz.

Foi possivel experimentar o estreitamento dos vinculos, modificagées no
comportamento dos utentes e uma melhoria da sua saude fisica e mental.

O profissional que visita precisa estar atento, observar os detalhes do que
é dito e do que ndo é dito, observando os habitos do utente sem compro-
meter a sua privacidade e intimidade, mantendo sempre o sigilo e escuta-
lo nas dificuldades, longe de qualquer julgamento. Isto torna o cuidado de
enfermagem dinamico e complexo (Rodrigues, 2014).

Bibliografia:

GARGARANO F. et al. Internacdo domicilidria: uma experiéncia no sul do Brasil. Rev. AM-
RIGS, [s.I], v. 48, n. 2, p. 90-94, 2004.

LACERDA, R. M; et al. Atengdo a Saude no Domicilio: modalidades que fundamentam a sua
pratica. Sdo Paulo v.15 n.2, p.93, 2006

RODRIGUES, R. F; O cuidado de enfermagem culturalmente competente. Porto. 2014
SAVASSI, L. C. M; et al. Relatério do GESF: Mddulo visita domiciliar. Grupo de Estudos em
Salde da Familia. Belo Horizonte: AMMFC, 2006.
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visita, que os
profissionais captam a
realidade dos
individuos assistidos,
reconhecendo os
problemas e
necessidades”
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O que é a Inteligéncia Emocional?

7

Sabemos hoje, que possuir uma grande inteligéncia, nao ¢é
particularidade que assegure sucesso ou éxito!

Nos ultimos anos muito se tem debatido e escrito sobre o conceito de
' “Inteligéncia Emocional”, trazido para a ribalta pelo psicélogo Daniel
§ Goleman, que em 1995 langou a primeira edicdo do seu livro
Sare-\Wh “Inteligéncia Emocional”, que revolucionou e popularizou o conceito de
Inteligéncia Emocional, ao demonstrar que esta, era de maior relevancia

Enfa, Isabel Cruz para o sucesso da vida das pessoas, do que a inteligéncia cognitiva.
Coordenadora UCCAV

Mestre em Diregéo e Chefia O atual conceito, atribui um importante papel ao conhecimento que cada
de Servigos de Enfermagem um tem de si mesmo e sobre a sensibilidade que tem perante os outros.
ARSC — ACeS Baixo Vouga Estas descobertas levam a atribuicdo de um novo sentido ao conceito
UCC Albergaria-a-Velha tradicional de inteligéncia. Num mundo cada vez mais complexo, a

inteligéncia adquiriu um ambito mais abrangente que a capacidade de
abstracdo, a légica formal ou o tratamento de conhecimentos de caracter
geral. Ela inclui méritos como a criatividade, o talento para organizar, o
entusiasmo, a motivacdo, a destreza psicoldogica e as atitudes humanas
(Martin, et al., 1999).

"O atual conceito,
atribui um
importante papel
ao conhecimento
gue cada um tem
de si mesmo e
sobre a
sensibilidade que
tem perante os
outros.

Veiga Branco (2004) refere-se a inteligéncia emocional como sendo a
“capacidade de a pessoa se motivar a si mesma e persistir a despeito das
frustragdes; de controlar os impulsos e adiar a recompensa; e regular o
seu proprio estado de espirito e impedir que o desdnimo subjugue a
faculdade de pensar; de sentir empatia e de ter esperanca” (Goleman,
2003 p. 54).

Pela primeira vez, o mundo, de uma forma global, tomou consciéncia
— daquilo que ha muito se procurava para explicar o sucesso, e que devia
- acompanhar a inteligéncia geral: a aplicagdo da inteligéncia ao
relacionamento interpessoal.

Bibliografia:

Goleman, D. Inteligencia Emocional. 122. Lisboa : Temas e debates,
2003. p. 54.

