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Defender o direito
a saude. contra o
negocio da doenca

Iniciamos aqui uma nova série da Revista da Satde, com alteracoes de imagem
ara a tornar mais apetecivel aos olhos de quem a lé.
%esta edicdio, para além do habitual destaque as enriquecedoras parcerias
municipais, abordamos temas como os cuidados a ter com a alimentacao
e 0s necessdrios alertas para os perigos das dietas rdpidas e para as suas
consequéncias a longo prazo, o envelhecimento e a necessidade de trabalhar para
a promocao da satde mental, num perfodo de vida onde as consequéncias de um
maior isolamento social podem levar a um acentuar de perda da nossa qualidade
de vida.
Teremos como tema central, alvo de entrevista a um profissional de satde, as
estratégias possfveis para lidar com uma doenca grave e como continuar a viver
ara além dos diagndsticos.
reconhecimento da importancia da cultura e das artes como resposta clinica
a situacoes de ansiedade e depressao moderadas, leva o Municipio a apostar no
rojeto “Prescricao Cultural”, coordenado pela CIMAC e com a participaco do
Iéentr’o de Satde e dos agentes culturais do concelho. Em fase de planeamento,
com acoes agendadas para setembro 2025, este serd mais um contributo do
Municipio para uma vida saudavel das populacoes do nosso concelho. Estao na
fase final de construcéio as extensdes de saide de Aguiar e Alcicovas, bem como
a conclusao da segunda fase do Centro de Satde de Viana do Alentejo. Obras
que irdo proporcionar melhores condicoes de trabalho aos profissionais de sadde
e um conforto acrescido aos utentes,
Assumimos o preceito constitucional de que o direito a satde, aos cuidados de
satde, é um pilar essencial do regime democritico saido da Revolucao de Abril,
de que o Servico Nacional de Saide é das conquistas mais relevantes.
O Municipio de Viana do Alentejo estard sempre ao lado dos profissionais que,
apesar do desinvestimento no Si\TS por parte de sucessivos governos, com a
transferéncia de verbas e meios para o setor privado, garantem este direito
universal a todos os que vivem em Portugal.
Continuaremos a defender o direito a satde, contra o negdcio da doenca.

Luis Miguel Duarte
(Presidente da Camara Municipal de Viana do Alentejo)

Publicacio Propriedade da Cimara Municipal de Viana do Alentejo Diretor Luis Miguel Duarte Coordenacio Helena Torrio e Ana Raquel Paulos Colaboradores Florbela Mocho Cabecas,
(Carla Brito, Ana Paulos, Carolina Sahino, Augusto Santana de Brito, Ana Falé, Eduardo Luciano Design e Paginacdo Fora da Gaveta Tiragem 500 exemplares Impressdo Grafica Eborense|
- Fivora




Parcerias NN SABER+SAIJDE

PR A OO LITERAGTS [B HAREA JF GG LIS GO VAR, T ALIMTEHY

Saber + Saude: Literacia em Saade
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O programa municipal de literacia em Satde é um projeto de
intervencéo criado pelo Municipio de Viana do Alentejo que pretende
contribuir para a melhoria dos niveis de literacia em saide da populagdo
concelhia. Esta iniciativa tem como principal objetivo a promocao dos
niveis de literacia em sadde dos cidadaos e aumento da sua autonomia
e responsabilizacio no &mbito da satide, através da capacitacio, tanto
na utilizacio do sistema de sadde, como na procura e utilizacao de
informacao fidedigna que permita uma tomada de decisio consciente.
Ao promover formas e oportunidades de ativacao de comportamentos
sauddveis, o Municipio assume o compromisso de, junto de todas as
entidades, interlocutores e parceiros do concelho, refor¢ar o espirito
critico dos cidadaos face as suas escolhas e decisoes em sadde.
Proximo evento: Participe!

