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Joana Bettencourt, por duas razdes
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“Estudei para ajudar as pessoas a sorrirem, a sentirem-se bem, é o que estou a fazer e queria fazer
o resto da vida se puder.”

Quem o diz, é Joana Bettencourt, formada na prestigiada Escola Europeia de Estética em Lishoa e
que abriu em dezembro passado um insitituto de beleza, satide e bem estar com o seu préprio nome.
“Cuidar do corpo é muito mais do que tratar das rugas ou de gorduras por exemplo, é tratar de algo
que vai muito para além disso. Temos clientes (homens e mulheres) que acreditam que apostar nos
nossos servicos, foi dos melhores investimentos que fizeram, porque nunca imaginaram que uma
massagem poderia ajuda-los a estar melhor no trabalho,na escola, no dia a dia. Temos pessoas que
nos dizem depois dum tratamento de rosto, que hd muito que ndo se sentiam tdo bem consigo mes-
mas. E por isto que nascemos e por isso que nunca fazemos um tratamento s6 por fazer, ha sempre
um estudo prévio para podermos garantir resultados.”afirma Joana Bettencourt.

Este instituto oferece tratamentos de rosto (acne, manchas, rugas, sensibilidade) e de corpo (gor-
dura localizada,celulite, flacidez, estrias) recorrendo a produtos cosmoceuticos compostos por na-
no-particulas que penetram a pele em profundidade “permitindo tratar a raiz do problema, ao con-
trario dos cosméticos a venda em supermercados que apenas resolvem superficialmente”esclarece
a profissional. Para além destes tratamentos, este espaco ¢ ainda especializado em servicos de es-
tética ( Manicura - unhas em gel; pedicura - Spa de pés; epilacdo; maquilhagem profissional; etc...).
Com dedicagdo, muito trabalho e até alguma criatividade, Joana Bettencourt conseguiu em poucos
meses fazer crescer o nimero daqueles que a procuram. “Os nossos tratamentos tém precos aces-
siveis e as pessoas ja perceberam que investimos muito de nés em tudo o que fazemos. Demos o
Nnosso nome ao instituto porque assinamos cada atendimento de forma personalizada e em jeito de
agradecimento a quem nos visita, oferecemos um tratamento exclusivo.” remata esta profissional.
Por tudo isto, acreditamos que vale a pena visitar o Instituto Joana Bettencourt por duas razdes: por
tudo e por nada.
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Viva a vida sem dores!

Por: Marco Clemente*

corpo é um veiculo de
transporte por exceléncia.
Acompanha-nos ao longo

da vida. A nossa postura e a for-
ma como o tratamos vao influen-
ciar o seu estado, ou seja, a sua
qualidade poderd ser colocada
em causa. H3d um “remédio” mi-
lagroso: trate de si! O exercicio
fisico, aliado a uma alimentacao
saudavel sdo recomendacdes que
devem ser colocadas em prética
todos os dias.

Fruto do stress do dia-a-dia, das
tens6es musculares e fasciais, das
mas posturas adotadas e, mesmo,
de fatores hereditarios é normal
que o corpo adote, ao longo do
tempo, posicoes erradas longe da
posicdo anatémica ideal para per-
mitir uma durabilidade maior das
estruturas do corpo. Acresce ain-
da os microtraumatismos normais
no decorrer de atividades feitas
no trabalho, desporto, tarefas de
casa, 0S excessos de carga oca-
sionais e erros alimentares e de
hidratacdo.

Com o objetivo de evitar ou ndo
ter dor, os processos inflamatd-
rios acabam por “obrigar” o corpo
a adotar movimentos/posturas de
defesa. O certo é que apenas se
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estd a camuflar a dor. Adotar mo-
vimento/posturas  ligeiramente,
ou muito, alterado vai contribuir
para a mudanca do alinhamento
de partes do corpo e, consequen-
temente, de todo o conjunto.

As perturbacoes de postura con-
duzem a uma danificacdo pro-
gressiva das estruturas do corpo
em regides muito especificas, na
qual se instalara a patologia mus-
culoesquelética. Na fisioterapia,
quando fazemos uma avaliacdo
pormenorizada da postura e do
movimento do corpo, é possivel
ter uma ideia muito concreta so-
bre os locais nos quais existe pro-
babilidade de surgir patologia.

Se quebrarmos o ciclo descri-
to ao evitar as alteracdes do ali-
nhamento, através da restauracdo
da mobilidade normal, libertacdo
das tensdes musculares e fasciais
e de aderéncias causadas pelos
micro-traumatismos e promo-
vendo uma postura mais corre-
ta, podemos evitar a instalacao
da patologia musculoesquelética.
Este trabalho preventivo é de ex-
trema importancia e é defendido
hd muitos séculos, especialmen-
te pelas culturas orientais, atra-
vés de técnicas de movimento e

de massagem. No ocidente, pelo
contrério, tem havido um desin-
vestimento na prevencdo e in-
vestimento no aspeto curativo da
saude.

Comecdmos por dizer que um es-
tilo de vida saudével é um exce-
lente “remédio”. Trace um plano
de atividades. Um dia pode prati-
car em casa, quem sabe juntando
outros elementos da familia. No
outro opte, por fazer uma cami-
nhada. Uma opcdo tdo importan-
te como os hordrios que tem para
alimentar-se.

A terapia manual continua a ser
uma das &reas mais importan-
tes no processo de restabeleci-
mento da estrutura do corpo. Nas
maos de quem sabe, pode encon-
trar a estabilidade fisica e men-
tal que precisa para enfrentar o
dia-a-dia.

Adote um estilo de vida sauda-
vel. Além disso, ndo permita que
0 seu dia-a-dia seja passado com
dores, porque ndo é apenas o cor-
po que “sofre”.

Viva o que a vida tem de melhor
para oferecer, sem dores, e sor-
rial

*Fisioterapeuta/osteopata Physioclem

Epilacao

Massagens

Centro Comercial D.Carlos | Loja 40 Caldas da Rainha

Maquilhagem
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Tratamentos de corpo e rosto

Manicura-Unhas em Gel
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A sociedade de hoje promove saiide mental nos jovens?

i

Por: Patricia Oliveira*

ctualmente fala-se muito em

Salde Mental e assiste-se a uma

preocupacdo cada vez maior rela-
tivamente a esta temética nas criancas e
jovens.
Segundo a Organizacdo Mundial de
Saude, o conceito de “Satde Mental é
ndo so a auséncia de doenca, mas como
uma situacdo de perfeito bem-estar fisi-
co, mental e social, é o estado de bem-
-estar no qual o individuo realiza as suas
capacidades, pode fazer face ao stress
normal da vida, trabalhar de forma pro-
dutiva e frutifera e contribuir para a co-
munidade em que se inser” (OMS, 2002).
Pode-se entender que a saude tem di-
ferentes dimensdes que ndo so a salde
fisica. Deste modo, o conceito de sau-
de ndo é igual para todas as pessoas,
depende do individuo, dos contextos
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econdmicos, sociais, culturais e politi-
cos, englobando as diferentes dimen-
sOes. Existe uma tendéncia para separar
a satde mental da saude fisica, contudo
elas sdo inseparaveis, pois ndo ha satde
fisica sem satde mental.

Um individuo com boa saude mental
sente-se bem consigo e na interacdo
com os outros. Responde positivamente
aos desafios e as exigéncias do meio e da
vida didria. Este estado permite a pessoa
desempenhar os seus papéis como estu-
dar/trabalhar, relacionar-se com a fami-
lia e com os amigos de forma saudével.
Actualmente e na sociedade em que es-
tamos inseridos, existem cada vez mais
perturbagdes frequentes que “alteram”
este estado. Sobretudo nos jovens as-
sistem-se a alguns comportamentos
menos funcionais que se caracterizam
maioritariamente em: abuso de 3lcool,
estados de ansiedade, depressao, distur-
bios alimentares.

A competitividade, a pressao social, a re-
lacdo com os pares, a relacdo com 0s pro-
genitores, os media, promovem por ve-
zes este tipo de comportamentos que
alteram o estado mais saudavel destes
jovens.

Enquanto Pais, Educadores e Profissionais
das dreas da Educacdo e Satide devemos
estar atentos aos sinais e sintomas, que
as criancas e jovens manifestem,porque

sO assim poderemos intervir da melhor
forma possivel.

Os sinais e sintomas sdo alteracées que
podem ser identificados e percebidos
por qualquer pessoa. Podemos conside-
rar o choro fécil, a agressividade, 0 abuso
de &lcool, 0 ganho ou aumento de peso,
a automutilacdo, etc.

Os sintomas s&o considerados subjetivos
porque dizem respeito a interpretacdo
da prépria pessoa e relaciona-se com o
modo como ela valoriza as suas percecdes.
Muitos sinais e sintomas podem estar pre-
sentes em diferentes tipos de perturba-
¢0es, e nas mais graves, é necessaria a in-
tervencao de profissionais especializados.
Contudo, um sinal ndo € sinénimo de uma
perturbacdo mental.

Nem todos os jovens que consomem &l-
cool em excesso, desenvolvem uma situa-
¢do de dependéncia (alcoolismo);

Muitos jovens podem sentir stress nas ati-
vidades do dia a dia, mas nem todos de-
senvolvem problemas como ansiedade e
depressdo;

A tristeza é uma emocdo basica. Todos
ndés podemos estar tristes em alguns
momentos ou fases da vida, sentimos
desanimo ou frustracdo, o que é nor-
mal. Deixa de ser normal,quando es-
tas emocdes e sentimentos persistem,
tornando-nos incapazes, e quando
compromete de alguma forma a nossa

maneira de estar e agir com 0s outros.
Para intervir neste tipo de situacdes,
as redes de apoio formais e informais
assumem um papel fundamental.

Por um lado a Rede Formal: os pro-
fissionais especializados das dreas da
Salide, Educacdo, Social, e por outro, a
Rede Informal: familia e amigos.

S6 com esta Rede, se consegue ajudar
eficazmente estes jovens a ultrapassar
este tipo de problematicas.

Promover estilos de vida saudaveis,
o praticar exercicio fisico, fazer uma
boa alimentacdo, fazer o n® suficien-

te de horas de sono, sao também
boas préticas para uma saide mental
equilibrada.

Claro que tudo isto terd de ser com-
plementado com uma educagdo pro-
tectora, baseada em afectos, valores
e relagdes que promovam 0 SUCesso e 0
crescimento sauddvel.

*Assistente Social: Municipio de Obidos

Mestre em Servico Social com especializacdo em
Bullying

Especializada em Aconselhamento Parental e
Familiar e em Intervencdo em Criancas e Jovens em
Risco pelo ISPA.

Mindfulness, viver aqui e agora

Por: Anabela Cordeiro*

oje em dia ouvimos falar em

Mindfulness na comunicacdo so-

cial, vemos as livrarias com as pra-
teleiras cheias de manuais para ter uma
vida feliz em 8 semanas, queremos que
tudo seja rapido na nossa vida, pronto a
consumir. E claro que todos estas ferra-
mentas servem o seu propdsito, mas por
Si s S0 pouco e, Se NOS agarramos ape-
nas a essas receitas rapidas, caimos no
vazio.
Para que a receita funcione, temos que
acrescentar compromisso com a prética,
paciéncia, persisténcia e Amor.
A traducdo literal de Mindfulness ¢
Atencdo Plena, aos nossos pensamen-
tos, as nossas sensacdes, as nossas emo-
¢0es, a0 NOSSO COrpo, as Nossas palavras
as nossas acbes aos NOSSos Processos in-
ternos, a nossa Vida.
Entdo, podemos entender  que
Mindfulness é muito mais que uma pra-
tica de Atencdo plena para desenvolver
a concentracdo ou para nos tornar mais
serenos e tranquilos. Mindfulness é por si
s6 uma filosofia de vida, uma forma de
estar na vida que, quando verdadeira-
mente integrada nos pode proporcionar
concentracdo, foco, maior clareza men-
tal, serenidade, tranquilidade, harmo-
nia, alegria de viver, aprendemos a de-

“Cérebros brilhantes também podem produzir grandes sofrimentos. E preciso educar os coracdes.”

senvolver a compaixao connosco e com
0s outros.

