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EDITORIAL

&

A chegada da Primavera & sempre uma época
ansiada, cheia de cor e de alegria. As paisagens
enchem-se de um manto florido, nos ceéus
cruzam-se as andorinhas em azafama e os dias
alongam-se preguicosamente pelo Verao,
convidando a usufruir da vida ao ar livre e ao
convivio com familiares e amigos.

Na edicdo numero dois - Primavera / Verdo - da
“‘Guarda a Saude" damos foco a importancia da
promocao da saude e bem-estar, e a prevencao
de situagdes de doenga/risco que merecem uma
atencdo especial nesta época do ano.

Falamos na importancia da ado¢ao de medidas
relacionadas com a proteg¢do solar, quer em
contextos ludicos, quer em contextos laborais.
Com a aproximacao do periodo de férias, o
tempo passado ao sol € aumentado, e & essencial
uma consciencializagao colectiva dos perigos a
ele associados. As alteragdes climaticas trazem-
nos ondas de calor cada vez mais frequentes e
prolongadas influenciando o ambiente e a saude.
A prevengao & como sempre, chave nestas
situagoes.

Com o calor, & igualmente fundamental nao
esquecer a hidratagdo, particularmente nas
populagdes mais vulneraveis onde se incluem as
criancas e os mais idosos. Também o consumo
alimentar deve ser adequado, privilegiando
refeicdes mais leves e lembrando os cuidados
a ter com a conservacgdo dos alimentos que,
quando incorreta, € muitas vezes responsavel
pela ocorréncia de toxi-infecoes alimentares, que
certamente nao serao uma boa companhia de
férias.
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ANA ISABEL VISEU

Assistente Graduada Sénior de Saude Publica
Coordenadora da Unidade de Saude Publica | Delegada de Saldde Coordenadora

E precisamente porque se aproxima o periodo
de férias vamos falar também da importancia
de usufruir das piscinas e praias - incluindo
as fluviais - em seguranca, e garantindo

sempre a melhor qualidade das aguas.

Na edicao damos foco a
importancia da promoc¢ao da
saude e bem-estar, e a
prevencao de situacgoes de
doenca/risco que merecem
uma atencao especial nesta
época do ano.

Verificamos uma crescente escassez de recursos
hidricos e uma presenca agravada de condicoes
favoraveis a ocorréncia de incéndios, na sua
maioria devastadores. Promover a saude
publica é também cuidar do meio em que
habitamos e dos seus recursos, e alertar para
a necessidade permanente de medidas de
prevencao e cuidado no nosso dia a dia.

Esta época quente do ano requer, certamente,
alguns cuidados acrescidos, mas com a
cooperacao de todos, populacao e autoridades,
queremos fazer deste um tempo catalisador de
energias e promocao de saude, fisica e mental.
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SAUDE PUBLICA: DE INTERNO A MEDICO

ESPECIALISTA

POR MARIO RUI SALVADOR

Médico Especialista em Saude Publica | Delegado de Saude

Internato Médico: o que é?

O Internato Médico, que tem inicio apds os 6
anos de licenciatura/mestrado integrado em
Medicina, corresponde a um processo de
formacao médica especializada, tedrica e pratica,
gue tem como objetivo habilitar o médico ao
exercicio tecnicamente diferenciado na respetiva
area de especializacao.

Compreende duas vertentes: a Formacgao Geral e
a Formacao Especializada.

O Internato Médico de Saude
Puablica

O Internato Médico de Saude Publica (IMSP) é
um processo de formacao meédica especializada,
conferindo ao meédico Interno que nele tenha
obtido aprovacdo o grau de Médico Especialista
em Saude Publica.

Ao longo de todo o IMSP, o Medico Interno é
acompanhado pelo seu Orientador de Formacao.

O IMSP tem uma duracao de 48 meses, ou seja, 4
anos, e esta estruturado em diferentes estagios:
estagio em saude comunitaria, curso de
especializacao em saude publica, estagio de
investigacao epidemiolodgica, estagio de
intervencdo em saude publica, estagio de
auditoria em saude publica e estagio opcional.

Estes estagios desenvolvem-se em Unidades de
Saude Publica (USP) de Agrupamento de Centros
de Saude (ACES) ou de Unidades Locais de Saude
(ULS), em instituicdoes de Ensino Superior com
idoneidade reconhecida pela Ordem dos Médicos
para ministrar formacao pos -graduada (Curso de
Especializacdo em Saude Publica) e, ainda, em
outras instituicoes ou Servicos de Saude de
ambito Local, Regional ou Nacional com
idoneidade reconhecida.
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A Formagdo Geral, um periodo de 12 meses de
formacao tutelada pds-graduada com o objetivo de
preparar o medico interno para o exercicio
profissional auténomo e responsavel da medicina.

A Formagédo Especializada, que corresponde a um
processo de formagao médica especializada, que
tem inicio apds a Formacao Geral, e que tem como
objetivo habilitar o meéedico ao exercicio
tecnicamente diferenciado numa area de
especializacao, podendo ter a duracao de 4 a 6 anos.

O estagio em saude comunitaria. com duracéao
de 12 meses, realizado na Unidade de Saude
Publica de colocacao, vai preparar o Medico
Interno para interpretar o nivel de salude de grupos
e comunidades, assim como identificar os
diferentes fatores culturais, demogréficos,
socioecondmicos, ambientais, entre outros que
possam influenciar a salde.

Serao apreendidas e desenvolvidas metodologias
de recolha e analise de dados em saude e o
planeamento e execucao de atividade nas areas de
prevencao da doenga e promoc¢ao da saude na
populacéao.

Logo apod6s o estagio em saude comunitaria,
decorre o Curso de Especializagcdo em Saude
Pablica (CESP), com uma duracdo de 12 meses.
Este Curso e realizado na Escola Nacional de
Saude Publica (Lisboa), no Instituto de Saude
Publica da Universidade do Porto (Porto) ou pode
ser efetuado em Universidades no estrangeiro.