Neuro Setembro
“Pensar as Deméncias”

Para mais informacoes contactar CMVA* ou CLDS-5G*

“contactos na pdgina 2
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Sauade - Perto: promoc¢ao =

e prevencao erapeutica

a0 domicilio

No contexto sociodemogrifico que vivemos
no nosso concelho, onde a preponderancia
de idosos isolados é relativamente elevada,
torna-se emergente a criacio de programas
que visem manter ou melhorar a qualidade
de vida e 0 bem-estar da populacao idosa a
nivel fisico, cognitivo e social. Neste sentido,
o Municipio de Viana do Alentejo criou

o0 programa “Satde + Perto: promogao e
prevencio terapéutica ao domicilio” que
objetiva a realizacio de sessoes gratuitas de
psicomotricidade para idosos ao domicilio.
As inscri¢oes podem ser efetuadas num dos
balcoes municipais (presencial ou online) ou
através do encaminhamento por parte de
entidades ou servicos de ambito social e da
satde.

Para mais informacoes contactar o setor da
Saude do Municipio de Viana do Alentejo
(contato: 266930010 / email: saude@cm-
vianadoalentejo.pt)
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Financiado pela
Uniao Europeia
NextGenerationEU

REPUBLICA
PORTUGUESA

Investimentos do Municipio de Viana do Alentejo

na area da Saade

Centro de Saude

de Vianado
Alentejo

O Municipio de Viana do Alentejo estd a
requalificar o Centro de satde de Viana do
Alentejo, num investimento de 900.000

€ (novecentos mil euros), financiado a

100% pelo PRR - Plano de Recuperacio e
Resiliéncia.

A operacio, inserida na reforma dos cuidados
de satide primérios, visa requalificar; alargar
(satide oral e USF) e equipar a unidade

de satde, de modo a reforcar a resposta

dos cuidados de saide em todas as suas
vertentes de intervencio, nomeadamente na
promocio da satide, na prevencao da doenca,
no diagndstico precoce, no tratamento
adequado e na reabilitacao.

A intervencio tem como finalidade

garantir que a populacio do concelho

tenha um melhor acesso a prestacio de

Unidade de Satude de Alcacovas

Estao em fase de conclusio as obras de construcio da nova Unidade de Sadde de Alcdcovas,
orcada em 236.145 € (duzentos e trinta e seis mil cento e quarenta e cinco euros).
O obra ¢ financiada a 100% no ambito do PRR - Plano de Recuperacéo e Resiliéncia.

cuidados de satde primarios, traduzindo-

se numa melhoria dos servicos prestados

e das condi¢tes de trabalhos de todos os
profissionais.

A candidatura foi submetida no ambito do
Aviso Convite n® 16/C01-i01/2023 do Plano de
Recuperacao e Resiliéncia.

Unidade de Satide de Aguiar

As obras de construcao da nova Unidade de Satide de Aguiar encontram-se em fase avancada.
Orcada em 209.871€ (duzentos e nove mil oitocentos e setenta e um euros), a obra é financiada
a 100% pelo Plano de Recuperacao e Resiliéncia (PRR).
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CLDS 5G Rumo Certo

O programa CLDS-5( foca-se no reforco das
politicas de inclusio social e no combate a
pobreza através de intervencoes especificas
para grupos populacionais mais vulnerdveis.
Estas vulnerabilidades identificadas podem
ser em diferentes dreas, mas afetam os
individuos de forma sistémica e como um
todo.

Assim, ¢ objetivo do CLDS-5G Rumo

Certo de Viana do Alentejo a promocio da
igualdade de acesso a servigos essenciais

de qualidade que visem: criar ambientes
sauddveis e adequados a criancas e jovens;
promover respostas de apoio psicossocial e
apoio psicoldgico; capacitar com informacao
fidedigna sobre a satide e participacio civica
a populacao de Viana e promover estilos e
préticas de vida mais sauddveis.

Todas as atividades sao gratuitas e
dinamizadas pela equipa do CLDS 5G
-Rumo Certo, projeto coordenado pela Terras
Dentro, Associa¢ao para o Desenvolvimento
Integrado em parceria com o Municipio de
Viana do Alentejo. Na sua maioria estas
acoes desenvolvem-se no espaco do CLDS
5G - na rua Brito Camacho n®26, em Viana
do Alentejo.