Sofremos demasiado porque estamos
com a mente constantemente presa ao
passado, a pensar no que aconteceu e ja
nao pode ser modificado ou porque es-
tamos a pensar no futuro. “O que vou
fazer amanha...., o trabalho que tenho
em cima da secretdria para fazer ama-
nhd, os emails que tenho para ler, o car-
ro que vou comprar daqui a dois anos, a
casa que quero ter daqui a cinco anos”.
E enquanto estamos a projetar o futuro,
0 presente passa-nos completamente
a0 lado. Simplesmente ndo o vivemos.
Né&o nos permitimos usufrui de cada
momento com que a vida nos brinda.
Desperdicamos a verdadeira vida, o
que realmente existe, o Presente.
Muitas vezes ndo podemos impedir o
eclodir de memorias infelizes, ou o did-
logo negativo que se desencadeia na
mente, ou aquela voz interna que nos
critica, mas podemos evitar que o cir-
culo vicioso se alimente a si préprio e
que desencadeie a espiral seguinte de
pensamentos negativos. Conseguimos
isso utilizando uma forma alternativa
de nos relacionarmos connosco e com
o mundo. A mente pode fazer mui-
to mais do que simplesmente analisar

problemas no modo Fazer. O problema
é que usamos tanto o modo Fazer que
nao conseguimos ver que existe alter-
nativa. Mas existe. Se pararmos e refle-
tirmos por momentos, a cabe¢a nao se
limita a pensar. Também pode ser cons-
ciente de que estd a pensar. Esta for-
ma de consciéncia pura permite-nos vi-
venciar o mundo diretamente. E maior
que pensar. E tornar-se observador da
sua vida e sair do turbilhdo. A cons-
ciéncia pura transcende o pensamento.
Permite-nos sair do didlogo negativo
que temos na mente. E quando o faze-
mos, ha um sentimento de maravilha e
de serenidade que comeca a reaparecer
na nossa vida.

0 Mindfulness ajuda-nos a conectarmo-
-N0S COM a nossa esséncia, com quem
verdadeiramente Somos, a simplesmente
Sermos. E como é que isto se consegue?
Estando presente em tudo o que faze-
mos, a vivermos no presente. Ja tenta-
ram comer uma tangerina como se esti-
vessem a saborea-la pela primeira vez na
vossa vida? Estar atentos a cor, a textura,
a0 aroma a como se move na boca. Fazer
tudo isto colocando a nossa total atencao
apenas no ato de comer a tangerina, mo-
mento a momento, em cada movimen-
to. Estou certa que vao ser surpreendidos

com as descobertas que véo fazer!
Quando integramos o Mindfulness na
nossa vida aprendemos, ou re-apren-
demos, a ver a beleza nas coisas que
nos rodeiam, porque nos permitimos
observé-las.

Algumas pérolas Mindfulness que pode
integrar no seu dia-a-dia:

Comece o dia com Atencdo Plena. Faca
uma pausa breve e respire cinco vezes e

Dalai Lama

tome consciéncia do seu corpo.

Pratique pausas para Respirar ao longo
do dia. Os momentos de pausa ajudam-
-NoS a recuperar a concentragdo no aqui
eagora.

Faca meditacdo

Aceite com bondade os seus sentimen-
tos.

*(onsultora de Mindfulness
Coach Transpessoal
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Vitor Hugo Lopes - 0 médico beneditense
que faz carreira no Reino Unido

Vitor Hugo Lopes, de 28 anos, é natural da Benedita, onde estudou até ao final do secundario. A Escdcia foi o destino escolhido

para realizar os estudos em Medicina gue entretanto ja terminou, encontrando-se actualmente no segundo ano da especialidade de
Radiologia Clinica, num hospital em Londres (Inglaterra).
“Neste momento estou contente com o desafio que escolhi”, disse o jovem médico a Gazeta das Caldas, numa entrevista concedida
durante a sua curta estadia na terra natal, para celebrar o seu aniversario e o Dia da Mae.

Fétima Ferreira
fferreira@gazetacaldas.com

arco de 2006. Vitor Hugo Lopes
M ainda frequentava o 12° ano na

Benedita e deslocou-se a Escécia
para fazer uma entrevista de ingresso
na Universidade de St. Andrews, para
frequentar o curso de Medicina. Viria a
ser admitido, saindo de Portugal aos 18
anos para apenas ca voltar nas férias,
apesar de nesse mesmo ano também ter
sido aceite numa faculdade portuguesa
de medicina.
“Queria experimentar um mundo
novo, falar outra lingua, viver noutro
sitio”, diz o jovem médico, recordando
que o processo de admissdo na facul-
dade na Escdcia é mais individualizado,
com uma entrevista ao candidato e ana-
lise do seu perfil humano e de interaccao
com os outros, aliada a uma parte técni-
ca, de comentario de um artigo cientifico
e a interac¢do com os entrevistadores.
“E algo mais abrangente do que um
curriculo ou um processo escrito”, sa-
lienta, referindo-se ao caso portugués.
Os trés primeiros anos foram passados

em St. Andrews, na Escdcia, e os trés se-
guintes em Manchester, no Reino Unido.
No Ultimo ano da licenciatura optou por
Estudos Europeus e o ultimo semestre
foi passado em Madrid, no ambito do
programa Erasmus.

Depois, Vitor Hugo Lopes concorreu para
o0 internato geral (dois anos) em Londres.
Agora estd no segundo ano da especia-
lidade em Radiologia Clinica. “Foi uma
descoberta tardia”, diz o jovem médi-
€0 que inicialmente pensou em seguir
Oftalmologia.

“Sao duas especialidades visuais”, con-
ta. A Radiologia Clinica é uma especiali-
dade fundamentalmente de diagndstico
e ha vérias modalidades de Imagiologia,
como é o caso das radiografias, ecogra-
fias, ressonancias, TAC, fluoroscopia e
medicina nuclear. Os exames feitos sao
depois analisados por estes especialistas,
bem como a realizacdo de reunides multi-
disciplinares, sobretudo para debater ca-
s0s malignos e mais complexos.

Vitor Hugo Lopes passa parte dos seus
dias a analisar os exames e a debater
com outros clinicos sobre o tipo de exa-
mes a realizar com os seus pacientes.

UMA PROFISSAO QUE E
TAMBEM UMA VOCACAO

Em pequeno Vitor Hugo Lopes queria
ser investigador e como havia médicos
que se dedicavam também a esta drea,
pensou que seria uma boa op¢ao. “Aos
17 anos é muito dificil perceber se uma
pessoa tem vocagdo”, refere o jovem,
que faz um balanco muito positivo da
sua escolha, tanto mais que a faculda-
de que frequentou era muito intercul-
tural, 0 que se revelou uma experiéncia
enriquecedora.

Fora do pais hd 10 anos, diz que hoje
voltava a fazer o mesmo. “Sinto-me
muito feliz por ter tido o apoio da mi-
nha familia para fazer algo que era
muito pouco comum na altura”, conta.
Considera que a vida de médico ndo é
facil pois exige muito da pessoa, tanto
a nivel fisico como intelectual. Também
dependendo da especialidade e da
carreira que segue, hd compromissos a
que ndo pode ir nem ter tanta dispo-
nibilidade quanto seria desejavel, des-
tacando que esta é uma profissdo mas
também uma vocacao. Por outro lado,

Vitor Hugo Lopes foi hd 10 anos para a Escdcia cursar Medicina e estd agora a fazer a especialidade em

Radiologia Clinica, em Londres

é uma carreira “muito polivalente”,
acrescenta.

A investigacdo, que era um sonho de
crianga, poderd ser uma das suas ba-
ses de trabalho no futuro porque “um
médico tem que ser um profissional,
um académico, professor e sempre
em actualizagdo”.

A semana passada, os médicos fize-
ram pela primeira vez uma greve geral

em Inglaterra, em 68 anos de Servico
Nacional de Satde, por causa dos cor-
tes neste servico e as condicdes de
trabalho dos médicos internos. Vitor
Hugo Lopes reconhece que os médi-
cos sdo tidos como uma classe privile-
giada, mas por outro lado, este é uma
profissdo que implica muita responsa-
bilidade, experiéncia e exigéncia do tra-
balho.

A aplicacao da Cruz Vermelha que pode
salvar vidas

Maria Beatriz Raposo
mbraposo@gazetacaldas.com

omo fazer um kit de primei-

ros socorros? Quais os nu-

meros de emergéncia no
estrangeiro? O que fazer em si-
tuacdes de emergéncia relaciona-
das com alergias, ansiedade, ata-
que cardiaco, AVC, crise de asma,
insolacdo...? Como lidar com inci-
dentes do dia-a-dia como um cor-
te de energia, um deslizamento
de terras, ou um incéndio? Estas
sdo apenas algumas pergun-
tas que encontram resposta em
“Socorrismo - Cruz Vermelha”,
uma aplicacdo criada pela Cruz
Vermelha no ano passado, no am-
bito das comemoracbes do seu
150° aniversario.
Gratuita e disponivel para os sis-
temas Android e iOS, esta apli-
cacdo consiste numa ferramen-
ta util, com informagdo que pode
mesmo salvar vidas (nem que
seja porque lhe diz como actuar
enquanto espera uma ambulan-
cia). Apresentada de uma for-

ma dinamica, a informacéo sur-
ge através de videos, fotografias
e pequenos textos. Ha ainda uma
seccdo que responde as pergun-
tas mais frequentes sobre uma
determinada situacao e outra em
que o utilizador pode testar os
seus conhecimentos.

Facamos uma breve simulacdo
com um dos acidentes mais co-
muns dentro de casa: as queima-
duras. A aplicacdo divide a nossa
accdo em trés passos essenciais
(que também sdo ilustrados em
video): em primeiro lugar deve
arrefecer-se a queimadura debai-
xo de dgua fria durante, pelo me-
nos, 10 minutos (é disponibilizado
um crondmetro, para o utilizador
poder contabilizar o tempo); em
seguida, caso a queimadura ne-
cessite de mais cuidados médicos,
deve-se cobri-la com papel celo-
fane (ou um saco de plastico) sem
apertar; se a queimadura afectar
uma crian¢a, mais que uma parte
do corpo ou zonas muito sensiveis
como as maos, pés ou face, con-
vém ligar para o 112.

Além desta informacdo base, a apli-
cacao justifica o procedimento em
cada um dos passos. Por exemplo,
a dgua é eficaz porque reduz o in-
chaco, enquanto a cobertura com
papel celofane ajuda a prevenir in-
feccoes, mantendo a érea da quei-
madura limpa. Esta é a cobertura
ideal porque ndo se cola a pele, ao
contrario do que acontece com 0s
pensos adesivos. O utilizador é ain-
da aconselhado a ndo utilizar gelo
para arrefecer o ferimento, nem a
retirar a roupa que esteja colada a
queimadura.

As queimaduras juntam-se mais
20 situacoes de emergéncia:
alergias, crises de ansiedade,
ataque cardiaco, AVC, choque,
crise de asma, crise epilética, crise
diabética, distenses e entorses,
envenenamento/situacdes
perigosas, fraturas, hemorragias,
hipotermia, estado inconsciente,
insolacdo, lesGes na cabeca,
meningite, engasgamento, picadas
ou mordeduras de insectos e crises
psicoldgicas.

Existe também um painel para aci-

dentes do dia-a-dia, como cortes
de energia, deslizamento de ter-
ras, emergéncias quimicas, incén-
dios, furacdes, inundacdes, ondas
de calor, periodos de seca, sismos,
tsunamis, vulcdes, entre outros.
Por exemplo, em caso de cheias,
é aconselhdvel que a pessoa es-
teja equipada com kit de emer-
géncia (que a aplicacdo também
ensina a preparar), que compre
um radio a pilhas, que verifique
se a propriedade estad localiza-
da numa zona propicia a cheias
e que desligue a electricidade e a
torneira da dgua. Estas sdo ape-
nas as trés primeiras dicas, pois a
aplicacdo disponibiliza uma vas-
ta lista de conselhos que expli-
cam como actuar antes, durante
e depois da inundacdo.
“Socorrismo - Cruz Vermelha”
disponibiliza ainda informacdo
sobre a prépria instituicao hu-
manitéria, sobre como fazer um _-
donativo, tornar-se voluntario
ou membro. Existe também uma
opcao onde o utilizador pode
partilhar o seu testemunho.

¢« Queimaduras

Cologue a queimadura debaixo de dgua
fria, para a arrefecer, durante pelo menos
10 minutos.

Arrefecer a queimadura reduz a dor e o inchago
Quanto mais rapido e prolongado for o
arrefecimento, menor o impacto da lesdo.

10 MIN

Como tratar as queimaduras é apenas um dos muitos exemplos desta aplicacdo,
que disponibiliza informaéo para muitas situacdes de emergéncia
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Inés Felizardo Lopes - A jovem médica

apaixonada pela area social

Inés Felizardo Lopes estd a trabalhar desde Janeiro no Hospital de S. José, em Lisboa, como interna do primeiro ano da especializacdo
em Medicina Interna. Durante a sua formacéao, a jovem estagiou por diversas vezes no Hospital das Caldas e na Unidade de Saude

Familiar Rainha D. Leonor, de onde guarda as melhores recordacdes.
Com apenas 26 anos, a caldense tem ja um vasto curriculo, com experiéncias em paises tdo diferentes como Cabo Verde, S. Tomé e
Principe, Alemanha, Franca e Brasil.