Durante o curso, sao lecionados temas como
demografia, estatistica, epidemiologia,
metodologia de investigacao, sociologia da saude,
economia da saude, ©politicas de saude,
planeamento em saude, monitorizacao do estado
de salude, gestdo de programas e servigos de saude
e avaliacdo em saude. No final do CESP é
elaborado um protocolo de investigacao
epidemioldgica, a implementar no estagio
seguinte.
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O estagio de investigagdo epidemiolégica em
saude publica, com duragcao de 6 meses, vai preparar

o Medico Interno para o desenvolvimento de
processos de investigacao de fendmenos de salude e
doenca com relevancia para a saude publica,

aprofundando conhecimentos sobre metodologia de
investigacao e analise estatistica. Este estagio pode
decorrer na USP de colocagdo ou noutras instituicoes
locais, regionais ou internacionais relevantes para a
saude publica.

O estagio de intervengdo em saude publica, com
duracao de 10 meses, vai permitir ao Médico Interno
construir e participar na gestdo e coordenacao de
um projeto de intervencao comunitaria, dirigido a
problemas ou determinantes de salude relevantes na
comunidade. Este estagio € realizado na USP de
colocagao.

O estagio de auditoria em saude publica, com
duracdo de 5 meses, vai preparar o Médico Interno
para a realizagcdo auditorias em instituicoes e servigos
de saude. Este estagio inclui processos de avaliacao,
analise de resultados, incluindo também perspetivas
de prestadores de cuidados, utentes, assim como de
administradores. Este estagio pode decorrer na USP
de colocacdo ou noutras instituicdes locais, regionais
ou internacionais relevantes para a saude publica.

No final do IMSP decorre o estagio opcional,
com duracao de 3 meses, onde se pretende que
o Médico Interno conheca a contribuicdo que os
servicos onde estagia dao a salude da populagao
ou adquira competéncias na utilizagcdo de
instrumentos Uteis a pratica do meédico de
saude publica ou, ainda, que aprofunde
conhecimentos em assuntos relevantes na
saude publica. Este estagio deve decorrer em
instituicdes locais, regionais ou internacionais
relevantes para a saude publica.

No final de cada estagio, o Medico Interno e
avaliado, através da discussao e defesa do
relatorio de estagio perante um juri de 3
elementos: o Coordenador Regional do IMSP, o
Orientador de Formagao e um Médico de Saude
Publica convidado.

No final do internato, para obteng¢do do grau
de Especialista, o Médico Interno é avaliado
em exame final, com uma prova curricular,
assim como uma prova pratica, tedrica e oral.

Lista de Médicos Internos que concluiram o IMSP na USP da ULS Guarda

Nome Orientador de formacéao

Internato Médico Grau de Especialista

Dra Benilde Mendes Dra Ana Isabel Viseu

Dr Jonas Weber Dra Ana Isabel Viseu

Dra Patricia Correia Dra Ana Isabel Viseu

Entre 2010 e 2015 Grau de Especialista em 2015

Entre 2012 e 2016 Grau de Especialista em 2016

Entre 2018 e 2022 Grau de Especialista em 2022

Lista de Médicos Internos a frequentar o IMSP na USP da ULS Guarda

Nome Orientador de formacgao Inicio do MISP Ano do IMSP
Dra Helena Nunes Dra Benilde Mendes 01/01/2020 4° ano do IMSP
Dr Ruben Santos Dra Benilde Mendes 01/01/2022 2° ano do IMSP
Dra Joana Dias Maias Dr Mério Rui Salvador 01/01/2023 1° ano do IMSP
Dra Maria Antdénia Teixeira Dra Benilde Mendes 01/01/2023 1° ano do IMSP

Bibliografia

https./fwww. acss min-saude pt/2016/09
https:/fwww.smzc pt/attachments/article/729/CUIA%20do%20Internato¥20M*HCI%AId Ico pdf
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Duas novas Médicas Internas na USP

POR JOANA DIAS MAIA E MARIA ANTONIA TEIXEIRA

Médicas Internas de Saude Publica

A1 de janeiro de 2023 iniciaram funcdes na USP da ULS Guarda duas novas Médicas Internas: a Dra. Joana
Dias Maia e a Dra. Maria Antonia Teixeira.

Quem é a Dra. Joana Dias Maia?

Ola, sou a Joana, tenho 25 anos. natural do Porto. Tirei o curso de
Medicina na Faculdade de Medicina da Universidade do Porto e realizei o
meu Internato de Formacao Geral na ULS da Guarda.

O que te levou a escolher a USP da Guarda?

Quando iniciei a Formacao Geral, ja considerava Saude Publica a
especialidade perfeita para mim. No entanto, pensava em regressar a
minha cidade natal. Entretanto, apos a realizacdao do estagio nesta
Unidade, percebi que tinha um leque de projetos interessantes e um
excelente ambiente entre profissionais. Terminei o estagio com a certeza
que queria realizar o meu Internato de Formacao Especializada aqui!
Posso dizer que aquelas duas semanas mostraram gue esta Unidade viria
a ser a minha segunda casal :)

Quais as tuas expectativas profissionais para o futuro?
Nao gosto de criar expectativas especificas em relagdao ao meu futuro.
Suponho que gquero aprender o maximo possivel ao longo deste Internato
de modo a ser competente na minha profissao e desenvolver o melhor
trabalho possivel, onde quer que seja que o futuro me leve.

ANA DIAS MAIA,

Quem é a Dra. Maria Anténia Teixeira?

0Ola! Sou a Maria Antonia, tenho 28 anos, natural de Vila Real, onde fiz todo
o meu ciclo de estudos até aos 18 anos. Ingressei na Faculdade de Ciéncias
da Saude da Universidade da Beira Interior, onde tirei o curso de Medicina e
posteriormente realizei o meu ano de formacgao geral na ULS da Guarda.