Pretendemos alcancar estes objetivos
dinamizando as seguintes atividades, de
junho a setembro:

* Atividades para criancas e
Jjovens (alimentagdo, combate
ao bullying, danca, movimento e

Jogos promotores de competéncias

emocionais);

* Atividades Intergeracionais
com o objetivo de aproximar
geracaes e prevenir deméncias
nos idosos;

* Gabinete de Apoio Psicossocial
e Psicologico aberto a toda a
populacdio;

RUMO
CERTO

VIAMA DD ALENTEJID

* Atividades promotoras da
consciéncia e participacdo
civica, respeito pelo ambiente e
patrimonio local;

* Capacitacao Familiar para
apoiar os pais na jornada

da parentalidade acolhendo
os desafios e apoiando com
estratégias para modificar
comportamentos;

* Atividades de prevencao de
consumos com e sem substancias
(Exemplo: dlcool, tabaco, jogo,
apostas, sexo, etc.)
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Radar Social

1.0 projeto Radar Social ¢ uma medida

que surge no ambito da Componente 03 —
Respostas Sociais do Plano de Recuperacao

e Resiliéncia (PRR) e prevé realizar a
implementaciio de «um sistema integrado de
georreferenciacio social de pessoas, familias
ou grupos em situac@o de vulnerabilidade
social, incluindo as que se encontram em risco
de pobreza, exclusio social ou discriminacio,
nas suas multiplas dimensoes».

Tem por base um modelo de trabalho de
parceria e de cooperaciio entre as entidades
para o (re)conhecimento dos problemas
existentes, sempre em complementaridade
com as redes locais existentes.

W/ //077717/777777/

5. Neste momento a equipa estd a

trabalhar na atualizacao do diagndstico

social do concelho. O diagnéstico social é um
instrumento de planeamento estratégico que
carateriza o territério e identifica um conjunto
de problemticas e vulnerabilidades que
requerem uma abordagem multidimensional

e integrada. Juntamente com o plano de
desenvolvimento social e com o plano de

acdo constituem-se como ferramentas
fundamentais de planeamento. Estas
ferramentas permitem identificar claramente
as principais dreas de intervenco necessdrias
para promover um desenvolvimento

social inclusivo e coeso no concelho,
permitem também identificar estratégias
locais de resposta aos problemas sociais,
nomeadamente uma estratégia local de satde.

2. 0 Radar Social tem como principal
objetivo identificar e conhecer os problemas
de pobreza e exclusio social no concelho de
Viana do Alentejo para detetar precocemente
situacoes de risco e agilizar formas de
intervencdo ajustadas a cada situacao,
recorrendo & mobilizacao dos recursos e
entidades locais, num trabalho de colaboracao
e de parceria efetiva.

=
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2.0 projeto ¢ coordenado e executado pelo
municipio, estd integrado no Conselho Local
de Ac¢ao Social (CLAS). Tem a duracio de
27 meses e é constituido por 2 téenicas,

da drea da sociologia e de servico social. A
equipa vai desenvolver a sua atividade em
grande proximidade e articulacio com outras
entidades, mobilizando uma rede de parcerias
locais como for¢as de seguranca, servicos

de seguranca social, sadde, educaciio, CPC.,
entre outras.

4.0 projeto contempla duas fases distintas
de intervencio: na primeira, terd lugar a
atualizacao dos instrumentos estratégicos de
planeamento do municipio, nomeadamente, o
diagndstico social, plano de desenvolvimento
social e plano de acfio. Na segunda fase,

vai decorrer a operacionaliza¢io da
georreferenciacao social dos territorios e
execucao do plano de acdo.

<

6. Esté assim a ser realizada a recolha

e andlise documental para a caraterizacdo
sdcio demografica do territério, levantamento
das entidades e recursos existentes,
abordando temas cruciais como a satde, o
envelhecimento da populaco, a educagdo, a
empregabilidade, entre outras; preparacdo

de grupos de discussdo por temdtica como

satde, educacao, envelhecimento populacional,

empregabilidade, entre outros; realizacio
de entrevistas e respostas a questiondrios;
mesas redondas com grupos de municipes.