Fétima Ferreira
fferreira@gazetacaldas.com

gosto pela drea social levou Inés
O Felizardo Lopes a integrar o ndcleo

caldense da Cruz Vermelha assim
que este arrancou, em 2003. O volunta-
riado e 0s cursos de primeiros socorros
em que participou levaram-na a aperce-
ber-se de que gostava muito do contacto
com as pessoas e que tinha vocacdo para
lidar com elas.
Cumprido o ensino secundario nas Caldas,
Inés ingressou em Medicina. A Faculdade
de Medicina da Universidade de Lishoa (a
funcionar no edificio do Hospital de Santa
Maria) foi a sua “casa” durante seis anos.
0 ano passado fez o internato do ano co-
mum de formacdo geral no Hospital das
Caldas e desde Janeiro deste ano que
estd a fazer o seu internato em Medicina
Interna no Hospital de S. José, em Lishoa.
Inés Felizardo Lopes escolheu Medicina
Interna, a disciplina que sempre gos-
tou mais, a que tinha melhores notas
e, depois, melhores propostas. “Desde
cedo que o meu cora¢do ja batia pela
Medicina Interna, uma drea muito de-
safiante e extremamente exigente, mas
ainda muito pouco reconhecida em
Portugal”, conta, dando como contra-
ponto Franca, onde é considerada uma
especialidade de elite. A jovem médica
reconhece que os proprios médicos des-
ta especialidade por vezes tém dificulda-

de em explicd-la pois é tao abrangente e,
a0 mesmo tempo, t&o especifica. “E uma
dualidade entre ter que saber muito so-
bre tudo e gerir patologias e medica-
¢oes muito diferentes”, concretiza a jo-
vem que gosta do desafio de nunca saber
como sera passado um dia no servico de
urgéncias.

A Medicina Interna tem ainda outro atrac-
tivo para a jovem médica: estd muito re-
lacionada com a &rea social. “Vemos a
fragilidade humana nas suas mais di-
versas formas, ndo s6 pela doenca, mas
por todo o contexto em que o doente
estd inserido e isso é uma coisa que me
fascina”, revela.

EXPERIENCIAS PELO MUNDO

Quando foi para a faculdade, Inés
Felizardo Lopes ligou-se a um grupo de
voluntariado, que mais tarde se tornaria
numa Organizacdo Nao Governamental
para o Desenvolvimento, a GasNova.
Foi através deste grupo de accdo so-
cial que fez a sua primeira missdo, em
Cabo Verde, frequentava na altura o
segundo ano no ensino superior. No
ano seguinte um intercdmbio levou-a
até Berlim, ao Hospital Charité e, mais
tarde, rumou até ao Brasil no ambito
de um estdgio internacional.

No quinto ano Inés Felizardo Lopes
candidatou-se a um programa nacio-

nal (resultado de um protocolo entre
PUB.

a AMI e 0 BES) destinado a estudantes
de medicina para partirem em missao.
Nesse ano abriram apenas duas vagas
e a jovem estudante foi uma das se-
leccionadas, partindo para S. Tomé e
Principe, onde trabalhou num hospi-
tal. Dois meses depois de regressar a
Portugal voltaria a partir, desta feita
para Franca, no ambito do programa
Erasmus, onde esteve nos hospitais de
Tenon e Pitié-Salpétriere, em Paris.
“Passei de um hospital em S. Tomé
que tinha, por vezes, galinhas na
sala de internamento, para um dos
maiores hospitais de Fran¢a”, recor-
da, destacando que ambas as expe-
riéncias foram igualmente importan-
tes para a sua formacdo, pois “é o ver
diferentes realidades que nos faz de-
pois ter maior julgamento critico”.

A jovem médica lamenta que em
Portugal seja dado pouco valor ao
curriculo das pessoas em detrimento
das notas e resultados dos exames. “0
que faz de ndés o que somos sdo as
experiéncias que vamos adquirindo
e que nos permitem ver as coisas de
maneira diferente”, considera.

No entanto, estas experiéncias exi-
giram muito trabalho da sua parte
e também superacdo de objectivos.
Em Paris, por exemplo, Inés Felizardo
Lopes teve que vencer a barreira da
lingua. Quando chegou mal falava
francés e a primeira semana no hos-

“Desde cedo que o meu coragdo ja batia pela Medicina Interna, uma drea muito desafiante e extremamente

exigente”, diz a jovem caldense

pital foi dificil, mas acabou o inter-
cambio a fazer uma apresentacdo, em
francés, num congresso nacional.

A experiéncia na capital francesa tam-
bém a ajudou bastante para a realida-
de que vive actualmente no Hospital
de S. José, que serve uma populacao
idosa, sobretudo dos bairros mais an-
tigos de Lisboa, e também migrante,
oriunda da India, Bangladesh, pai-
ses africanos e asidticos. “Na zona
do Martim Moniz e Intendente te-
mos muitas pessoas que ndo falam
portugués nem inglés”, explica, recor-
dando que existem estratégias para su-

perar esse problema, como é o caso dos
sistemas de tradugdes por telefone, que
usavam muito no hospital em Paris, onde
mais de 60% das pessoas internadas ndo
sdo francesas.

0 seu futuro nos préximos cinco anos de-
vera passar por aquele hospital, onde é
interna, e quer continuar a ter experién-
cias profissionais e sociais, em Portugal e
no estrangeiro. “E uma drea muito exi-
gente, mas a paixdo pela profissdo e
pelas pessoas, compensa essa exigén-
cia. Adoro a multiculturalidade e aqui
em S. José tenho muitos estrangeiros”,
conclui Inés Felizardo Lopes.

Em Maio, “Pelo Coracao

com Afectos”

urante 0 més de Maio hd
D um programa de activida-

des que decorre nos seis
concelhos que integram o ACES
Oeste Norte. “Pelo Coracdo
com Afectos” é o nome da ini-
ciativa que integra o projecto
Cidade dos Afectos, fundado
pelas Camaras das Caldas e do
Barreiro e pelas USP Arnaldo
Sampaio e Zé Povinho.
Hoje e amanha a IV Feira da
Saude de Peniche vai decor-
rer no quartel da Associacdo
Humanitaria dos Bombeiros
Voluntdrios locais. Haverd ex-
posicdes, animacao, rastreios,
desporto e workshops no am-
bito da saude e bem-estar,
sendo que todas as activida-
des sao gratuitas.
Amanhd realiza-se o Mercado
Cria Bem-Estar e dos Afectos,
entre as 17h00 e as 23h00, na
Praca da Republica das Caldas.
Na terca-feira hd uma cami-

nhada em S&o Martinho do
Porto (10h00). No mesmo dia é
inaugurada a exposicdo “Maca
dos Afectos” no La Vie, que
fica patente no centro comer-
cial das Caldas até 19 de Maio.
Na quinta-feira (12 de Maio)
realiza-se o concurso de mar-
mitas sauddveis na Camara das
Caldas (13h00) e hd uma ses-
sdo sobre alimentacdo sauda-

vel para pais de alunos do 1°
ciclo. No mesmo dia ha aulas
de natacdo para a populacdo
adulta na Piscina Municipal de
Obidos.

Ao longo do més serdo distri-
buidos marcadores nos restau-
rantes que aderiram ao progra-
ma nos concelhos de Caldas e
Obidos.

O programa inclui ainda
workshops de prevencdo da
obesidade, tabagismo e alcoo-
lismo, rastreios de risco de cére-
bro-cardiovascular. 1 I.V.

.!c.I:J' .HD OF!-J H.!M

Ha mais de 20 anos a cuidar da
Satde Oral nas Caldas da Rainha.

2 anos nas novas instalacdes.
Obrigado a todos pela confianca.

Angelina Venancio (Médica Dentista)
Meario Rui Aradjo (Higienista Oral)

Ema Augusto e Cilita Almeida (Assistentes
Dentadrias); José Ribeiro (Prétese Dentdria);
Nuno Ventura, Rita Ferro, Soraya Dieb e
Pedro Trancoso (Médicos Dentistas)

E agora com Medicina Tradicional Chinesa
José Choy, Natdlia Roque e Armanda Roque
Choy (Medicina Tradicional Chinesa)

Tel. 925845145 ou 262831169

Saude Oral Clinica Dentaria

Rua Francisco Almeida Caiado (Junto ao CCC) n°3 e n° 5 r/c - Caldas da Rainha

(0964)
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Rede de Cuidados Continuados proporciona
cuidados médicos em casa dos utentes

Ha a funcionar no Oeste varias unidades de Cuidados Continuados que pertencem a rede nacional e que proporcionam cuidados

médicos a varios niveis. Ha desde o internamento com duracdes variadas até ao apoio domicilidrio para aqueles utentes que sofreram
de alguma doenca e foram operados mas ndo necessitam de estar nos hospitais. Esta € uma prestacédo de cuidados mais proxima do
doente e que tem tendéncia a continuar pois “com a populacdo cada vez mais envelhecida faz sentido avancar neste sentido”, afirmou
Ana Pisco, directora do ACES Oeste Norte, uma das entidades que também faz parte desta rede.

Natacha Narciso
nnarciso@gazetacaldas.com

que fazer quando um familiar nos-
Oso sofre um AVC, é operado e que

ainda precisa de cuidados médi-
cos para recuperar? “A familia do doen-
te deve dirigir-se ao seu médico e enfer-
meiro de familia e é feita a referencia¢do
na sua USF e o doente serd encaminha-
do para a unidade que mais se adequa”,
disse Lucia Mota, enfermeira que é vogal
do Conselho Clinico e de Sadde do ACES
Oeste Norte.
As primeiras unidades foram criadas em
2006 e prestam servicos de satde aos
utentes nas modalidades de apoio do-
micilidrio ou internamento. Cada ARS do
pais possui uma equipa coordenadora que
gere todas as vagas disponiveis da sua re-
gido. O Oeste pertence a de Lishoa e Vale
do Tejo e em cada ACES ha uma unidade
coordenadora local que com uma equipa
multidisciplinar com enfermeiro, um mé-
dico e ainda uma técnica de servico so-
cial que coordenam as vagas e tipo de
unidade que deve receber o utente. Se
a opcdo for apoio domicilidrios, este re-
ceberd apoio das designadas Equipas de
Cuidados Continuados Integrados.
Além desta unidade, também o CHO refe-
rencia utentes para este tipo de cuidados,
através da sua unidade de gestdo de altas.
No concelho de Alcobaca ha 20 camas e
na Nazaré hd 15 camas. Todos estes uten-
tes sdo acompanhados pela mesma equi-
pa de ECCI que integra oito enfermeiros e
que se distribuem por dois turnos durante
os dias de semana.

0s profissionais de satide vao a casa dos doentes para os auxiliar na recuperagdo da sua satide

Nas Caldas da Rainha e em Obidos (equi-
pa que possui seis enfermeiros) tém 24
camas e Peniche (cinco enfermeiros) tem
15 camas. Nas Caldas e Obidos a taxa de
ocupacdo é na ordem dos 84% enquan-
to que as restantes estdo todas acima dos
50%.

“Estes sdo utentes que estdo nas suas
casas e que sdo acompanhados por es-
tas equipas que funcionam todos os dias
da semana - das 8h00 as 20h00 - e ou-
tras também ao sabado (s6 um turno)”,
explicou a enfermeira, acrescentando que
integram nesta rede doentes com necessi-
dades de cuidados de satde intensos.
Mas nem s6 do bem estar do doente se
ocupam estas equipas. Ha também a

preocupacdo de proporcionar algum des-
canso ao cuidador. E-lhes facultado um
periodo de descanso de 90 dias por ano,
divididos por trés vezes, sendo o doente
internado noutras unidades.

Estas equipas também tém feito forma-
¢do para os cuidadores informais nos va-
rios concelhos. “Tem sido muito ttil pois
os participantes partilham experiéncias.
Acabam por ser grupos de auto-ajuda e
aprende-se a lidar melhor com os pro-
blemas dos seus familiares doentes”,
disse Lucia Mota.

Quase metade dos doentes que recebem
as ECCls tém mais de 80 anos. Seguem-
se os doentes com idades entre os 75 e
79 anos e que representam 37% do total.

4 — P
Uma das equipas dos cuidados continuacos prestando cuidados aos utentes que fazem parte da rede

Muitos sofrem com feridas e outros neces-
sitam de acgoes paliativas, ou seja, “estdo
a ser seguido em consultas da especia-
lidade e precisam de uma gestdo tera-
péutica cuidada, além do apoio ao cui-
dador”, afirmou a enfermeira. Sao, por
exemplo, 0s casos de quem sofre de pro-
blemas oncoldgicos.

“Gostariamos de ter mais recursos para
poder diversificar o niimero de servicos
para a populagdo”, disse Lucia Mota, es-
pecificando que seria bom fazer aumen-
tar as equipas com mais profissionais
noutras dreas da salide como no apoio
psicolégico, da nutricao e mais na drea da
reabilitacdo, da fisioterapia e até da te-
rapia ocupacional. “Temos tantos utentes

=

Unidades oestinas que integram a rede de cuidados continuados

A Unidade de Convalescenca do Montepio
Rainha D. Leonor foi protocolada com
a ARSLVT em 2008 e tem 12 camas, as
quais tém uma taxa de ocupacdo média
de 85%. Na sua maioria recebem utentes
que sofreram AVC (Acidentes Vasculares
Cerebrais), pds cirurgias (como por
exemplo a anca ou ao joelho), ou sindro-
mas de imobilidade por hospitalizagdo
prolongada.