Martin, D.; Boeck, K. QE - O que é a inteligéncia emocional. 22,
Lisboa: Pergaminho, 1999. 927-711-157-2.
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Espaco Formacao

FORMAGAO EM SERVICO: “NUTRIGAO”

No dia 9 de maio de 2019, foi realizada pela UCC Albergaria-a-Velha (na Sala de Formagao
do Centro de Saude de Albergaria-a-Velha), uma sessdo de formagéao sobre Nutricdo, dirigi-
da a todos os profissionais do Centro de Saude, tendo sido dinamizado pela Dra. Sofia Silva,
representando a Fresenius, que para além de ter abordado o tema, teve a oportunidade de
divulgar alguns produtos nutricionais.
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FORMAGAO EM SERVIGO: “PROJETO ALFAVITA”

No dia 18 de junho de 2019, foi realizada pela UCC Albergaria-a-Velha (na Sala de Forma-
¢ao do Centro de Saude de Albergaria-a-Velha), uma sesséo de formagao sobre o “Projeto
Alfavita”, dirigida a todos os profissionais do Centro de Saude, tendo sido apresentada pelo
Enf. Anténio Miranda (UCC AV), dando a conhecer os resultados do primeiro semestre de
2019; teve ainda a colaboragao das alunas de Ensino Clinico, do 4° Ano, da Escola Superior
de Enfermagem de Viseu (alunas Inés Alves e Joana Freitas), que colaboraram na constru-
¢ao da marca, logotipo e folheto de 2019 para referido projeto, no ambito das atividades de
inovagao no referido Ensino Clinico.
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FORMAGAO EM SERVIGO: INTERVENGAO NUTRICIONAL EM FERIDAS

No dia 27 de junho de 2019, foi realizada pela UCC Albergaria-a-Velha (na Sala de Forma-
¢éo do Centro de Saude de Albergaria-a-Velha), uma sess&o de formagéo sobre Nutricdo,
dirigida a todos os profissionais do Centro de Saude, tendo sido dinamizado pela Dra. Laura
Ferreira, representando a Nestlé, que para além de ter abordado o tema, teve a oportunidade
de divulgar alguns produtos nutricionais.
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"(Esta sessdo teve
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objetivo dar) a

conhecer os
resultados do
primeiro semestre
de 2019.”
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SAUDE EM Sl

Caros leitores,

A UCC AV, jad em modo férias, lanca mais um
nimero da sua revista Salde em Si.

Assinalamos na nossa pagina de abertura mais
um marco: a participagao da UCC Albergaria-a
-Velha no Prémio Boas Praticas em Saude,
com o Projeto Alfavita... porque aquilo que fa-
zemos bem, deve ser enaltecido e divulgado...
independentemente de ser ou ndo o escolhido,
ja ganhou, face aquilo que €, nascido de uma
necessidade real, desenhado de forma a ser
interativo, modular e sustentavel, efetivo e
eficiente, e por isso, talvez seja Unico nos Cui-
dados de Saude Primarios (porque ndo teve o
privilégio de ter exemplos para o nortear).

Mas, a atividade da UCC AV ndo se esgota
neste projeto, porque tudo aquilo que fazemos
€ igualmente importante e, por isso, tentamos
dar eco aquilo que fazemos, porque pensamos
que partilhar é crescer, porque criamos siner-
gias e potencialidades.

Infelizmente, o layout é pequeno para eviden-
ciar tudo aquilo que fazemos, e como tudo na
vida, temos de priorizar e alocar, face aos re-
cursos, existentes aos timings e as necessida-
des. Assim, cientes que muito fica de fora,
também julgamos que muito conseguimos
mostrar e partilhar. As inovagdes vao surgindo
devagar e nem sempre ao ritmos que desejari-
amos, mas as promessas feitas vao-se cum-
prindo em cada numero e os objetivos que
tragamos vao-se concretizando paulatinamen-
te, mas sustentadamente.

Assim, em cada nUmero procuramos evidenci-
ar aquilo que fazemos e partilhamos convosco
as nossas realizacOes, atividades, projetos,
experiéncias, mas também com os nossos par-
ceiros, com quem potenciamos sinergias, de
forma a podermos dizer que Albergaria-a-
Velha é um Concelho com Saude.

Enf® Anténio Miranda
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