7. Com esta variedade de metodologias
queremos envolver uma diversidade de atores
da comunidade, como entidades pablicas e
privadas, municipes e utentes de respostas
sociais. Queremos também que este processo,
que assenta numa dindmica participativa,
permita varias perspetivas e visdes e que
tenha uma responsabilidade partilhada por
todos.



Quando a saude esta no limite

I cada vez mais frequente ouvir falar em satde
no limite, tanto fisica, como mental. Para saber
reconhecer os sinais de alerta e limites que
devemos estabelecer, a Revista da Satde foi ouvir
um profissional de satide. Carlos Simoes, 26 anos,
enfermeiro na ULSAC (Hospital do Espirito
Santo de Evora), na Unidade de Especialidades
Médicas, no internamento de doentes agudos,
fala em estabelecer limites saudaveis e de como é
fundamental dizer “ndo”

Nos proximos minutos vamos falar de saiide
no limite, tanto fisica, como emocional. Pela sua
experiéncia profissional na drea da saiide como
enfermeiro, este é um tema que estd, cada vez mais,

na ordem do dia?

Sim, o limite tanto a nivel psicoldgico como fisico esté cada

vez mais na ordem do dia. Enquanto profissionais de satide,
estamos todos os dias junto de sofrimento, dor e ha que saber
lidar com essas situacdes e utilizar mecanismos de coping e de,
sobretudo, saber identificar sinais e sintomas de que estamos
a atingir o limite. Estes sinais podem ser tanto fisicos como
psicoldgicos, com alteracoes e flutuacoes do estado de humor
e do sono, cansaco e depressio. Se ndo soubermos identificar
os sinais pode ser tarde e necessitarmos de outro tipo de ajuda
mais especializada e interventiva.

Por vezes, vamos acumulando os problemas até
chegarmos a uma fase em que jd nio aguentamos.

O que fazer antes de atingir esse pico/limite?

Em primeiro lugar, saber identificar os sinais de que estamos
a precisar de ajuda e utilizar mecanismos para lidar com a
situacao. Esses mecanismos podem ser mais simples, como
estratégias de distraciio, falar com familia e amigos, ou até
mesmo formas mais avancadas através de apoio psicoldgico,
recorrendo a profissionais de satde, ao médico e ao enfermeiro
de familia para que consigam encaminhar da forma mais
correta. No fundo, arranjar mecanismos que possam contrariar
estes sinais de que nido estamos bem.

Quais os principais sintomas quando chegamos

ao burnout?

Hoje em dia ouvimos falar frequentemente de burnout, uma
sindrome que indica um esgotamento profissional e, nesta
altura temos mesmo que parar. Hd que saber identificar os
sintomas e pedir ajuda com antecedéncia.

FE quais sdo os principais sintomas desta

sindrome?
Sio principalmente alteracoes de humor; depressio, apatia,
dificuldades de concentracao e cansaco.

Quais sao os limites que devemos impor para

manter a satide fisica e mental?

Na atividade laboral devemos saber dizer” nao”, impor limites
nos hordrios e dar prioridade ao descanso e ao convivio. Fu
contra mim falo porque trabalho muito, descanso pouco e tenho
poucas horas de sono. E, hd dias que isso nos aleta, temos
uma profissdo em que temos que ter horas de descanso porque
lidamos com pessoas, com a vida e também com a doenca e hd
que priorizar o nosso bem-estar e descanso.

Que estratégias podemos usar para estabelecer

limites sauddveis?

Penso que cada um deve saber o que é sauddvel para si, mas
temos que dizer “nao” e priorizar o descanso. Hd pessoas que
lidam bem com a pritica de exercicio fisico, com o conviver com
amigos, viajar, etc.

Neste caso, o Carlos, como profissional de satide
que estratégias utiliza?
Fu nao sou exemplo porque tenho dificuldade em dizer que néo.
Trabalho muito e descanso pouco, mas tenho que comecar a
priorizar mais o descanso e a vida social.

Quais as principais consequéncias do desgaste

mental?