Os utentes sdo geralmente oriundos
desta drea geogréfica (Oeste, Lishoa
e Santarém). Segundo José Netas, do

Montepio, trata-se de um servico impres-
cindivel na Rede de Cuidados, “permitin-
do libertar camas nos hospitais de agu-
dos, garantindo-se, com elevados niveis
de sucesso, a continuidade do acompa-
nhamento clinico e social dos utentes,
restituindo-lhes um méaximo de autono-
mia fisica”.

No caso da Unidade de Convalescenca,
0S encargos sao suportados pela ARSLVT
(Ministério da Saude) ou sub-sistemas
com responsabilidades de financiamento,
ndo havendo encargos para o utente.

0 Hospital da Misericérdia do Bombarral
possui unidade de cuidados continua-
dos, aberto em Dezembro de 2007. A
Convalescenga possui 10 camas, a média
duracdo e reabilitacdo 14 e a longa duragdo
€ manutencdo conta com 16 camas. Possui
uma taxa de ocupagdo muito préxima dos
100%. Recebem utentes a recuperar de
fracturas, AVC, enfartes, problemas respi-
ratérios e que vém de Regido de Lishoa e
Vale do Tejo, Leiria, Settbal e Santarém.

J&a Confraria de Nossa Senhora da Nazaré,
pertence a Rede Nacional de Cuidados

Continuados Integrados desde Novembro
de 2007. Integrou esta Rede com uma
Unidade de Longa Duracdo e Manuten¢do
(18 camas), Unidade de Média Duracdo e
Reabilitacdo (8 camas) e tem uma taxa
ocupagdo das camas de 100%. Os diag-
nésticos incidem em doencas cronicas,
neuroldgicas, deméncias, Alzheimer,
Parkinson, diabetes, AVCs, hipertensdo
e fracturas.

A maioria dos utentes vém da Regido de
Lisboa e Vale do Tejo, cujos concelhos li-
mitrofes sdo a Nazaré e Setubal. Segundo

a precisar de intervengdo especifical...”
lamenta-se Lucia Mota, que referiu tam-
hém a necessidade de formar equipas do-
micilidrias na drea dos cuidados paliativos.
“Estas teriam que funcionar 24 sobre 24
horas, 0 que era 0 uma mais valia para
a populacdo”, comentou a enfermeira.
Neste caso, uma pessoa que esta disponi-
vel para ter o seu familiar em fase terminal
em casa poderia contar com o apoio des-
tes profissionais.

“Também seria util ter mais camas”,
acrescentou Lcia Mota.

BOMBARRAL SEM ECCI

Segundo a directora executiva do ACES
Oeste Norte, Ana Maria Pisco, 0 Oeste
tem estado a investir na rede de cuida-
dos continuados da regido. “Este ano,
em termos de contratualiza¢do, va-
mos tentar obter maior estabilidade em
Peniche, ja que tem sido uma unidade
que tem sofrido falta de recursos”, dis-
se. Agora que a equipa esta mais estabi-
lizada “preocupa-nos que é a tnica uni-
dade sem ECCI seja o Bombarral”, disse
Ana Pisco, acrescentando que ainda gos-
taria de ter mais um elemento na drea da
reabilitacdo, assim como na unidade de
Peniche.

“Sem duvida nenhuma que foi um
avanco. Estamos o mais préximo possi-
vel para prestar os cuidados ao utente
dado que a populagdo é cada vez mais
envelhecida e por isso faz sentido avan-
¢ar neste sentido”, disse. Na sua opinido,
faltam algumas dreas especificas de cui-
dados, como é o caso da higiene oral.

e ——
e

No Montepio ha uma unidade de Convalescenca com 12 camas

Verénica Tocha, directora técnica destas
unidades, esta é uma resposta neces-
sdria e é importante apostar na criagdo
de mais unidades integradas nesta rede.
Desta forma “evitam-se permanéncias
desnecessarias em hospitais de agu-
dos e, 0 mais importante, possibilitam
a0 utente uma qualidade de vida numa
fase por vezes ja muito debilitada”, dis-
se. Os custos destas unidades sao supor-
tados pelo Ministério da Satde, Ministério
do Trabalho e Solidariedade Social e ainda
por comparticipagdes dos utentes.
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Centros de satide do Oeste sao dos que tém
menos pessoal por paciente

Os municipios do Oeste estdo na cauda do ranking dos concelhos com mais habitantes por pessoal ao servico nos centros de saude,
segundo o Pordata. Neste ranking, que respeita a 2012, Obidos tem o pior registo no pais. Alenquer, Peniche e Alcobaca também
constam entre os ultimos da tabela, mas Caldas da Rainha é o Unico dos 12 concelhos oestinos que ndo entra nos piores 100 e também
0 Unico onde este indicador tem melhorado.

(aldas da Rainha tem o centro de satide com mais profissionais per capita dos 12 municipios do Oeste

Joel Ribeiro
Jjribeiro@gazetacaldas.com

portal de estatisticas Pordata, ha

840 habitantes por cada profis-
sional de centro de satde (o que inclui
médicos, enfermeiros e pessoal auxiliar),
0 pior registo no pais. Um nimero que
tem piorado de forma significativa des-
de 1999, quando o municipio apresentava
uma média de 338 habitantes para cada
profissional do seu centro de saude.
Mas Obidos ndo ¢é o unico concelho do
Oeste na cauda deste indicador. Alenquer,
Peniche e Alcobaca obtém os lugares 42,
52 e 82 nesta tabela construida pela nega-
tiva. E todos os restantes, excepto Caldas
da Rainha, integram a lista dos 100 pio-
res concelhos a este nivel: Torres Vedras
(21%), Bombarral (38°), Arruda dos Vinhos
(729, Lourinha (88%), Cadaval (899),
Sobral de Monte Agraco (95%) e Nazaré
(989). Todos eles apresentam igualmen-
te uma variacdo negativa, o que significa
que para cada profissional do centro de
salde ha cada vez mais pacientes.
Caldas da Rainha surge nesta classifica-
¢d0 Nna posicdo 128, 0 que mesmo assim
significa que perto de 180 municipios tém
melhores indices. No entanto, a média
caldense tem melhorado desde 1999. Na
altura, para cada profissional do centro
de salde havia 411 habitantes, nimero
que diminui para os 341 até 2012. A este
resultado ndo € alheio o reforco de pro-
fissionais nos centros de satde calden-
ses, que no mesmo periodo aumentou
de 39 para 50.
Esta tabela ndo serd indiferente a ou-
tra que aponta Obidos e Alenquer como
municipios onde os habitantes me-
nos procuram o seu centro de saude.
Alenquer aparece na cauda deste indice,
na posi¢do 272 entre os 308 municipios

Em Obidos, segundo os dados do

do pais, com uma média de 1,6 consul-
tas por habitante. Obidos surge pouco
acima, com uma média de 1,8 consultas
por habitante. Se no caso de Alenquer
ndo havia uma leitura anterior, em
Obidos o estudo reflecte um decrésci-
mo significativo, ja que em 1999 os obi-
denses tinham ido em média trés vezes
por ano ao médico de familia. Dentro
dos 100 concelhos do pais com menos
consultas por habitante nos centros de
salide surgem ainda Cadaval (1,9 con-
sultas), Sobral de Monte Agraco (1,9
consultas), Peniche (2,2 consultas) e
Arruda dos Vinhos (2,3 consultas).

Do lado oposto da tabela surge nova-
mente Caldas da Rainha. Os caldenses
visitam o médico de familia em mé-
dia 4,2 vezes por ano, o que coloca o
concelho em 32.° lugar a nivel nacio-
nal. Este é um hébito que se tem en-
raizado junto dos caldenses, que em
1999 iam ao centro de sadde, em mé-
dia, 3,3 vezes por ano. Também surgem
neste top 100 a Nazaré (3,6 consultas),
0 Bombarral (3,6 consultas) e Alcobaca
(3,4 consultas).

HOSPITAL DAS CALDAS
DENTRO DA MEDIA

No que se refere a dados hospitala-
res, Caldas da Rainha surge de forma
frequente numa posicdo intermédia
dos varios indices apresentados pelo
Pordata relativos a 2013.

0 dado mais interessante para a unidade
caldense do Centro Hospitalar do Oeste
é relativo aos partos. Caldas da Rainha
€ 0192 concelho do pais onde nasceram
mais bebés, com um total de 1.470, mais
25 do que na maternidade do hospital de
Torres Vedras. Estes dados ja sao relati-
vos a 2014. Se este nimero represen-
ta um decréscimo em relacdo a 1999,

quando nasceram no hospital calden-
se 1.531 criancas, existe uma tendéncia
de retoma desde 2012, o que de alguma
forma é positivo e surge em contra-ci-
clo com os dados a nivel nacional.

Em 2013, no hospi-  PUB

tal das Caldas foram
realizados  86.042
tratamentos, qua-
se mais 2.000 que
em 1999. No entan-
to, o nimero de tra-
tamentos tem vindo
a cair desde 2009,
quando foram rea-
lizados 152.535. Os
nimeros de inter-
namentos e os dias
de internamento
tém tido um com-

portamento idén-
tico ao das urgén-
cias. Houve mais

internamentos
(7.027) e por mais
tempo (num to-
tal de 38.096 dias)
em 2013 do que em
1999, mas desde
2009 estes valores
tém decrescido.
Subida significativa
tiveram as consul-
tas externas no hos-
pital caldense, que
entre 1999 e 2013
aumentaram 36,5%,
de cerca de 45 mil
para 61.350.

Ja 0 nimero de ca-
mas  mantinha-se
idéntico, com 130,
menos uma do que
em 1999. Chegaram
a ser 243 camas em

=W T

2009, mas desde entdo o nimero tem
vindo a decrescer.

Caldas era, ainda em 2013, 0 63° conce-
lho com melhor rdcio de habitantes por
médico (306). Em relacdo as farmdcias

do concelho, em média cada uma ser-
viu 3.441 habitantes durante 2014, o
que coloca Caldas da Rainha em 114°
lugar no ranking dos municipios portu-
gueses.

ana saramago

cabeleireiros

O tempopassa,mas-a
nossdforma.de éstar

e amesmocs .,

maisque cabelos: |
tocamos'cordacoes

REDIKEN

cabeleireiro
estética
telf 262 835758/ 917 309 226

rua da cutileira, 3
caldas da rainha

anasaramagocabeleireiros@gmail.com
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Ana Pisco: “No ACES Oeste Norte precisavamos
de mais 12 médicos”

Ana Pisco, directora do ACES Oeste Norte (que gere os antigos centros de saude das Caldas da Rainha, Alcobaca, Bombarral, Nazarée,
Obidos e Peniche) falou a Gazeta das Caldas da salde na regido, salientando uma nova dindmica com o Centro Hospitalar do Oeste,

patente nas reunides que tém tido e no tracar de metas em comum.
A falta de pessoal nas unidades de saude do agrupamento, a recentemente implementada receita desmaterializada e as varias USF
pensadas para a regido (incluindo a de Santo Onofre) foram alguns dos temas abordados.

5 —_— 2 | Emaw
A directora do ACES Norte ndo se comprometeu com uma data para a USF de Santo Onofre

Isaque Vicente
ivicente@gazetacaldas.com

Natacha Narciso
nnarciso@gazetacaldas.com

AZETA DAS CALDAS - E des-
G de 2013 presidente do Conselho

Clinico do ACES Oeste Norte
e desde 2014 directora executiva do
agrupamento. Que balango faz destes
dois anos?
ANA PISCO - O primeiro ano foi compli-
cado pois tive de acumular as funcdes de
gestdo com as de presidente do Conselho
Clinico. Mas sem ddvida que é um ba-
lanco positivo. Desde 2013 conseguimos
duas assistentes sociais, que ndo tinha-
mos nenhuma. Tinhamos uma fisiotera-
peuta, conseguimos mais uma e dois psi-
c6logos. E claro que tudo isto s6 pode ser
feito porque muito trabalho ja havia sido
feito pelos anteriores directores.

GC - Antes de ter ingressado na direc-
¢do do ACES, ganhou experiéncia com a
coordenagdo da USF de Tornada. Como
foi essa experiéncia?

AP - Coordenei a USF de Tornada que foi
das primeiras do pais. Foi criada em 2006
e dois anos depois passamos a unidade
modelo B, isto é, comecamos com quatro
médicos, quatro enfermeiros e trés assis-
tentes técnicos e nessa altura alargdmos
para seis médicos, seis enfermeiros e cin-
o assistentes técnicos. Em 2011 propuse-
mo-nos para acreditacdo para a Direccao
Geral de Saude e, em 2012 éramos a Unica
unidade acreditada do ACES Oeste Norte.
Nesse ano passamos a ter oito médicos,
sete enfermeiros e seis assistente técni-
os e ainda alargamos para o polo de Salir
de Matos.