O que te levou a escolher a USP da Guarda?

Durante o ultimo ano, enquanto médica de formacao geral, percebi que iria
seguir um caminho diferente e optar por uma area tao diferente e
abrangente como € a Saude Publica. Durante os meus anos formativos
contactei muito frequentemente com a ULS da Cuarda e no ano transato
tive a oportunidade de trabalhar de perto com a USP. Todos estes fatores
contribuiram para a minha decisao sendo que a tomei com a certeza que
iria ser uma escolha acertada para o meu desenvolvimento pessoal e
profissional.

Quais as tuas expectativas profissionais para o futuro?

O que mais espero para o meu futuro € desenvolver ainda mais as minhas
competéncias e especializar-me numa &area que realmente aprecio, mas
focando-me sempre naquilo que de melhor posso trazer a USP, atraves do
desenvolvimento de projetos que também contribuam para o crescimento
da especialidade de saude publica.

ULSG.USP.Mod.009.00
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VIGILANCIA DE ZONAS BALNEARES INTERIORES

POR EUGENIA NUNES, TIAGO CARDOSO, SARA PINHEIRO

Técnicos Superiores de Diagnostico e Terapéutica - Saude Ambiental

A USP realiza anualmente, nos meses de veréo,
a vigilancia sanitaria das zonas balneares
interiores na area de abrangéncia da ULS
Guarda.

Entende-se como aguas balneares todas as
aguas interiores, correntes e paradas, aguas de
transicao (estuarinas) e daguas costeiras que:

e sejam autorizadas para uso de banhos pelas
entidades competentes e ativamente
promovidas a nivel local, regional, nacional ou
internacionalmente (ou que se pretenda que
o venham a ser de futuro) e/ou:;

« Nao sendo areas proibidas, sejam
regularmente utilizadas para banhos por um
numero consideravel de banhistas locais e/ou
visitantes.

A identificacdo das zonas a vigiar decorre da
publicacao de Portaria dos membros do governo
responsaveis pelas areas da defesa nacional e do
ambiente, onde sao identificadas todas as zonas
balneares do pais, sinalizando as praias de
banho, bem <como as respectivas épocas
balneares.

A Norma n.° 010/2017 de 06/07/2017, emitida pela
Direcao-Geral da Saude, determina de que forma
deve ser executado o Programa de Vigilancia
Sanitaria das Zonas Balneares Interiores. Os
objetivos deste programa sao os seguintes:

e Dotar as autoridades competentes de
informacdo sobre a localizagdao e
identificacdo dos fatores de risco existentes
ou potenciais, com vista a protegao da saude
dos utilizadores:

s Avaliar o risco das zonas balneares.

Estdao incluidas no programa de vigilancia
sanitaria todas as zonas balneares cujas aguas
tenham sido identificadas, no ambito do artigo
n.° 4 do Decreto-Lei n.° 135/2009, de 3 de Junho,
+]

alterado e republicado pelo Decreto-lei n.
113/2012, de 23 de Maio.
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De acordo com o disposto no artigo n.° 12 do
Decreto-Lei n.° 135/2009, de 3 de Junho, alterado e
republicado pelo Decreto-Lei n.® 113/2012, de 23 de
maio, relativo a vigilancia sanitaria das zonas
balneares, compete ao diretor do Departamento
de Saude Publica, em articulagcdo com as Unidades
de Saude Publica, desenvolver as seguintes
atividades:

a) Avaliar as condigboes de seguranga e
funcionamento das instalagdes e envolventes das

zonas balneares;

b) Realizar analises que complementem a
avaliacdo da qualidade das aguas balneares:

c) Realizar estudos orientados para a avaliagao de
fatores de risco. quando justificados pelos dados

ambientais ou epidemiolodgicos;

d) Avaliar o risco para a saude da pratica balnear.

A USP REALIZA ANUALMENTE, NOS MESES

DE VERAO, A VIGILANCIA SANITARIA DAS

ZONAS BALNEARES INTERIORES NA AREA
DE ABRANGENCIA DA ULS GUARDA.
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A Norma n.° 010/2017 disponibiliza trés modelos a
aplicar no ambito das atividades de vigilancia
sanitaria, nomeadamente:

1. Modelo A - Ficha de Campo (a preencher no
momento da recolha da amostra, para
levantamento o registo das condigoes
atmosféricas, bem como da observacdo visual da
agua e do areal, ou equipamentos de acesso a
agua, no momento da colheita);

2. Modelo B - Caracterizacao da Zona Balnear (a
preencher no 1° ano em que a zona balnear é
classificada, posteriormente, a cada 5 anos);

3. Modelo C - Avaliagdo da Zona Envolvente (a
preencher todos os anos, antes do inicio e a meio
da época balnear).

Na area de abrangéncia da ULS Guarda existiam,
em 2022, 20 aguas balneares identificadas,
distribuidas pelos seguintes concelhos:

Fornos de Algodres - 1
Gouveia - 1

Guarda - 5

Manteigas - 1

Sabugal - 5

Seia -7

Nas amostras recolhidas sao pesquisados os parametros Escherichia coli e Enterococos intestinais, com os

seguintes valores de referéncia:

PARAMETROS MICROBIOLOGICOS

Escherichia coli em NMP/100ml

VALORES DE REFERENCIA PARA ANALISES PONTUAIS*

1500

NMP/100ml

Enterococos intestinais em ufc/100ml ou

500

Valores Limite de acordo com a decisdo de 19-05-2020 da Comissao Técnica de Acompanhamento da aplicagdo do Decreto-Lei n® 135/2009, de

3 de junho.. alterado e republicado pelo Decreto-lei n® 113/2012, de 23 de maio

Na app “Info Praia” (desenvolvida pela Agéncia Portuguesa do Ambiente,
IP, e disponivel para Android e iOS), é possivel consultar a qualidade da
dagua e a sua temperatura, os niveis de ocupagdo e os equipamentos
disponiveis em cada praia, durante a época balnear.