As consequéncias do desgaste mental ndo sdo visiveis a curto
prazo. Ao trabalhar muito e querer dar resposta a tudo, passado
muito tempo vamos sentir sintomas fisicos e psiquicos deste
desgaste mental. Um dos principais é a falta de concentracio no
dia a dia e a alteracio de humor:

Como é que devemos agir num momento de

crise?

Num momento de crise hd que saber pedir ajuda. Nos,
enquanto profissionais de satide, recorremos muitos aos
nossos “pares”, colegas enfermeiros, porque sdo eles quem
percebe o que passamos e que tém noc¢do do que, realmente,
se passa dentro das paredes de um hospital e que conseguem
colocar-se no nosso lugar. E sdo eles que nos dao conselhos

e estratégias para lidar com as diversas situacoes. Como
referi anteriormente, lidamos muito com a dor, o sofrimento

e a morte, e nem sempre ¢ fAcil conviver com isso, porque
acabamos por nos colocar no lugar das familias. Outras
estratégias € o desanuviar apés um turno, quer seja a praticar
exercicio ou a conviver com os amigos para distrair. Quando
estas estratégias ndo funcionam é fundamental pedir ajuda
especializada e fazer psicandlise ou psicoterapia.

Como devemos proceder quando nos

deslocamos ao hospital?

Qualquer utente pode dar entrada no hospital de duas formas,
através da urgéncia ou através de uma marcacio (exame,
consulta). Nem todos os pedidos de ajuda tém que recorrer

A urgéncia, daf a importancia de ligar para a linha de apoio

da Sadde 24 onde é efetuado o encaminhamento. Por vezes
880 situagoes que podem ser resolvidas em casa apenas com
aconselhamento clinico ou deslocar-se aos cuidados de satide
primdrios. No caso de ir ao hospital ¢ necessdrio levar o
historial clinico e a medicacio que fazemos habitualmente que
ajuda em momentos de crise. E, saber explicar o que sente. Os
utentes tém que ter no¢io que ndo sdo atendidos por ordem de
chegada, mas por prioridade e hd que saber esperar:

O que falta as politicas piblicas para melhorar

o0 primeiro socorro?

No caso das politicas publicas, a prevencao e os rastreios sdo
essenciais, neste caso, pelos cuidados de saide primérios. Mas
a nossa realidade diz-nos que os cuidados de saide primérios
sfo deficitdrios, em que esperamos cerca de 6, 7 meses para
uma consulta com o médico de familia, e isso tem consequéncias
a longo prazo. Por outro lado, ndo se cumprem os rastreios de
forma adequada, ndo ¢ feita uma sensibilizacao hd populacao
para politicas de prevencao.

Até temos o espaco e os meios, mas n@o temos

profissionais de saiide...
Um problema transversal a todo o pais, ¢ a falta de recursos
para dar resposta as politicas de prevencio.

“Hd cerca de um ano e meio tivemos um caso

de paragem cardiorrespiratoria em piiblico.

No local estavam presentes, por acaso, trés
profissionais de satide, dois enfermeiros e uma
médica, e cujos procedimentos efetuados tiveram
um desfecho positivo. Neste caso era necessdrio
um desfibrilhador automdtico externo de acesso
publico que nao hd na freguesia de Alcdcovas,
tendo sido necessdrio recorrer a uma entidade
privada. Entretanto, chegou também a ambulancia
e, mais tarde, ajuda especializada. Felizmente
correu tudo pelo melhor, mas foram momentos

de grande tensao e de choque também para as
pessoas que assistiam, ver uma pessoa no chao,
inanimada e a receber compressoes tordcicas. Mas
isto serve também para sensibilizar as pessoas
para a importancia de saber ligar com casos de
satide no limite. Por exemplo, se uma pessoa ao
nosso lado cai para o lado o que devemos fazer nao
sendo profissional de saiide? Penso que poderiamos
investir mais na formacao para a literacia em
satide, tanto a nivel do poder local como do poder
central. Esta situacdo alerta para a auséncia de
desfibrilhadores no concelho e que deveria ser
repensada’.

Entrevista de Florbela Mocho Cabecas
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UNIDADE LOCAL DE SAUDE
ALENTEJO CENTRAL

Na Constituicdo Portuguesa, a satide ¢é tratada no
artigo 642, que estabelece o direito a protecao da
satde como um direito fundamental de todos nés.