GC: Como ¢é actualmente o relaciona-

mento com o CHO?

AP - O ACES e o CHO atravessaram pe-
riodos dificeis, mas agora estamos numa
fase de reinicio. H4 uma nova dinamica
em termos de contratualizacdo e agora
é mais facil atingir objectivos comuns,
sempre em nome da melhoria dos ser-
Vicos aos utentes.

Temos tido reunides regulares e temos
metas em comum, cada um na sua drea,
respeitando o espaco de cada qual.
Mas com a anterior direccdo do CHO
ja funciondmos bem em conjunto
quando foi estabelecido o Plano de
Contingéncia da Gripe.

De futuro as pessoas vao ter de se ha-
bituar a vir mais ao centro da saude e
deixar de ter uma visdo tao “hospita-
locéntrica”. A prépria legislagdo vai
beneficiar os utentes que chegam ao
hospital encaminhados pelo Centro de
Saude pois ndo terdo que pagar taxa
moderadora. E nesse sentido que as
coisas vao evoluir.

“NECESSITAVAMOS DE
MAIS DOZE MEDICOS”

GC - Em Novembro passado dizia que
havia falta de recursos humanos em
todas as areas. Esta é uma situacdo
que ainda se verifica?

AP - Neste momento a necessidade de
médicos para colmatar as nossas falhas
(ndo contando com as possiveis re-
formas que entretanto possam haver)
era de mais 12 médicos. Mas isto ndo
quer dizer que as pessoas ndo tenham
cuidados. Sdo criadas estratégias e sao
dadas hipdteses, por parte da ARS, para
que as pessoas, mesmo sem médico de
familia, tenham prestacdo de cuidados e
a organizacao do ACES é feita para que
haja essa prestacdo de cuidados. Como é
dbvio, gostdvamos que todos os utentes

£ tivessem médico de familia, mas nao es-

tamos a descurar os que nao tém.

GC - E nas outras dreas?

AP - Em termos de enfermagem a si-
tuacdo estd mais ou menos equilibra-
da. Estamos muito carentes em termos
de assistentes operacionais (auxiliares)
e técnicos. Em termos de técnicos supe-
riores e técnicos superiores de salde, o
mapa é de 18 vagas e temos 12 por preen-
cher. Em termos de assistentes técnicos
precisdvamos de mais 39 e de assisten-
tes operacionais mais 25. Em épocas de
férias é complicado pois temos de fazer
uma gindstica muito grande para manter
as unidades abertas.

0 mapa do ACES foi criado em 2009 e a
data o regime de trabalho era de 35 horas
semanais. Atualmente o regime é de 40
horas semanais, embora o acréscimo de
uma hora por dia ndo se reflicta mui-
to em termos de aumento de prestado-
res (por cada oito profissionais com mais
uma hora, reduziriamos um profissional)
pois estamos dispersos por 55 locais de
prestacéo.

GC- Houve entradas de pessoal?

AP - Tem havido entradas de pessoas,
mas sendo o grupo etdrio, de uma forma
geral (tirando o sector da enfermagem)
de uma faixa mais velha, tem havido mui-
tas saidas, quer de assistentes técnicos,
como também de alguns médicos.

Ainda assim, desde 2009 ndo fechdmos
nenhuma extensdo de salde, nem as
mais pequenas. Temos conseguido man-
ter, com 0 apoio muitas das vezes das
Juntas e das Camaras, as unidades mais
pequenas, algumas delas com popula-
¢0es mais idosas e carenciadas. Isso € um
ponto chave para nés: manter os cuida-
dos perto das pessoas.

Por vezes é dificil, porque podemos até
ter o médico, podemos até ter o enfer-
meiro, mas nao temos o secretdrio ou
0 assistente técnico para abrir a porta e
manter-se 1a todo o tempo que a unidade
deveria estar aberta porque temos de o
deslocar de outra unidade.

Nao tem havido concursos para novos. O
que hd é a mudanca dos que ja estdo, ou
amobilidade interinstitucional.

0 RECEITUARIO DESMATERIALIZADO

GC - A receita desmaterializada entrou
em funcionamento no inicio de Abril.
Tem corrido bem?

AP - Tem havido alguns constrangimen-
tos, nomeadamente no que diz respeito
aos sistemas de informacao. Neste mo-
mento estd implementada em cerca de
50% do ACES. Faltam-nos os locais mais
isolados, principalmente a norte.

A receita desmaterializada implica a utili-
zacdo do cartao da Ordem dos Médicos e
tem havido alguma dificuldade em emi-
tir todas as cédulas, pelo que alguns pro-
fissionais onde a receita desmaterializada
ja foi implementada, ndo tém os respecti-
vos cddigos, mas é uma situacdo pontual
e transitoria. Penso que no prazo de um
més estard tudo resolvido.

GC - E uma grande mais-valia para o
utente?

AP - Isto é uma mais valia para todos.
0 utente pode passar a ter a sua recei-
ta no seu telemével. Ainda ndo ha uma
forma de pagamento tipo Paypal ou
por Multibanco, mas esta a ser pensada.
Outra das grandes vantagens é que se
pode ir a qualquer farmdcia do pais para
aviar a receita.

Para 0 médico é mais facil e permite re-
duzir os gastos de tempo, papel e toner.

GC- Nas Caldas os utentes ji podem
usufruir deste servigo?

AP - J&l Recebemos diariamente o
relatdrio das receitas desmaterializadas e
das receitas em papel e ja temos muitos
médicos que estdo a 100% em receitas
sem papel. Alids, a maioria dos mé-
dicos estd a passar todo o receituario
desmaterializado.

GC- Como tem evoluido a marca¢do on-
-line das consultas?

AP - Teve um aumento muito grande
desde 2010, ano em que foram marcadas
dessa forma 2554 consultas. Em 2015,
pelo eAgenda (excluindo marcagéo por
e-mail), foram 12.252 consultas marca-
das. Tem sido uma subida constante. As
Juntas de Freguesia também apoiaram
0s utentes prestando um bom servico aos
seus fregueses.

GC- E que beneficios traz o0 novo espaco
para a USF da Benedita, esperado des-
de 2008?

AP - Prevemos que dentro de pouco
tempo seja colocada a primeira pedra. A
USF serd construida ao abrigo dos fun-
dos comunitarios do quadro 2020. Penso
que poderd ser uma realidade no proxi-
mo ano.

Traz muitos beneficios. A unidade da
Benedita tem tido um desempenho ex-
cepcional, destaca-se sempre entre as
primeiras unidades do ACES e da ARS,
mesmo com condi¢des muito deficientes.
Por exemplo, ainda hd uma semana tive-
mos um problema gravissimo, que ocor-
re sempre por esta altura do ano. Como
é uma unidade muito degradada e com
muitas madeiras, aparecem térmitas.
Temos de recorrer a desinfestacdes que
sao complicadas porque tém de ser fei-

tas muito rapidamente e tentamos sem-
pre fechar a unidade o minimo tempo
possivel.

Para além disso, é uma unidade com um
espaco muito reduzido para os utentes.
De tal maneira que durante uns tem-
pos nem recebia médicos internos. E
uma unidade que, para além de merecer,
necessita. Conta com cinco médicos que
servem 9391 utentes.

GC - E relativamente a unidade de
Valado dos Frades?

AP - Esse novo edificio ird alocar duas
unidades que ja existem na Nazaré. Serd
construido pela ARS, numa colabora¢do
com a Camara. Nao tendo tdo mas condi-
¢Oes como a Benedita - porque é maior -,
é um pré-fabricado, uma construcdo que
estd degradada. Necessita de mais espa-
¢0 e condi¢des e também contamos que
esteja executada para o ano.

“ESPERAMOS QUE BREVEMENTE
HAJA O ESPACO PARA A USF
DE SANTO ONOFRE”

GC- Para quando a USF de Santo
Onofre?

AP - Esperamos que brevemente haja
0 espaco para essa unidade. E uma si-
tuacdo que vai ter que ser a curto ou
médio prazo abordada entre a ARS
e a Camara. Os espacos das trés uni-
dades que coabitam aqui sdo muito
reduzidos.

Vai avancar-se com a da Benedita,
Peniche e Nazaré e depois talvez as
Caldas. Quando houver maior capaci-
dade financeira.

Ja existiu um terreno alocado para
isso. A Camara esta disponivel para
ceder um espaco para uma unidade de
salide e a Unidade de Apoio a Gestdo.
Depois este espaco terd de ser redi-
mensionado para as duas unidades
que ficam.

GC- E relativamente a situacdo de
Peniche?

AP - Foi apresentada uma candidatura
para uma USF em Peniche, que espe-
ramos que seja uma realidade ainda este
ano. Provavelmente também levard a al-
gumas obras de adaptacao, apesar de ter-
mos feito obras no dltimo ano.

GC - Em 2015 contou-nos que as va-
gas a concurso nesta unidade ndo eram
preenchidas. A situacdo alterou-se
entretanto?

AP - Entraram dois novos médicos nes-
ta unidade e vai haver concurso em Maio
com o qual esperamos ter mais médicos
especialistas em MGF (Medicina Geral e
Familiar).
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Atualmente, com a gestdo dos hordrios
dos médicos que temos e com a colabo-
racdo de médicos de empresa contrata-
dos pela ARSLVT, temos conseguido re-
sponder as necessidades dos utentes.
0O local com mais utentes sem médico
de familia é Peniche, mas com os médicos
contratados pela empresa, temos conse-
guido ter vagas para consulta, sendo que
alguns dias ndo sao todas preenchidas.

GC - Actualmente existem utentes sem
médico de familia no ACES Oeste Norte?
AP - Sim. Além de Peniche, temos
Bombarral e Turquel. Tem sido um médi-
co da empresa que esta a colmatar as
necessidades em Turquel, juntamente
com o médico que ja | estd colocado
ha vérios anos.

Vamos comecar a ter necessidades
no Bombarral devido a saida de um
médico, recentemente, e a previsdo
de saida, a curto prazo, de outra médi-
ca. No final de 2017, se nada for feito,
serd uma unidade com graves prob-
lemas com falta de médicos, mas esta-
mos atentos.

“NAS CALDAS TODOS OS UTENTES
TEM MEDICO DE FAMILIA”

GC - Nas Caldas quantos utentes exis-
tem? E destes, quantos ndo tém médi-
co de familia?

AP - Sdo 59.809 utentes e todos tém
médico de familia. O ficheiro que existia
sem médicos de familia, foi assegurado
por uma médica. Na Nazaré e no Pinhal
do Rei também nao se registam utentes
sem médico de familia.

GC - 0 ACES serve quantos utentes? E
quantos ndo tém médico de familia?

AP - Servimos 178.520 utentes e em todo
0 ACES temos cerca de 21 mil sem médi-
co de familia, distribuidos por Peniche,
Turquel e Bombarral. Em Obidos sdo ape-
nas 300 pessoas. Apesar disso, somos
0 agrupamento da ARSLVT com menos
utentes sem médico de familia. H& deles
em que a percentagem se cifra nos 60%.

¥ By

0 ACES Norte, com sede nas Caldas, serve 178.520 utentes dos quais cerca de 21.000 (em Peniche, Turquel, Bombarral e Obidos) ainda no tém médico de familia

GC - As vagas das consultas tém sido
preenchidas?

AP - Num levantamento de varias sema-
nas, na zona das Caldas, ndo tém sido
ocupadas todas as vagas do eAgenda,
nem do balcdo. Todos os dias tem havido
vagas sobrantes. Tal como em Peniche.
Ndo digo que ndo haja pessoas a vir de
madrugada, mas fazendo as contas: se
temos aqui trés unidades, estamos a falar
de cerca de 12 médicos a entrar as 8h00.
Se para cada um estiverem trés utentes,
ja € uma multiddo a porta e, no entanto,
todos vao ter consultas e ndo vdo encher
as vagas, que no minimo sao de quatro
por médico.

Acredito que ndo exista muita gente a
porta de madrugada e que a que estiver
vai ser atendida, porque hd ~ PUB.

os, 0 grupo de enfermagem tem alar-
gado as suas competéncias e tem uma
especializacdo na drea da familia. O que
se pretende é que quando um utente vai
uma unidade e, sendo que o médico ndo
pode estar disponivel 24 horas por dia,
tenha alguém que conhece a sua histéria
e 0 pode ajudar. No fundo, e como costu-
mo dizer, alguém que o trate pelo nome.
Por outro lado, muitas das vezes o uten-
te consegue confidenciar coisas ao en-
fermeiro que ndo consegue ao médico. E
ainda, quando nao ha médico de familia,
é uma boa forma de prestar os cuidados.
Pode sinalizar as necessidades preventi-
vas, orientar as pessoas e esclarecé-las.

Quase todas as USF trabalham com esta
figura e nas UCSP também estamos a

tentar implementar, conforme os recur-
$0S que temos porque é uma mais-valia.
GC - Estamos em Maio, Més do Coragdo,
que actividades pensam promover?