ULSG.USP.Mod.009.00
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PROGRAMA DE EDUCACAO ALIMENTAR
NA COMUNIDADE ESCOLAR

POR PEDRO SILVA' E RAQUEL ARTEIRO ‘

1 Enfermeiro da Unidade de Saude Publica da ULS da Guarda

Vou contar-vos a minha
historia...

Ainda antes de eu ter este nome, ja a equipa de
saude escolar de Gouveia ia aos jardins de
infancia (J1) e as escolas do 1° ciclo trabalhar o
tema da alimentagcao com as criangas, com
educadoras(es), professoras(es) e
pais/encarregados de educacdo. Esta equipa
aplicou igualmente ferramentas de avaliacao
antropomeétrica e de habitos alimentares nas
escolas do 1° ciclo. Ainda me recordo dos
resultados: 18,4% das criancas tinham excesso de

peso e 14,6% eram obesas, valores idénticos ao
resto do pais.

Mais tarde, decorria 2011, a equipa coordenadora
do Programa Nacional de Saude Escolar da USP
da ULS da Guarda, decidiu criar um programa de
promo¢do da alimentagdo saudavel alinhado
com as orientagdées nacionais a aplicar nos
concelhos da sua area de abrangéncia. Esta
equipa, multidisciplinar, constituida por
enfermeiros, nutricionistas -] médicos,
reconhece a importancia da aplicacao
concertada e transversal de acodes destinadas a
garantir e incentivar o acesso e o consumo de
determinado tipo de alimentos para melhorar a
saude nutricional da populacdo escolar. Apods
varias reunidoes eu estava pronto e deram-me um
nome, PEACE.
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2 Nutricionista do Servigo de Nutricdo da ULS da Guarda

Fiquei feliz por saber que agora ia chegar a mais
criancas de outros concelhos!

Ja no ano 2018 apareceram os Super Saudaveis,
ferramenta de educacao alimentar
disponibilizada por um outro parceiro, a Liga
Portuguesa Contra o Cancro, que eu passei a
utilizar pela sua vertente lUdica e dinamica.

Entretanto, entre comunicagbes orais em
congressos, publicagbes em revistas cientificas e
nomeagdes para préemios como o Nutrition
Awards, surgiu um amigo meu, o COSI da
Organizacao Mundial da Saude, um sistema de
vigilancia nutricional infantil que produz dados
comparaveis entre paises da Europa e que
permite a monitorizagdao da obesidade infantil a
cada 2-3 anos. A ULS da Guarda € parceira e tem
dois examinadores COS|I que me complementam.
Por outros lados, em Seia e Fornos de Algodres,
iniciei a minha intervengdao comunitaria. Na
altura, aconteceu algo que marcou a minha
histéria: os 1l e as escolas do 1° ciclo destes 3
concelhos comegaram a oferecer leite branco
as criangas - antes sé  havia leite
achocolatado. Agora, todas as escolas oferecem
maioritariamente leite branco!

Em 2020, quando estavamos a aplicar, em todos
os concelhos, os Super Saudaveis, fiquei em
teletrabalho, culpa da COVID, mas nem assim
parei!

Hoje estou diferente, para melhor. E agora, com
a criagdo de mais 6 UCC, estou confiante que
chegarei a mais criangas e a mais jovens.
Espero que me levem até eles como eu sou!

A
Fteiro R, Silvg P.. Visey 4
; Unidade de Solde Piblicq
Unidade Local de Soide da Guardy
a EPE.
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Devem estar a perguntar, entdao afinal
como és tu, PEACE?

Em concreto pretendo, sempre alinhado com o
Programa Nacional para a Promog¢ao da
Alimentacao Saudavel, promover a criagcao de
ambientes alimentares saudaveis e
sustentaveis; promover a literacia em salde e
capacitar a comunidade escolar para escolhas
alimentares mais equilibradas; reforcar e
reorientar os servicos de saude para a promogao
de uma alimentacao saudavel e para uma acao
mais eficaz na melhoria do estado nutricional
das criangas e jovens; promover uma abordagem
de intervencao intersectorial, que permita por
em pratica o principio da saude em todas as
politicas e reforcar os sistemas de informacao de
apoio a tomada de decisdao na area da
alimentacao e da nutricdo e a monitorizacao e
avaliacdo das medidas implementadas.

Como publico-alvo tenho toda a comunidade
educativa dos estabelecimentos de ensino
publico das escolas da area de abrangéncia da
ULS Guarda com prioridade para o pré-escolar e
1.° ciclo. Posso também abranger o 2.° ciclo (6.°
ano), 3.° Ciclo (9.° ano), secundario (10.° ano) e
ensino profissional de forma a reforcar a
intervencao realizada nos ciclos de ensino
prioritarios.

A minha eficacia assenta na adequacao das
intervengcdes ao grupo alvo e ao grupo
estratégico. Para tal, é fundamental que, desde o
inicio da implementagdao do programa, exista
uma estreita articulagdo entre as equipas de
saude escolar e as equipas de familia, pelo grau
de proximidade que estas tém com a
comunidade e pela importancia no
desenvolvimento das criangas e jovens.

VAMOS AJUDA-LOS COM ESCOLHAS

CONSCIENTES, INFORMADAS, MAIS
SAUDAVEIS E SUSTENTAVEIS, EM
AMBIENTES ALIMENTARES MAIS

PROTETORES E PROMOTORES DA SAUDE!

Para uma escola aderir a minha rede de
amigos deve fomentar com a equipa de
saude escolar:

*» 1 momento de formagdo para educadores e
professores em cada ano letivo;

« 1 momento com atividades dirigidas a pais e
encarregados de educagdo em cada ano
letivo;

» 3 momentos com atividades, promovidas
pela equipa de saude escolar e
educadores/professores, para as criangas em
cada ano letivo.