B estd escrito:

1. Todos tém direito a protecio da satde e o dever
de a defender e promover:

2. O direito & protecio da satde ¢é realizado:

a) Através de um servico nacional de satide
universal e geral (...) e, tendo em conta as condicoes
econémicas e socials dos cidadaos, tendencialmente
gratuito;

b) Pela criacio de condi¢tes econdmicas,

sociais, culturais e ambientais que garantam,
designadamente, a protecdo da infancia, da
juventude e da velhice, e pela melhoria sistematica
das condi¢oes de vida e de trabalho (...)

3. Para assegurar o direito a protecio da sadde,
incumbe prioritariamente ao Estado:

a) Garantir o acesso de todos os cidaddos,
independentemente da sua condi¢ao econdmica,

aos cuidados da medicina preventiva, curativa e de
reabilitacéo;

b) Garantir uma racional e eficiente cobertura de
todo o pais em recursos humanos e unidades de
saude;

¢) Orientar a sua acdio para a socializacio dos custos
dos cuidados médicos e medicamentosos;

d) Disciplinar e fiscalizar as formas empresariais e
privadas da medicina, articulando-as com o servigo
nacional de satde, por forma a assegurar, nas
instituicoes de satde piblicas e privadas, adequados
padroes de eficiéneia e de qualidade; (...)

Temos neste momento uma Assembleia da
Republica em que mais de 2/3 pertence a partidos
que defendem a privatizacao da Saide e a
destruicio do Servico Nacional de Satide.

Serd bom que nos mantenhamos atentos e que
facamos tudo para que tal ndo aconteca.

A Liberdade nio se constréi s6 com votos...

Dr. Augusto Santana de Brito
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Pao com Amor

A massa mae/ fermento natural pode passar
de fornada em fornada e atravessar geracaes.

Quando se usa fermento natural para fazer pao, a levedacao dé-se de
forma menos rdpida, nio porque as leveduras sejam mais fracas (nada
disso!!) mas porque o trabalho de digestao do amido feito pela colénia que
habita a nossa massa mae ¢ mais lento. Isso traz imensos beneficios. Para
além da fermentacao natural eliminar o dcido fitico presente nos cereais,
um pao feito com massa mée tem os seguintes beneficios:

o E de ficil digestao: o glitten e o amido presentes na
Jarinha sao pré-digeridos durante a fermentacao
natural, como veremos abaixo. O processo de
Jermentacao elimina anti-nutrientes (dcido fitico)
presente nos cereais.

* F apto a intolerantes ao gliiten nao-celiacos: o
gliiten é dividido em moléculas muito menores, que
deixam de causar irritacao num intestino sensivel.

* Apresenta baixo indice glicémico: devido a pré-
digestao dos acticares presentes na farinha.

o £ mais completo e complexo do ponto de vista
nutritivo: o processo de fermentacao torna todos os
nutrientes mais disponiveis para absorcao, e nao
interfere com a capacidade do intestino absorver
nutrientes.

e F um prebiético natural: alimenta as bactérias
naturalmente presentes no intestino contribuindo
para um microbioma mais diverso e saudavel.

* Maior tempo de conservacao: a acidez natural
produzida pelo processo de fermentacao inibe a
Jormacao de bolores.

O processo da confeccio deste pao requer principalmente paciéncia, amor
e dedicacdo. Saborear um pao de massa mae partilhado com amigos ou

com quem se gosta é a melhor forma de concluir o processo. 4

Pao DAcordas
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A Melhor Dieta ¢ Aquela que Conseguimos Manter

Com a chegada do verdo, cada vez mais as
pessoas recorrem a solucoes rapidas para

0 emagrecimento na procura do seu corpo
perfeito e ideal. Estas soluces répidas
passam, na maior parte das vezes, por dietas
extremamente restritivas, como um regime
alimentar & base de batidos com frutas e
vegetais, restricdo em hidratos de carbono
(batata, massa, arroz, pao ou fruta), cortes
drdsticos de calorias ou até jejuns muito

prolongados.