AP - Este é 0 més das Caldas da Rainha,
0 més dos afectos e, portanto, fizemos
um programa alargado a todos os con-

celhos do ACES que foram desafiados a
desenvolver actividades saudaveis como
caminhadas, BTT, natacdo, palestras,
workshops, entre outras. Nas Caldas va-
mos ter o concurso da Marmita Saudavel.
Queremos sensibilizar as pessoas para a
pratica de estilos de vida saudavel.

Utentes por unidade de satde

15.103 - USF Rainha D. Leonor

15.251 - UCSP Caldas da Rainha (pdlos de A-dos-Francos, Alvorninha, Foz Arelho,

Santa Catarina, Rostos, Landal)

16.627 - USF Bordallo Pinheiro (pélos das Gaeiras e Vidais)
12.828 - USF Tornada (pdlo de Salir de Matos)

capacidade de resposta,
que € 0 mais importante.

GC - Ha uns meses re-
feriu que havia filas de

TRATAMENTOS DE CORPO

Adelgacare Celulite Detox» Tonificar Elasticizar
Envolvimentos com algas, lamas e dleos essenciais
Acompanhamento Nutricional

madrugada devido ao | TRATAMENTOS DE ROSTO

receio de alguns uten- Limpeza de pele » Lifting » Peeling

tes em ndo terem con- Anti-Ervelhecimentos Manchas « Acne » Dermaroller
sulta. Considera que os MASSAGENS E RITUAIS

utentes agora estdo mais
“descansados™?

AP - Havia alguns uten-
tes sem médico de fami-
lia e as pessoas estavam
com medo de ficar sem

Relaxamento «» Trigger Points » Drenagem Linfatica » Massagem Modeladora
Salt Massage » Massagem de Som Tibetana® Reflexologia » Massagem Ayurvédica Terapéutica

SERVICOS DE ESTETICA E EMBELEZAMENTO
Epilagdo com oleos e ceras naturais» Epilagdo com fio de algodédo » Manicure
Pedicure » Verniz Gel » Lifting e Pintura de Pestanas » Pintura de sobrancelhas Maquilhagen_\, ya R

Dermaroller

)
V4=

Massagem para Gravidas .-

uma resposta. A organiza-
¢do ndo estava a conseguir

ir de encontro as neces-
sidades do utente. Havia
muito o habito de o uten-
te vir de manhd cedo mar-
car vez. Penso que as pes-
soas jd se aperceberam
que ndo tém que ter esse
medo. Quando precisarem
e for urgente vao ter uma
resposta.

GC - Quais os beneficios
da criacdo da figura de
enfermeiro de familia?
AP - A semelhanca do que
aconteceu com os médi-

=

/

D

aniel Alvaro

cologia / Obstetricia

© - Gravidez (follow-up);
- Planeamento familiar (introducao de DIU’s, citologias);

» - Ginecologia, Menopausa (consultas de revisao)

- Controle mamario;

da Fruta), n2 29-19Esq, Caldas da Rainha

Tel.: 262 841 111 | TIm.: 966500866
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Todos os treinos sao uma surpresa no Crossfit

E uma modalidade recente que s comecou a ganhar popularidade na viragem deste século. As Caldas chegou ha pouco mais de
um més, mas tem conqguistado cada vez mais adeptos que a descrevem como viciante. Chama-se CrossFit e caracteriza-se por aliar

movimentos funcionais a um treino de alta intensidade e constantemente variado.

Entre os praticantes encontram-se tanto homens como mulheres, jovens e adultos. O CrossFit é para todos, pois permite adaptar o
treino a condicéo fisica de cada um.

Texto e fotos: Maria Beatriz Raposo
mbraposo@gazetacaldas.com

aula de CrossTraining para 0s ins-
Atrutores do Queens Fitness Club es-

tas prestes a comecar. CrossTraining?
Sim, este gindsio ndo esta autorizado a usar
a designacdo “CrossFit” porque, a seme-
Ihanca do Zumba ou do BodyPump, trata-
-se de uma marca registada internacional-
mente. Isto significa que a sua utilizagdo
implica 0 pagamento de direitos a empresa
mae, a CrossFit Incorporation.
Os gindsios oficiais da modalidade tam-
bém tém nome préprio. Chamam-se Box
e 0s seus treinadores sdo acreditados como
profissionais certificados. Ainda assim, o
CrossTraining assenta nos mesmos princi-
pios do CrossFit, com a diferenca que ndo
pode adoptar a denominacdo original. Ou
seja, consiste num treino constantemente
variado com exercicios funcionais (que rea-
lizamos no dia-a-dia), praticado num nivel
de elevada intensidade.
Sd0 desenvolvidas competéncias relacio-
nadas com a condicdo fisica, flexibilidade,
equilibrio, agilidade, coordenagdo motora,
precisdo, velocidade, resisténcia muscular e
cardiorespiratoria. A percentagem de mas-
sa gorda é ainda reduzida a medida que o
corpo fica mais tonificado.
Basicamente, um atleta de CrossFit ndo é
especializado em nenhuma actividade fisica
em particular, mas esta apto a conseguir ser
eficiente num vasto leque de modalidades.

TRES FASES DE TREINO

Esta na hora da aula. O plano de treino é es-
crito a caneta no espelho da sala onde vai
decorrer a sessao. Excepto o treinador, nin-
guém sabe quais Sdo 0s exercicios previs-
tos. Normalmente, os programas de treino
estdo disponiveis em aplicacoes especificas
e adoptam o nome de mulheres em inglés
(Karen, por exemplo).

Na segunda fase do treino treinam-se movimentos técnicos. 0 exercicio comeca sem carga nas harras e s depois se vai aumentando o peso

0s instrutores do Queens Fitness Club que praticam CrossTraining

0 aquecimento é composto por cinco exer-
cicios e, embora esteja planeado para ser
executado a um ritmo ndo muito acelera-
do, os instrutores (que tém maior resistén-
cia fisica) mostram-se dispostos a aumen-
tar a poténcia logo nos primeiros minutos. E
confirma-se: aquilo que é suposto ser ape-
nas a primeira fase do treino ja faz transpirar
todos os praticantes.

Segue-se a segunda parte - Skill - que de-
safia 0s alunos a treinarem um exercicio
técnico. Neste caso o trabalho é feito com
uma barra que deve ser levantada com os
bracos num movimento que é dividido em
quatro fases. Aqueles que melhor dominam
a técnica vdo aumentando a carga da barra

(alguns chegam aos 70 quilos), enquanto os
mais “verdinhos” treinam com menos peso.
“Esta modalidade assenta muito na exe-
cugdo técnica, ndo s6 porque esta evita
les6es, mas também porque aumenta a
eficiéncia do treino”, explica o treinador
Paulo Guilherme, que hoje estd do “outro
lado” e faz parte da turma de instrutores.

A terceira e Ultima etapa da aula junta a
técnica a explosdo e intensidade e traba-
Iha essencialmente trés variantes: levan-
tamento de peso olimpico, movimentos
da ginastica olimpica e a condicdo cardio-
-respiratdria. Designa-se WOD (“Workout
Of The Day”) e neste caso é composto por
dois exercicios que demoram dois minutos

cada um.

Nos primeiros 120 segundos os praticantes
tém que levantar uma barra do chdo e ele-
vé-la de bracos completamente esticados
e nos dois minutos restantes devem dei-
tar-se de barriga para baixo, levantar-se de
imediato, saltar a barra (colocada no chéo)
e repetir o movimento do outro lado (e as-
sim sucessivamente).

0 WOD é feito aos pares: enquanto um alu-
no 0 executa, o colega contabiliza o nlimero
de repeticdes que este concretiza. No final,
0s resultados também sdo apontados no
espelho. Embora haja algum espirito com-
petitivo no ar, o trabalho de equipa é supe-
rior a vontade de alcancar a melhor marca.

“Ha um companheirismo muito grande,
todos puxam uns pelos outros e ndo ha
ninguém que passe para a fase seguinte
do treino sem os colegas terem termina-
do”, acrescenta Paulo Guilherme.

No material de CrossFit incluem-se barras,
pesos de borracha (especificos para a mo-
dalidade), kettebells, argolas, sistema de
TRX, bolas medicinais, pneus e cordas.
Daniel Madeira e Ana Martins sdo dois
utentes do Queens Fitness Club que se
iniciaram na modalidade hd cerca de um
més, quando o gindsio passou a oferecer
este servico. “Ha um ano que pratica-
va sozinha as técnicas base do CrossFit,
mas agora tenho oportunidade de evo-
luir muito mais gragas ao apoio dos ins-
trutores e dos proprios colegas de aula,
que muitas vezes nos incentivam a dar
mais quando achamos que ja chegamos
a0 nosso limite”, diz a jovem de 21 anos,
revelando sentir-se agora mais confiante
no seu dia-a-dia.

Para Daniel Madeira, 35 anos, o CrossFit
proporciona um treino completo, comple-
X0 e desafiante em pouco tempo (apro-
ximadamente uma hora). “Saimos cons-
tantemente da nossa zona de conforto,
porque mesmo que dominemos uma
técnica conseguimos dificultar a sua
execucdo com o aumento progressivo
das cargas”, afirma o atleta, salientando
que a modalidade é igualmente acessivel
a homens e mulheres, assim como a mais
novos e mais velhos.

Além do Queens Fitness Club, a par-
tir do dia 7 de Maio o Balance das Caldas
da Rainha também disponibiliza aulas de
CrossTraining numa nova extenséo do gina-
sio: a Area 51. O programa da inauguracao
do novo servico tem inicio as 9h15 e termina
as13h15 einclui trés aulas desta modalidade
e dois workshops (um dedicado as lesées
mais frequentes no CrossFit e outro sobre o
regime alimentar mais praticado neste des-
porto). i
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Caminhar
pela Rota
Bordaliana

ma caminhada pela Rota
U Bordaliana é uma das

propostas para o dia da
Cidade, 15 de Maio. Promovido
pelo grupo de farmacias Correia
Rosa em parceria com a Gazeta
das Caldas, o passeio terd inicio
pelas 10h00 na farmdcia Rosa
(Avenida 1° de Maio) e contard
com a participacao da livreira
Isabel Castanheira, que ird dar
a conhecer algumas curiosida-
des da rota.
As inscricdes podem ser feitas
nas instalacdes da Gazeta das
Caldas ou nas trés farmdacias do
grupo (Caldense, Rosa e Santa
Catarina). Até ao dia 14 a parti-
cipacdo custa um euro (com di-
reito a uma t-shirt), no préprio
dia custa dois euros.
O percurso contempla uma
passagem pelo La Vie (antigo
Vivaci) para apreciar a exposi-
¢do dos afectos. O passeio con-
ta com o apoio dos PimpSUPL
dia custa dois euros.

a uma t-shirt), no protgo
Vivaci) para apreciar a exposi-
¢ntos xenego para o dobro des,
Macd de Alcobaca e da Copa.
LV.

PUB.

PUB.
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Physioclem é uma referéncia
na fisioterapia desportiva

De maos dadas pela sua satde hd
14 anos! Um nlmero que orgulha
todos os profissionais da physio-
clem, ndo sé pela experiéncia ad-
quirida, mas, e principalmente, pelo
contacto que tem com todos aque-
les que entram nas clinicas, seja em
Alcobaca, Caldas da Rainha, Leiria
ou Torres Vedras. Sdo 14 anos de
muitas histdrias e partilhas. Uma
clinica de referéncia na érea
do Desporto, que se preocupa
com o bem-estar e rendimen-
to fisico, dado que intervém na
prevencdo.

Nas Caldas da Rainha, bem
como em outras localidades, a
physioclem acompanha atletas
que brilham em Portugal e no
estrangeiro. Profissionais que
tracam objetivos e estdo dispos-
tos a concretiza-los. O mesmo
acontece no seio dos fisioterapeu-
tas que integram a clinica. Telma
Santos, Frederico Silva, Federacdo
Portuguesa de Badminton, Os
Pimpdes, o Sporting Clube das
Caldas e Academia Felner sao
apenas alguns dos nomes e
instituicGes.

Na physioclem, os atletas encon-
tram muito mais do que fisiotera-
peutas dispostos a tratar ou pre-
venir lesdes, encontram amigos.
Telma Santos, atleta Olimpica

e 12 vezes campea nacional de
Badminton, deixou o seguinte tes-
temunho: “A physioclem é uma
fonte de energia positiva. Os trata-
mentos s80 0 meu tnico momento
para relaxar a mente. Se ganhei foi
muito gragas ao Marco. As mensa-
gens que enviava deram-me ani-
mo. Consegue ver sempre um lado
positivo em tudo”, relembrando a
sua participagdo no torneio de
Uganda.

E nestas palavras, e outras, que
a equipa da physioclem, lidera-
da por Marco Clemente, fisiote-
rapeuta e empresario, constréi o
seu equilibrio, aliada ao conheci-
mento cientifico.