Para qualquer dos ciclos de ensino referidos e
ainda obrigatdorio a aplicagdao dos trés
instrumentos de avaliagdo. ‘inquérito sobre
consumos alimentares para pais", ‘ingquérito
lanches” e “inquérito sobre leite escolar”.

f.w Sy,

ama de £,
o "‘-'c-.q.

%ﬂn

PEACE

Os meus principais objetivos sao:

« Promover o consumo de fruta nos alunos do
Jl e 1° ciclo:

« promover o consumo de produtos horticolas
nos alunos do Jl e 1° ciclo;

¢ promover o consumo de pao no pequeno-
almoco e lanches dos alunos do JI e 1° ciclo:

e« promover o consumo de leite escolar nos
alunos do Jl e 1° ciclo;

« aumentar a disponibilidade de leite escolar
simples nos Jl e escolas de 1° ciclo;

» reduzir o consumo de alimentos processados
e ultraprocessados nos alunos do Jl e 1° ciclo.

Agora que ja vos expliquei quem sou, desejo
muito que os profissionais da nossa comunidade
trabalhem em equipa, em estreita articulacao e
parceria, dando-me a conhecer as criancas e
jovens.
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VAMOS A FESTA!

PREPARAR OS FESTIVAIS DE VERAO EM

SEGURANCA

1. Vigilancia Sanitaria e da Qualidade de

Agua e Alimentos

POR EUGENIA NUNES, SARA PINHEIRO E TIAGO CARDOSO

Técnicos Superiores de Diagnodstico e Terapéutica - Saude Ambienta

A Unidade de Saude Publica (USP) participa na
vigilancia dos festivais e festas de verio
realizados na &rea de abrangéncia da ULS da
Guarda, comecando por emitir um parecer acerca
da realizagdo dos mesmos sempre que tal é
solicitado. Antes da realizacdo do evento, é
realizada uma vistoria conjunta ao espag¢o. com
a presenca de varias entidades, onde se inclui a
participacao do(a) Delegado(a) de Saude e dol(a)
Técnico(a) de Saude Ambiental com
responsabilidade em cada concelho.

A AVALIAGAO INCIDE ESSENCIALMENTE
SOBRE A QUALIDADE DE AGUA,
CONSERVACAO E MANUSEAMENTO DE
ALIMENTOS, SANEAMENTO BASICO,
RECOLHA DE RESIDUOS E PRESTACAO DE
PRIMEIROS SOCORROS.

O parecer emitido, assim como a vistoria realizada
incidem essencialmente sobre questoes
relacionadas com a qualidade de agua
disponibilizada, conservagao e manuseamento de
géneros alimenticios., saneamento basico,
recolha de residuos e prestacdao de primeiros

SOCOrros.

ULSG.USP.Mod.009.00

A USP solicita que durante a realizagao do evento
seja disponibilizada agua propria para consumo
humano (proveniente da rede publica ou
engarrafada) e gue esteja garantido um sistema
de saneamento basico, incluindo instalacdes
sanitarias e duches (quando aplicavel), adequados
para o numero de utilizadores previstos.

Relativamente a recolha de residuos, é ainda
solicitado que todo o espa¢o esteja dotado de
equipamentos para recolha indiferenciada e
seletiva de residuos, em numero suficiente,
devendo estar prevista a recolha com periodicidade
adequada a produgdao e de modo a evitar
proliferagcdo de maus cheiros e vetores.
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Na sequéncia da realizagdao de vistorias aos
espag¢os de restauracdo e bebidas nestes
eventos, sdo identificados riscos de
contaminagdao e pontos criticos por forma a
melhorar os procedimentos na manipulacao de
alimentos, lavagem/acondicionamento de
utensilios/loigas, eliminando ou reduzindo os
riscos de toxinfecdes alimentares. Os alimentos
podem ser contaminados através dos
manipuladores, da lavagem deficiente dos
utensilios/loigas de cozinha e da bancada e do
contacto com animais, nomeadamente insetos,
ratos ou baratas.

O Regulamento (CE) n.° 852/2004, do Parlamento
Europeu e do Conselho de 29 de abril de 2004,
relativo a higiene dos géneros alimenticios
contém “principios comuns em matéeria de saude

publica, em especial em relacédo as
responsabilidades dos fabricantes e das
autoridades competentes, aos requisitos

estruturais, operacionais e em matéria de
higiene para os estabelecimentos, aos processos
para a aprovagao de estabelecimentos, aos
requisitos de armazenagem e transporte e a
marcacao de salubridade.”

ULSG.USP.Mod.009.00

Nos varios concelhos da area de intervengdo da ULS
da Guarda sdo realizadas anualmente feiras
tematicas e de tradi¢gdes regionais, sendo
solicitada a intervencdao da Unidade de Saude
Publica para a verificagao dos requisitos necessarios
para a sua realizacdo em condi¢des adequadas de
seguranca e saude. Nos ultimos anos, foi ainda
solicitada esta intervencao nos festivais de verao
“Seeds of Freedom” e “Urban Jungle” no
concelho de Celorico da Beira.

Fonte: Pagina Fac Munici
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2. Toxinfecoes Alimentares

POR HELENA NUNES

Médica Interna de Salude Publica

As Toxinfecdes Alimentares s3o doencgas
provocadas pela ingestido de agua efou
alimentos contaminados.

Todas as pessoas podem potencialmente estar
em risco de exposicdo a agua efou alimentos
contaminados, mas existem grupos de maior
vulnerabilidade, nomeadamente as criancas,
familias de menor rendimento econdmico e
idosos. Cerca de 90% das doencas transmitidas
por agua e alimentos sao provocadas por
microrganismos: bactérias, virus e parasitas. A
incidéncia destas doengas variam de época para
época, sendo mais comum ocorrerem no verio.