Dieta Batidos Detox

Substituir refeicoes por batidos pode parecer pritico e eficaz a curto
prazo, mas esta pratica pode ser bastante prejudicial quando mantida
por longos perfodos de 2 a 3 dias seguidos. As dietas liquidas fornecem
pouca energia, uma vez que sao muito diluidas, o que pode originar:

* Hipoglicemia

* Tonturas

* Dores de cabeca

* Desmaios

* Cansaco constante

Estas dietas costumam ter um teor proteico reduzido, nutriente
essencial para a manutenciio da massa muscular e que promove uma
maior saciedade, o que pode provocar:

* Perda de massa muscular
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Restricoes Alimentares
Severas

Dietas muito restritivas nao promovem mudanca de hébitos. A
pessoa pode até atingir o peso desejado, mas como nao aprendeu a
alimentar-se de forma equilibrada, o mais provavel ¢ que volte aos
habitos anteriores e recupere o peso perdido — o conhecido efeito
i0-i0. Por isso, é importante contactar sempre um/uma nutricionista
que possa acompanhd-lo devidamente tendo em conta todos os
macro e micronutrientes da alimentacio, para que ndo existam
caréncias nutricionais. Este ciclo constante de emagrecimento e
aumento de peso pode aumentar o risco de:

* Transtornos alimentares
* Ansiedade e depressao
* Reducao do metabolismo basal

* Desequilibrios hormonais

Além disso, o corpo adapta-se as restricoes, reduzindo o seu gasto
caldrico em repouso — fendmeno chamado de efeito plato —
tornando mais dificil continuar a perder peso mesmo com poucas

Embora estas solugoes prometam resultados
rpidos e eficazes, os riscos para a satde sdo
significativos e os resultados ndo tendem a

perdurar no tempo como desejado.

calorias.

Jejum Prolongado sem
Acompanhamento

O jejum intermitente tornou-se uma pratica comum no mundo das
dietas, com alguns estudos a apontar beneficios metabdlicos. No
entanto, quando praticado de forma excessiva ou sem orientaciio

profissional, pode trazer riscos considerdveis:

* Maior sensacao de fome

Estas dietas tendem também a ser pobres em fibras, essenciais para a

saude intestinal. A caréncia de fibras pode causar:

* Obstipacdio (prisao de ventre)

* Queda acentuada dos niveis de energia

* Dificuldades de concentracio
* Irritabilidade e alteracéoes de humor

* Tonturas, dores de cabeca e até desmaios

Para algumas pessoas, especialmente com historial de distirbios
alimentares, o jejum pode agravar comportamentos compulsivos e
prejudicar a relaggo com a comida. Além disso, jejuns muito longos
podem levar & perda de massa muscular, se ndo forem planeados por
um profissional de satide habilitado, como é o caso do/a nutricionista.
O jejum nd@o ¢ uma solucao milagrosa e deve ser visto como uma
estratégia pontual e personalizada — nunca como um sacrificio didrio.

* Desregulacao da flora intestinal

* Inflamacaes intestinais
A recomendacdo didria é de pelo menos 25g de fibra alimentar; no
entanto as dietas nao chegam perto deste valor:

Dietas sem Hidratos de Carbono

Os hidratos de carbono so a principal fonte de energia do organismo. As principais fontes de
hidratos de carbono alimentares sdo a massa, batata, arroz, pao, fruta, bolos e doces. Quando

Como Emagrecer com Satide e Sustentabilidade

O emagrecimento sauddvel ndo ¢ rdpido, mas sim consistente e duradouro. Algumas orientaces essenciais:

eliminados por completo, o corpo precisa de recorrer & gordura como fonte alternativa — um
processo menos eficiente, especialmente no infcio. Como consequéncia, surgem sintomas como:

* Tonturas * Alimentacao variada e equilibrada, com todos os grupos alimentares
o Irritabilidade * Prdtica regular de atividade fisica
* Dores de cabeca * Foco na mudanca de estilo de vida, nao em restricoes extremas

* Diminuicao do desempenho fisico e mental

* Acompanhamento com um profissional de saiide, como um nutricionista
Além disso, a eliminacio dréstica de hidratos de carbono pode levar & cetose — um estado

O corpo precisa de nutrientes, nao apenas de calorias. 2 a mente precisa de equiltbrio, ndo de culpa nem de obsessao.
metabdlico que s6 deve ser utilizado sob orientacio profissional, através do médico ou do

nutricionista, e em contextos especificos, como algumas doencas neuroldgicas.