“A cada dia que passa, é um pra-
zer a ajudar as pessoas com aqui-
lo que melhor sabemos fazer:
avaliar, encaminhar, orientar, te-
rapia manual, exercicios terapéu-
ticos, ensino... Somos uma gran-
de equipa. Embora dividida pelas
quatro clinicas, somos Coesos.
Discutimos os casos, partilhamos
experiéncias”, salienta o também
osteopata, que nunca se cansa de
fazer mais e melhor.

Visite a pagina de Facebook da phy-
sioclem ou o blog e encontre as his-
tdrias, na rubrica “A Nossa Gente”,
de Telma Santos e de Frederico
Silva. Outros se sucedem!

Gazeta das Caldas
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PhYsioclem

A Physioclem é uma
fonte de energia positiva.

Os tratamentos
sa@o o meu unico momento
para relaxar a mente.

Telma Santos

Atleta Olimpica - 12 vezes campea nacional de Badminton
Utente da consulta de Fisioterapia no Desporto

Especialistas em

Fisioterapia no Desporto
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CALDAS DA RAINHA
Ruada Paz, n®12
Tel. 262831 110/ 813 950 440
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Alimentacao saudavel - somos o que comemos

E uma daquelas pessoas que até gostava de ter uma alimentacdo mais sauddvel, mas ndo sabe por onde comecar? Ou ¢ a falta de
tempo, de dinheiro, ou de paciéncia que impedem essa decis&do? Hoje, pela mao de Joana Codinha Mendes, trazemos-lhe varias receitas
que podem ser um bom principio para mudar a dieta. Mas tenha sempre em mente o seguinte: mais que a alimentacdo, é preciso um

estilo de vida saudavel.

Texto: Isaque Vicente
ivicente@gazetacaldas.com

stamos no meio da Praca da
E Fruta, vemos, ouvimos, chei-

ramos, saboreamos e sentimos
tudo o que esta tem para nos dar. Que
melhor local para falar de alimenta-
¢do saudavel do que aqui? Numa sola-
renga manha de sexta-feira estamos a
conversa com Joana Codinha Mendes,
engenheira alimentar e docente da
Escola de Hotelaria e Turismo do Oeste
desde 2013.
“Muitas vezes as pessoas até querem
ter uma alimentacdo sauddvel, mas
ndo sabem como fazer diferente”, co-
meca por explicar. Assim, conta, a pri-
meira coisa do dia é beber um copo
de dgua com gotas de sumo de limao
“porque alcaliniza o sangue e ajuda o
corpo a utilizar os minerais”.
Pode, por exemplo, enriquecé-la com
rodelas de limdo, pau de canela, lascas
de gengibre e folhas de hortela.
Em seguida deve fazer uma pausa,
despachando-se para o dia a dia e, en-
tre 20 a 30 minutos depois deve fazer
aquela que é considerada a mais im-
portante refeicdo - o pequeno-almoco.
A maioria das pessoas ndo tira proveito
desta importante refeicdo, acabando
por usar produtos pouco sauddveis. 0s
néctares, leites achocolatados, iogur-
tes de aromas ou chds frios sdo bom-
bas de acucar e os cereais, para além
do aclcar, contém muitas gorduras.
“0 grande problema associado a ali-
mentacdo é a grande quantidade de
produtos industriais que consumi-
mos porque sdo alimentos pouco nu-
tritivos e carregados de venenos”,
resume.

SUGESTOES SAUDAVEIS

Posto isto, esta engenheira alimentar
vai deixar aos nossos leitores algumas
sugestdes sauddveis.

Comecemos pelo pudim de chia, para o
qual se usam 300g de morangos, man-
gas ou outro fruto de polpa carnuda,
200g de “leite” vegetal e quatro colhe-
res de sopa de chia.

A noite, antes de ir dormir, faz-se
um batido com as sementes de chia,
0 “leite” vegetal e a fruta. Deixa-se
no frio e de manha estd formado um
pudim que é colocado numa taca e
finalizado com pedacos de morango,
mirtilos, lascas de coco e pitada de
granola. E facil, completo e apelativo.
“Parece que estamos a comer uma
sobremesa ao pequeno-almog¢o, mas
ndo leva nenhum acticar para além do
da prépria fruta”, realca.

Mas também podemos ir para as barras
de cereais. Basta escolher o cereal de
base (aveia, arroz tufado, quinoa, por
exemplo) e introduzir o que quisermos
saborear (como noz, ameixa, passas

Joana Codinha Mendes é engenheira alimentar e prefere fazer as suas compras na Praca da Fruta

de uva, etc.). Junta-se um adocante
natural (como o mel) ou manteiga de
amendoim, vai ao forno e corta-se em
pequenas barras. Uma vez mais, é facil,
bom e barato.

LEITE DE AVEIA

Joana Mendes nasceu em Peniche,
onde ainda reside. Ndo é vegan, nem
vegetariana. “Nao sigo uma corrente,
observo o meu corpo e fago o que ele
pede”, explicou, concluindo que pas-
SOU @ comer menos carne e que deixou
de beber leite de vaca, passando ago-
ra a fazer o seu leite de aveia, que Ihe
custa cerca de 20 céntimos por litro e
que aguenta entre trés a quatro dias no
frio. E assim paramos a conversa, que
agora queremos aprender a fazer esse
leite de aveia!

E facil, assegura Joana Mendes.
Colocamos entre 50 a 70 gramas
de aveia, consoante a consisténcia
desejada, em dgua durante uma hora.
Depois bate-se a aveia com um litro de
4gua, escoa-se com um passador de
rede fina et voild.

E perguntamos nos: com estas novas
receitas, a nossa carteira nao vai sentir
esta mudanca também?

Joana Mendes é peremptdria na res-
posta: “ndo sai muito mais caro”. E
exemplifica, deixando uma sugestdo
para o almoco: o salteado de cogu-
melos shitake, com feijdo e espinafres.
Curiosos? Uma vez mais, ndo é dificil.
A Joana ensina: coze-se em separado
0 arroz integral e o feijdo vermelho.
Depois é s6 saltear uma cebola e dois

ou trés dentes de alho em azeite e dei-
xar refogar. Junta-se gengibre e curcu-
ma ralado e tempera-se com pimen-
ta preta, pitada de cominhos, piri-piri
e noz moscada. Por fim, juntam-se os
cogumelos para saltear, seguidos, do
feijdo e do arroz. Rega-se tudo com
um pouco de sumo de lima ou limdo
e deixa-se cozinhar por cinco minutos.
Por fim, hd que juntar uma boa dose de
orégaos e espinafres.

Para além de receitas, Joana Mendes
gosta de falar sobre a importancia da
alimentacdo, ndo s6 na prevencao,
como também na cura de doencas,
destacando as propriedades fitoquimi-
cas presentes em varios vegetais que
ajudam a combater o cancro.
Voltemos ao projecto que lancou no fi-
nal do ano passado: o Be Bio. A ideia
surgiu nas formacdes que dava como
engenheira alimentar. Ali mostrava os
riscos associados aos vérios alimen-
tos e os formandos perguntavam: “o
que podemos comer com seguran-
ca?”. Assim, decidiu lancar a pdgina
do Facebook e no futuro pretende criar
um blog para chegar as pessoas da re-
gido e fazer workshops nas Caldas,
para além de criar os seus proprios
produtos para venda.

CREME DE FRUTA PARA O LANCHE

E deixa-nos, para o lanche, um creme
de fruta com granola. Bata uma laran-
ja, uma macd e frutos vermelhos, de-
pois finalize com fruta fresca e granola.
Calma! Antes de por as maos na mas-
sa, recorde-se que todas as sementes

devem ser germinadas em agua. E se
estiver nas Caldas, o melhor é mes-
mo recorrer a Praca da Fruta, poden-
do complementar as compras em lojas
de produtos biolégicos ou de produtos
naturais. Ainda assim, salienta Joana
Mendes: “é preferivel comer produ-
tos ndo bioldgicos do que ndo comer
fruta ou vegetais de todo”.

Como o dia ainda ndo acabou, para
0 jantar a sugestao é um minestro-
ne, para o qual se refogam em azeite
dois dentes de alho, uma cebola pi-
cada, louro, uma pitada generosa de
piri-piri, um ou dois ramos de aipo e
uma cenoura cortados aos pedacinhos
e deixam-se a amolecer. Depois junta-
-se um tomate bem maduro, triturado,
orégaos, feijdo (cozido previamente),
sal e pimenta. Deixa-se a cozinhar por
uns minutos, junta-se dgua (a gosto),
massa e courgete aos pedacos. Depois
da massa cozida, junte-se couve corta-
da em juliana e sal picada e deixar co-
zinhar por mais dois a trés minutos.
Ficou com dgua na boca? Entao maos
a obra, que a gula ndo tem de ser um
pecado. “Adoro comer e como o que
gosto”, exclamou Joana Mendes, ex-
plicando que “tem de ser apelativo ao
gosto, ao olfacto e a visdo porque os
olhos sdo os primeiros a comer”.
Portanto, sempre tendo em mente um
equilibrio entre alimentacao saudavel,
exercicio fisico e salide mental, expe-
rimente uma destas receitas e tire as
suas proprias conclusdes. “E impor-
tante olhar para nés como um todo,
alimentar bem o corpo e a mente”,
conclui.

Isaque Vicente

PUDIM DE CHIA
300g morangos ou manga ou outro
fruto de polpa carnuda
2009 bebida “leite” vegetal (usei de
aveia)
4 colheres de sopa de chia
Finalizar com pedacos de morangos,
mirtilos, lascas de coco e Pitada de
Granola

MINESTRONE
Refogar em azeite dois dentes de alho,
uma cebola picada, louro, uma pitada
generosa de piripiri, um ou dois ramos
de aipo e uma cenoura cortados aos
pedacinhos e deixar amolecer. Juntar
depois um tomate bem maduro tritu-
rado, orégaos, feijdo (ja cozido), sal
e pimenta e deixar cozinhar. Juntar
4gua a gosto (ndo muita para ndo ficar
muito liquida), massa, courgete aos
pedacos. Depois da massa cozida jun-
tar couve cortada em juliana e sal pi-
cada e deixar cozinhar por mais 2-3m.

SALTEADO DE COGUMELO
SHIITAKE, FEIJAO E ESPINAFRES
Cozer arroz integral e reservar. Cozer o

feijdo e reservar.

Saltear em azeite uma cebola, 2-3
dentes de alho (depende do tamanho)
e deixar refogar um pouco. Juntar
gengibre e curcuma ralado e tempe-
rar com pimenta preta, pitada de co-
minhos, piri-piri, Noz moscada. Juntar
0s cogumelos e saltear. Colocar o fei-
jao vermelho e o arroz. Regar com
um pouco de sumo de lima ou limao.
Deixar cozinhar por mais 5m. Colocar
uma boa dose de orégdos e por fim os
espinafres e envolver. i
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Casal de caldenses quer colocar o pao
na base de uma alimentacao saudavel

Ana Belém e Luis Rosa decidiram, aos 36 e 43 anos, respectivamente, fazer uma mudanca radical na sua vida. Ela jurista e ele
especialista em Recursos Humanos (a trabalhar ha cinco anos na Noruega), fizeram uma pausa nas suas carreiras profissionais para
frequentar um curso de padaria na sua cidade natal, as Caldas da Rainha. Comecaram em Marco e ndo se arrependem da decisao
tomada, até porgue o seu futuro podera passar por apostar nesta area, numa vertente de alimentacdo saudavel e de qualidade de vida.

Fétima Ferreira
fferreira@gazetacaldas.com

0 interesse pela panificacdo € antigo,
mas as actividades profissionais de am-
bos foram adiando a sua concretizacdo,
até Janeiro deste ano, altura em que viram
um andncio sobre a abertura de um curso
de padaria no pélo caldense da Escola de
Hotelaria e Turismo do Oeste (EHTO).

0 casal hd muito que ja fazia paes em
casa, até porque Ana Belém é vegetariana
e procuravam ambos fazer uma alimenta-
¢do 0 mais saudavel possivel. Entretanto,
com o nascimento da filha e a sua into-
lerancia a proteina do leite de vaca, ain-
da passaram a dar mais aten¢do a ali-
mentacdo e, entre ela, ao consumo de pdo
saudavel.

As tentativas que ja tinham feito para
dar uma verdadeira concretizacdo a este
hobby, com mais informacdo e técnica, sai-
ram-lhes goradas porque 0s cursos exis-
tentes eram para desempregados ou pes-
soas em fase de reconversdo profissional,
pelo que ficavam sempre sem vaga. Ainda
tentaram aprender em algumas padarias.
“Inicialmente havia uma grande aber-
tura, mas quando as pessoas se aper-
cebiam que estdvamos interessados e
queriamos aprender mais, as portas co-
mecavam-se a fechar”, recorda Luis Rosa.
A noticia da abertura do curso levou-os a
suspender a actividade profissional, sobre-
PUB.

tudo Luis Rosa que trabalhava na Noruega,
durante seis meses, para regressar a ter-
ra natal e aprender mais sobre padaria.
Desde meados de Marco que andam, lite-
ralmente, a por a méo na massa, e dizem
que esta a correr bem, embora seja tudo
novidade. “Os nossos colegas ja sdo to-
dos panificadores e pessoas com muita
experiéncia nas dreas da pastelaria e pa-
daria, mas para nés quase tudo é novi-
dade e fazer pdo ndo é uma arte tdo sim-
ples como se possa imaginar”, diz Luis
Rosa que esta sempre atento aos segredos
e detalhes que fazem um bom padeiro.