SINTOMAS
* Vomitos e nauseas,
» Diarreia (diarreia aquosa/ inflamatoéria/
sanguinolenta),
* Dor abdominal
* Febre
Menos frequentemente

* Ictericia, artralgias ou sindrome de guillan-barré.

O diagnostico e feito com base na historia clinica,
exame objetivo e exames complementares de
diagnostico (Analise de fezes ou vomito e,
eventualmente, analises sanguineas).

Em Portugal, os agentes causais mais
frequentemente implicados foram Bacillus
cereus e/ou suas toxinas, enterotoxinas
estafilococicas, campylobacter, Clostridium
perfringens, toxina botulinica tipo B e Norovirus.
A maior parte dos alimentos associados sao leite
e derivados, ovos, mariscos, cereais/arroz e carne.

TRATAMENTO

O tratamento €& principalmente dirigido a
sintomatologia:

« Hidratacao oral ou endovenosa,

» Medicacao anti-emeética (para vomitos)

o« Dieta.

Em algumas situacdes especificas, pode ser
necessario antibioterapia.

As toxinfecdes alimentares coletivas séo
definidas por um conjunto de sinais e sintomas,
maioritariamente  do foro gastrointestinal,
presentes em 2 ou mais pessoas num
determinado contexto epidemiolégico. Estas
situacdes devem ser comunicadas precocemente
ao Delegado de Saude por contacto direto
(telefone/e-mail), para que possam ser
investigadas, localizadas, controladas e reforgar
mecanismos de prevencao das mesmas. Quando
aplicavel, os casos devem ser notificados no
SINAVE.

Os trés principais fatores que contribuem para
a ocorréncia de surtos de toxinfecao alimentar
sao a inadequada temperatura/tempo de
conservacgao, manipuladores infetados =]
contaminagdo cruzada.

PREVENGAO

De forma a prevenir doengas transmitidas por
agua ou alimentos contaminados devem ser
consideradas as seguintes recomendacoes:
consumir agua e alimentos de origem conhecida e
controlada, cozinhar bem os alimentos (>65°C),
verificar sempre datas de validade, descongelar
alimentos no frigorifico, manter os alimentos bem
conservados e refrigerados e garantir as condigdes
de higiene no armazenamento, manipulacdo e
confecao dos alimentos.
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3. Prevencao de Acidentes
POR CLEMENTINA DIAS, JOANA LUCAS, LUIS MARTINHO, LUISA VIEIRA, MARLENE CRUZ, PEDRO SILVA

Enfermeiros da Unidade de Saude Publica

Em Portugal os acidentes e as suas consequéncias constituem um grave problema de saude publica.
sendo uma das principais causas de morte prematura, morbilidade e incapacidade.

Acidentes de Viacao

No verao, para alem do aumento do transito rodoviario, as viagens
tendem a ser mais longas, predispondo a um aumento da
sinistralidade rodoviaria.

Neste sentido, sempre que viajar de automovel ou de mota

recomenda-se que:

« Conduza dentro dos limites de velocidade;

« Use o cinto de seguranga e sinalize corretamente as manobras;

e As criancas sejam transportadas sempre num sistema de retencao
infantil adequado a idade, peso e altura;

« Respeite as regras de transito e a sinalizacao;

+« Descanse antes de iniciar uma viagem e faca uma pausa apos duas
horas de conducgao;

« Nao conduza apds tomar medicamentos que podem interferir com a
conducao;

« Evite conduzir apés o consumo de alcool:

« N&o utilize o telemdvel quando estiver a conduzir;

» Use sempre capacete se viajar de mota.

Afogamentos

Nesta época do ano, verifica-se uma grande afluéncia das estancias
balneares, o que pode contribuir para o aumento dos afogamentos.
No sentido de prevenir este tipo de acidentes, recomenda-se que:

« Frequente praias vigiadas, respeite as bandeiras e as indica¢gdes dos
nadadores-salvadores;

« Mantenha sempre as criangas sob a vigilancia de um adulto e incentive o uso
de dispositivos de segurancga;

+ Evite refeicoes pesadas, cumprindo 3 horas de intervalo apos as refeigdes;

« Nao entre na agua apos o consumo de drogas ilicitas ou de uma excessiva
quantidade de alcool;

« N3o entre na agua apo6s um longo periodo de exposi¢ao solar;

« Verifique a profundidade e as condi¢cées do local e nao mergulhe em zonas
rochosas;

« Evite nadar sozinho, nao se afaste muito do local e nunca nade contra a
corrente;

« Na pratica de desportos aquaticos, utilize um colete de salvamento.

Numa piscina, € importante ter os seguintes cuidados: ndo empurrar, ndo correr, nao mergulhar junto as
restantes pessoas ou nas partes mais baixas da mesma.

“PERANTE UM AFOGAMENTO, CHAME IMEDIATAMENTE OS MEIOS DE SOCORRO”

Bibliografia:

Diregdo-Geral da Sadde [2020). Férias e viagens - Prevenir acidentes. Acedido em margo. 14, 2023, em DGS: https:/fwww.dgs pt/paginas-de-sistema/saude-de-a-a-z/ferias/acidentes aspx
Diregdo-Geral da Saude [2020). Férias e viagens - Outras recomendagdes. Acedido em margo. 14, 2023, em DGS: https/fwww.dgs.pt/paginas-de-sistema/saude-de-a-a-z/ferlas/comportamentos.aspx
Diregéio-Geral da Saude [2010). Programa Nacional de Prevengio de Acidentes. Lisboa
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USP DICIONARIO | RINITE ALERGICA

POR JOANA DIAS MAIA E MARIA ANTONIA TEIXEIRA

Meédicas Internas de Saude Publica

O QUE E A RINITE ALERGICA?