12 13

Ana Carolina Sabino- Nutricionista
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E se a ansiedade, a depressao ou a

mera falta de esperanca num dia de Sol,
pudessem também ser combatidas com a
prescricao de um livro, um bailado, uma
peca de teatro, uma ida a uma galeria de
arte, a participacio numa oficina de olaria

ou num atelier de pintura?

I simples e, dizem, eficaz. Basta que a
prescricao cultural esteja na ponta dos
dedos do médico de familia, que exista
oferta de fruicio e possibilidade de
produgao cultural de proximidade, que

o tempo de toma do comprimido seja
substituido pelo tempo para observar,
escutar, ler, experimentar e refleti. Basta
que se respeitem os tempos de trabalho,
de lazer e de sono. Afirmando que o
contato com a arte é benéfico para satde,
assume-se que a Cultura deverd estar
disponivel como ferramenta terapéutica
a0 alcance dos profissionais de saide.

Decorre atualmente em 8 municipios do
Alentejo Central: Alandroal, Arraiolos,
Borba, Estremoz, Evora, Montemor-
o-Novo, Portel e Redondo, o projeto
“Prescricao Cultural no Alentejo

Central”, uma iniciativa da Comunidade
Intermunicipal do Alentejo Central,
liderado pela equipa da P6 de vir a ser

~ Departamento de Escultura em Pedra -
Centro Cultural de Evora.

Um desafio para todos, a adesdo a este
projeto também no concelho de Viana
do Alentejo, implica a disponibilidade do
Centro de Satdde e dos agentes culturais
locais para “conversar” sobre o assunto.

Paracelso terd dito que a diferenca
entre o remédio e o0 veneno, estd na
dose. A Cultura serd o tnico remédio
que contraria esta afirmacéo. Quanto
maior for a dose de Cultura, mais longe
estaremos do que nos envenena a
existéncia. @

“O projeto assume a cultura e

a criatividade como elementos
essenciais na promoc¢aio da
satide mental e do bem-estar dos
cidadaos. Em concreto, passa
pela prescricao de atividades
culturais e criativas que estao
disponiveis na comunidade, por
parte dos médicos de familia

a utentes com patologias

de saiide mental ligeira a
moderada: sintomatologia
depressiva, sintomatologia
ansiosa, perturbacdo do sono,
somatizagdo, neurastenia,
burnout, crianca /adolescente
com problemas psicologicos ou
diagndéstico psicopatologico. O
processo implementado, implica
que, através de um circuito
rigoroso, o utente participa

na escolha da atividade mais
adequada aos seus interesses e é
acompanhado ao longo de todo
o processo por um interlocutor
local e pelos cuidados de saiide.”

Eduardo Luciano

Envelhecer na saude mental

0O isolamento social é uma preocupacéo
crescente na sociedade atual, especialmente
nos idosos. A medida que se envelhece
comecam a surgir mudancas significativas
na vida que podem provocar um impacto
negativo na saide mental dos idosos,

tais como: perda de amigos e familiares,
alteracoes no papel social e surgimento de
limitacoes fisicas e cognitivas.
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Desafiar o estigma associado aos problemas
de satide mental na terceira idade é crucial
para garantir que os idosos recebem o apoio
necessdrio para a manutencao de uma vida
sauddvel e plena. Programas municipais,
como o0 Polo de Viana do Alentejo da
Universidade Popular Tilio Espanca, visam
investir na satde mental dos idosos e assim
garantir um envelhecimento ativo sauddvel.

“Qual aimportancia que a Universidade Popular tem para a sua Saiide Mental?”

(Testemunhos dos alunos da Universidade
Popular Tiilio Espanca- Polo de Viana do
Alentejo)
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