0 formando revela ainda que este é um
curso “muito completo”, embora no seu
caso, pela falta de experiéncia, pense que
“precisariamos de mais horas de drea
pratica”. Ja tiveram um mddulo de pada-
ria regional portuguesa e, na semana pas-
sada, na sala de formacdo de padaria es-
tava tudo a postos para uma aula sobre
como fazer pdo bijou, uma especialidade
do norte do pais.

ALIMENTACAO SAUDAVEL

0 casal ainda ndo sabe como serd o seu
futuro, apds o final desta formacdo, em
Setembro, mas vai dizendo que estd a
gostar e pondera mesmo vir a fazer des-
ta drea uma forma de vida. E o enfoque
serd, especificam, sempre numa vertente
de alimentacdo sauddvel, sobretudo com

Ana Belém e Luis Rosa numa aula do curso de padaria, que decorre até Setembro

a confeccdo de pdes possiveis de serem
consumidos por hipertensos, diabéticos
e celiacos.

Ana Belém diz mesmo que um dos moti-
vos que lhe suscitou interesse nesta for-
macao foi o facto de esta incidir bastante
em produtos biolégicos, o que também
faz dela um projeto-piloto em Portugal.
Luis Rosa corrobora da ideia de que esta

a verificar-se uma alteragdo de paradig-
ma na area da padaria, com uma apos-
ta em alternativas mais sauddveis, como
de resto ja hd muito tempo se verifica na
Noruega. No pais nérdico “consome-se
mais pao que em Portugal, mas talvez
ndo haja tanta variedade como ca”, ex-
plica Ana Belém, acrescentando que en-
quanto que em Portugal a maior procura

é pelo pao de trigo e refinado. Em con-
trapartida, na Noruega usam-se sobretu-
do as farinhas mais integrais e outras va-
riedades como o centeio, espelta e aveia.
““0 consumo de pao de trigo refinado,
que em Portugal é feito diariamente,
na Noruega tem um consumo residual,
por considerarem que é pobre em ter-
mos nutricionais”, conclui. i
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Fotodepilacao com luz pulsada: uma técnica
indolor e mais barata

A Luz Pulsada Intensa (IPL - Intense Pulsed Light) € uma técnica de fotodepilacdo que utiliza a luz para eliminar o pélo, ou melhor, para
“adormecer” a sua célula-mé&e. Embora seja menos eficaz que o laser, traz outros beneficios: € mais acessivel a carteira, ndo provoca dor
e actua em todos os tons de pele.
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A luz pulsada intensa consegue remover o pélo até trés anos, sendo mais acessivel a carteira e ndo provocando dor

Maria Beatriz Raposo
mbraposo@gazetacaldas.com

fotodepilacdo chegou as clinicas
Ade estética portuguesas hd cerca

de 15 anos. Antes disso esta tecno-
logia era apenas utilizada em medicina e
0 seu manuseamento estava interdito as
esteticistas.
“Quando a depilagdo com luz deu o sal-
to para os centros de estética, os precos
elevados tornaram o tratamento aces-
sivel a poucas pessoas”, explica Isabel
Ferreira, gerente dos estabelecimentos
No+Vello (Ndo+Pélo) de Caldas da Rainha,
Mafra e Torres Vedras.
Hoje, depilar uma zona como as axilas cus-
ta aproximadamente 30 euros por ses-
sdo: inicialmente o tratamento com IPL
exige consultas mensais, mas a medida
PUB.

que vai avan¢ando passa a ser realizado
com menor periocidade. Ao fim de oito
a dez meses o cliente estd livre de pé-
los, embora a depilacdo ndo seja defini-
tiva. Isto €, elimina-se 85% da pilosidade
por cerca de trés anos, mas € necessa-
ria manutencao (uma a duas sessoes por
ano). Os restantes 15% correspondem a
uma percentagem de pélos muito finos
que praticamente ndo tém cor e nascem
pontualmente.

Relativamente a manutencdo, Isabel
Ferreira chama a atencao para o erro co-
mum de substituir a fotodepilacdo pela
depilacdo a cera. Embora este método
seja mais rapido e menos dispendio-
S0 que uma sessao IPL, o gesto do pu-
xdo faz aumentar a circulacdo sanguinea e,
consequentemente, a actividade metabo-
lica das células. “Uma situacdo que esta-

va controlada deixa de estar e corre-se 0
risco de nascerem novos pélos. Em tilti-
mo caso, é preferivel que se utilize a gi-
lete”. A eficacia do tratamento depende
ainda do equilibrio hormonal do paciente.
Comparada ao laser, a luz pulsada intensa
é mais recente, acessivel e indolor, s6 que
menos eficaz. Isto significa que seis ses-
soes de laser equivalem a 10 de IPL.

Ambas as tecnologias adormecem a célula
do pélo (foliculo piloso) através da luz, mas
enquanto o laser trabalha exclusivamente
com um comprimento de onda especifico,
o IPL permite selecionar a quantidade de
energia utilizada. Uma caracteristica que
facilita a actuacdo em tons de pele mais
escura: como os impulsos de luz actuam
ao reconhecer a melanina do pélo - o seu
pigmento - “o laser nem sempre con-
segue distinguir o pigmento do pélo do

pigmento da pele muito bronzeada (com
mais melanina), o que pode prejudicar o
tratamento e provocar manchas”, salien-
ta a responsavel.

A fotodepilacdo revela-se mais eficaz em
peles claras de pélo escuro e grosso. Ao
mesmo tempo, as axilas sao considera-
das as zonas com resultados mais répi-
dos, enquanto o rosto € normalmente
mais demorado. Quanto as éreas depila-
das, existe apenas uma restricdo e é no
sexo masculino: os testiculos. De resto,
quer os gldteos, como o peito, as costas,
as pernas, as virilhas e a zona perianal séo
livres de se livrarem dos pélos.

Ao contrario da cera, susceptivel de cau-
sar hematomas, comichao, foliculite (in-
flamacdo do foliculo piloso) e pequenas
queimaduras, a luz pulsada elimina o pélo
sem danificar a pele.

Depilagdo com linha
Em Portugal tornou-se popular ha
pouco tempo, mas em paises como
a China, India ou o Irdo, a técnica
da depilacdo com linha é cultivada
ha séculos. O “threading” - normal-
mente aplicado nas sobrancelhas -
consiste na eliminacao temporéria
do pélo através de um fio cem por
cento algoddo que desliza sobre a
pele e se enrola ao pélo. O proce-
dimento ndo é livre de dor, embora
esta seja toleravel.

“No Oriente este saber é ensinado de
geracdo em geragdo e faz-se muito
em casa, mas agora ganhou novos
adeptos porque permite delinear
perfeitamente a zona da sobran-
celha, elevando-a de forma a real-
¢ar o olhar”, explica Isabel Ferreira,
acrescentando que nem a cera nem
a fotodepilacdo conseguem um re-
sultado tdo preciso. # M.B.R.

CURSO de PREPARAGAO para o NASCIMENTO
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YOGA para ADULTOS
YOGA para GRAVIDAS

Venha mergulhar neste fabuloso , um espaco inspirador, revitalizante onde 50 quem
o experimenta conhece as sensagoes Unicas e perfeitas que combinam bem-estar, salide e beleza.
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REFLEXOLOGIA
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Mo % 1;2 respira-se tranquilida harmonia num ambiente renovado a

partir das antigas Termas da Piedade.
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Mantenha-se jovem - envelheca
de forma saudavel

Todos sabemos que atualmente o ser humano tem, em média, o dobro da longevidade
de outros tempos, e ndo é preciso recuar muito na Histéria da Humanidade.
No inicio do século 20, era incomum as pessoas ultrapassarem a idade de setenta anos.
A melhoria da alimentacdo e dos cuidados de higiene, as vacinas, os antibiéticos e a
acessibilidade aos cuidados de salde, foram os principais factores que contribuiram
para 0 aumento da populacao idosa em quase todas as regidées do mundo.
A funcdo visual sofre mudancas no decurso da vida adulta e algumas alteracdes po-
dem funcionar como biomarcadores ou fatores de risco para o desenvolvimento de
doencas oculares ou neuroldgicas na idade adulta tardia. E importante conhecer
os factores bioldgicos (por exemplo, neuronais ou 6pticos) e os factores ambien-
tais (como o tabaco ou a dieta) que podem influenciar um envelhecimento mais
“saudavel”.
A perda da visdo das cores, pode estar relacionada com a Catarata e 0s campos
visuais também afetados pelo envelhecimento, podem estar relacionados com o
Glaucoma ou com alteracdes neurais ligadas ao envelhecimento. Também a sensi-
bilidade ao contraste, adaptacdo ao escuro e a percepcao de movimento diminuem
com a idade, de tal forma que em condicGes de baixa luminosidade, os idosos exi-
gem, em média, trés vezes o contraste dos adultos mais jovens. Os adultos mais ve-
Ihos também sdo menos capazes de discriminar entre duas direcdes de movimento
e diferenciar diferencas de velocidade. Todos estes défices podem contribuir para
as dificuldades no desempenho das tarefas didrias, como a mobilidade, a condu-
¢do, a leitura com pouca iluminacdo e estarem associados a acidentes de viacdo e a
quedas. Além da Catarata e do Glaucoma, a Degenerescéncia Macular da Idade e a
Retinopatia Diabética sdo as principais causas de cegueira nos adultos.
Todas estas doencas devem ser precocemente diagnosticadas, tratadas e regular-
mente vigiadas pelo seu oftalmologista.
Os resultados de investigacdes publicadas pelo grupo de oftalmologistas da AMO po-
dem ser usados para desenvolver e avaliar intervencdes que retardem ou revertam par-
cialmente o envelhecimento relacionado com as perdas de capacidades funcionais vi-
suais, melhorando assim a qualidade de vida.
Nao ha remédio melhor do que a prevencdo e a vigilancia para permitir atuar rapida e
eficazmente, antes que as sequelas graves se instalem de forma irreversivel associadas
a perdas de visdo irrecuperaveis. Consulte o seu médico, cuide dos seus olhos e da sua
visdo, mantenha-se activo e feliz.

Jodo Paulo Cunha

AMO ¢

Oftalmologistas:

Dr. Jodo Paulo Cunha
Dr. Luis Hipélito

Dr. Duarte Amado

Dr. Arnaldo Santos

Dra. Luisa Colaco

Dra. Mariana Sa Cardoso
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A saiide em primeiro

em Santa Catarina

0 passado domingo cerca de 150
N pessoas participaram no evento

“Satide em 1°”, em Santa Catarina.
Organizado pelo grupo Mdos a Obra, 0
evento contou com um passeio de ciclo-
turismo e outro de BTT, caminhada pela
freguesia, aerdbica, hidroginastica e uma
palestra sobre alimentacdo sauddvel,
para além, claro, de um almogo.
Quando chegamos a Santa Catarina jé os
grupos do cicloturismo e do BTT partiram
do largo das piscinas. Antes da caminha-
da havia uma aula de zumba, para aque-
cer os musculos. Mal chegamos vamos ao
encontro dos caminheiros, que passeiam
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Foram cerca de 150 os participantes nesta caminhada pela satide.

pela freguesia. Sdo mais de cem. Sobem
aqui, descem ali, apreciam a paisagem
e fazem exercicio fisico. Pelo caminho
um carro vai dando os reforcos (maca e
agua).

Logo de seguida houve um lanche jun-
to as piscinas e depois aerdbica e hidro-
ginastica. Antes do almogo, no Centro
Pastoral houve uma palestra de alimen-
tacdo sauddvel.

0 grupo Méos a Obra integra 30 jovens da
freguesia, entre 0s 14 e os 30 anos, que
pretendem dinamizar Santa Catarina,
promovendo o convivio e o orgulho em
pertencer a freguesia.

Mariana Carvalho, uma das co-organi-
zadoras desta iniciativa contou a Gazeta
que esta “é uma forma de dar a conhe-
cer as varias actividades que existem na
freguesia”.

Como sdo uma associacdo sem fins lucra-
tivos, tudo o que angariaram foi doado
ao Centro Pastoral, “que é uma obra por
acabar”, lembrou.

“0 balanco é muito positivo pois vieram
mais pessoas do que estdvamos a espe-
ra. Estas actividades fazem com que as
pessoas nao se isolem e enquadram-se
numa légica de vida sauddavel: despor-
to, alimentacdo e satide mental”. 1 L.V.
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