A rinite alérgica é uma doenca crénica alérgica
gue resulta da exposicdao a alergénios, e que Rinite Sazonal Primavera e Outono
culmina na inflamacao generalizada das mucosas

L S Rinite Perene Todo o ano

nasais. Pode afetar um individuo durante o ano

todo (perene), ou apenas em determinadas

estacdes do ano (sazonal). : Rinite Sazonal relacionada com os picos
¢ Sintomas de polinizacdo (Primavera), e com o

Intermitentes surgimento dos bolores (Outono)
A rinite perene é causada pela exposicao a — —
Sintomas Rinite Pereneal envolve outros alergénios

alergénios inalados em ambientes internos (ex: ) como os acaros, pelos de animais ou o pd
3 : ; - i Persistentes
fezes de acaros ou pelos de animais). Ja a rinite

sazonal é provocada, mais frequentemente, por

GlfaRHIoE Veetali QU Veilan CORESERTe § o Ndo interfere com o sono nem com as
Ligeira atividades diarias

estacao do ano, como € o caso dos polens e fenos.

Causa perturbacoes do sono (pela
Moderada/Grave | obstrucdo nasal) e interfere com as
atividades diarias

Uma alergia & uma resposta exagerada do
sistema imunitario - o sistema responsavel pela
defesa do nosso corpo - contra substancias
estranhas, vulgarmente conhecidas como
alergénios, e que gera uma hipersensibilidade a
estimulos externos. A forma mais comum de
alergia respiratoria esta relacionada com o pélen,
mas existem também, por exemplo, alergias ao
pelo de animais ou aos fenos.

Os alergénios, ao entrarem em contacto com as
mucosas dos olhos, nariz e boca, provocam uma
reacdo do sistema imunitario que leva a sintomas
alérgicos, como a inflamacdo e irritacdo da
garganta e nariz, bem como dos olhos vermelhos.

E uma das doencas crénicas mais frequentes a
nivel mundial, sendo a doenga alérgica mais
comum, estimando-se que atinja entre 10 e 20%
da populagdo mundial.

No Inquérito Nacional de Prevaléncia de Asma
(INPA) realizado em 2010 estimou-se que,
globalmente, 22% da populagao portuguesa tem
gueixas de rinite. Os individuos com rinite
apresentaram um risco de asma quase quatro
vezes superior ao dos individuos sem rinite; e,
guando a rinite se associa a sinusite, esse risco
aumentava quase dez vezes.

No que diz respeito a prevaléncia de rinite, € mais
comum nas criancas e em adultos jovens entre os
20 e os 30 anos.

ULSG.USP.Mod.009.00
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SINTOMAS

Os sintomas tipicos sao:

= Corrimento nasal (rinorreia)

* Nariz entupido (congestdo nasal que, em casos
severos, pode conduzir a dor de cabeca e dor de
ouvido)

« Olhos lacrimejantes e com comichéao

Em situacdes mais severas:

+« Desenvolvem-se infegcbes secundarias, como:
otites, sinusites e conjuntivite;

« Ataques de asma - quando ndo tratada e/ou nao
controlada, a rinite alérgica contribui para uma
maior gravidade e perda de controlo da asma.

DIAGNOSTICO

Os individuos que sao afetados por uma
constipa¢do no verdo com duracdo de algumas
semanas podem estar com uma rinite alérgica, pois
a constipacdo mantém-se durante 5 a 7 dias e a
rinite permanece enquanto se mantém o contacto
com o alergénio.

O diagnostico é frequentemente feito apenas com
base na histéria clinica. Por vezes pode recorrer-se
a testes cutaneos para determinar o alergénio que
causa o quadro clinico, sempre de acordo com
indicagdo do seu médico assistente.

TRATAMENTO

Existem trés linhas de tratamento a seguir:

« Reducdo do contacto com o alergénio

« Tratamento farmacolégico

« Vacinas antialérgicas - ultimo recurso,
tratamento longo, mas capaz de reduzir a
sensibilidade do doente as substancias
alérgicas

O tratamento farmacologico inicia-se com
recurso a anti-histaminicos e/ou sprays nasais
de corticosteroides.

Em situacdes de maior gravidade a utilizagao de
corticoides orais em regime de curta duracéao
(maximo 10 dias) permite bons resultados
terapéuticos.

E necessario o uso regular destes produtos (pelo
menos durante a época de maior concentragao
de alergénios no ar) para a obtencdo de um
beneficio maximo.

Uma boa gestao da rinite
alérgica é fundamental para
manter a doen¢a controlada,

reduzir os sintomas e manter a
qualidade de vida.

Resumindo, a rinite € uma patologia crénica com elevada prevaléncia em todos os grupos etarios, no entanto,

0s seus sintomas sao pouco valorizados pelo utente e, por isso, torna dificil o seu diagnéstico no consultorio. O
diagnostico e o tratamento precoces da rinite poderao controlar a doenga e prevenir as suas complicagdes,
dado que o tratamento disponivel € muito eficaz e bem tolerado. Fale sempre com o seu médico assistente
ou farmacéutico.
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SAUDE PUBLICA CONVIDA

> COMANDO SUB-REGIONAL DE EMERGENCIA E
PROTECAO CIVIL BEIRAS E SERRA DA ESTRELA

Aldeia Segura e Pessoas Seguras

Na sequéncia dos incéndios de 2017, que
provocaram inumeras vitimas, o governo, através
da Resolucdo do Conselho de Ministros n.° 157-
A/2017, de 27 de outubro, estabeleceu um
conjunto de medidas no ambito da protecao e
socorro, definidas nos Programas “Aldeia
Segura” e “Pessoas Seguras”.

“Aldeia Segura” é definido como um programa
de Protecdo de Aglomerados Populacionais e de
Protecao Florestal e destina-se a estabelecer
medidas estruturais para protecdao de pessoas e
bens, e dos edificados na interface urbano-
florestal, identificando pontos criticos e locais de
refugio.

O programa “Pessoas Seguras’ destina-se a
promover comportamentos adequados,
implementacao de medidas de autoprotecao,
realizacdo de planos de evacuacdo e de
simulacros.

A execucao destes programas € assegurada
por um protocolo conjunto entre a Autoridade
Nacional de Emergéncia e Protecao Civil
(ANEPC), a Associagcao Nacional de Municipios
Portugueses (ANMP) e a Associagdao Nacional
de Freguesias (ANAFRE).

Ao nivel operativo (a cargo dos Municipios e
Freguesias), tomando partido da maior
proximidade, executam-se, a escala local,
medidas concretas de protecao e
sensibilizacdo, mobilizando as comunidades,
fortalecendo relagdes de confianga e
estimulando a participacao das populacdes.

Sao0 os seguintes os niveis de execucao:

e« Protecao aos aglomerados:

« Prevencdo de comportamentos de risco;
« Sensibilizacdo e aviso a populagéo;

« Evacuacao de aglomerados;

e lLocais de abrigo e de refugio;

Implementac¢do por lugares / aldeias por Distrito em 2018 Dados atuais do programa entre 2018/22

Distrito w:::w mm:m me.,,m ,.:‘.:I:Tﬁ., “'::::I::'“ « 14 Concelhos e 168 Freguesias
e : frogaeaZeis | PeogwmeiSes | W Pegrens J08 - « 18 sessbes de esclarecimento
— = - = = e « 22 simulacros
[ETT) 12 P 25% PP 6% « 352 oficiais de seguranca local em 168
Erapanga 12 12 100% 243 137% freguesias dos 14 concelhos
Caszelo Sranco 1 § 55 137 7.7% « 411 abrigos identificados
Folnbr L3 £ En i 23w e 318 refugios identificados
f'“ 8 g i 2 i e« 177 planos de evacuacao definidos
Fare 16 2 3% 111 6.3%
Guarzs 13 1= 100% 0 3.TH - . -
e = - — = T Equipamento distribuido
et 16 2 13% 15 0.5%
Foraags 15 3 204 12 0% ¢ Manuais de implementacdao do programa
oo 12 7 2% 5 05 Aldeia Segura
S— i i i 8 1 o Kits, Sinalética e Megafones
il 2 . e - i « Indicagao de Abrigo e Refugio
":: — : : :“:: “': ;: « Identificacdo do Abrigo e Refugio
Vit 4 7 29% 936 53%
Tetw! 278 115 - 1 100%

ULSG.USP.Mod.009.00
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ﬁ Se estiver préximo de um incéndio

e« Ligue de imediato para o 112;

e« Se nao correr perigo e possuir vestuario
adeguado (roupa de manga comprida, botas e
luvas) tente extingui-lo com pas, enxadas ou
ramos;

e« N3o prejudique a ag¢do dos Bombeiros,
Sapadores Florestais e outras forcas de

sOocorro e siga as suas instrucgoes;
« Retire a sua viatura dos caminhos de acesso
ao incéndio;
¢« Se notar a presenga
comportamentos de
autoridades;
e Se o incéndio estiver perto da sua casa, avise
vizinhos, gas e molhe
abundantemente as paredes e os arbustos
que rodeiam a casa.

de
risco,

com
as

pessoas
informe

0s corte o

m Se um incéndio se aproximar de sua casa

* Avise os vizinhos;

e Regue paredes, telhado e 10 metros a volta de
casa:

« Feche portas, janelas e outras aberturas,
corra as persianas ou portadas e coloque
toalhas molhadas nas frestas;

« Retire mobiliario, lonas ou lenhas préximas da
habitagao;

e Caso tenha condi¢cdes de seguranca, desligue
e retire as botijas de gas para um local seguro;

e Se nao correr perigo, apague pequenos focos
de incéndio com agua, terra ou ramos verdes.

H Se ficar cercado por um incéndio

th e Dirija-se para um abrigo ou refugio coletivo.
Se nao estiver proximo, procure uma zona
preferencialmente plana, com &agua ou
pouca vegetacgdo:

e Respire junto ao chao, se possivel através da
utilizacdo de um pano molhado, para evitar
inalar o fumo, e para se proteger do calor

¢ Cubra a cabeca e o resto do corpo;

Tenha preparado um kit de evacuacgao
com um estojo de primeiros socorros,
medica¢ao habitual, documentos de

identificagdo e dgua e comida néo
perecivel

ULSG.USP.Mod.009.00

m Em caso de confinamento na habitacdo

Mantenha a calma;

Afaste as cortinas e sofas que estejam junto as
janelas;

Feche portas, janelas e outras aberturas que
possibilitem a entrada de faulhas;

Coloque toalhas molhadas nas frestas das
portas e janelas e afasta-se;

Procure abrigo nas divisdes do extremo
oposto da habitagcdo em relacdo ao lado por
onde o incéndio se esta a aproximar;

Espere que o fogo passe e, posteriormente,
verifique a existéncia de focos de incéndio na
envolvente da habitacao e no seu telhado.

ﬁzt Em caso de evacuacao

Mantenha a calma e cumpra as indicagdes das
autoridades;

Ajude as criancas, idosos e pessoas com
limitacdes de mobilidade;

Leve o seu kit de evacuacao e documentos de
identificacao;

Nao perca tempo a recolher objetos
desnecessarios e ndo volte atras;

Feche as portas e janelas a medida que sai para
fora da habitacéao;

Leve consigo os animais de companhia:
Dirija-se rapidamente ao local de abrigo ou
refugio coletivo mais préximo.

SIGA AS
INDICAGOES

REPUBLICA
PORTUGUESA

AT A T

POS=UR” 93520 Il

Fonte: Panfleto "Aldeia Segura”, Protecdo Civil
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POLIGRAFO

POR CLEMENTINA DIAS, JOANA LUCAS, LUiS MARTINHO, LUISA VIEIRA, MARLENE CRUZ, PEDRO SILVA

Equipa de Enfermagem da Unidade de Saude Publica

tALSg

“S6 preciso de protetor solar
nas horas de maior calor"

O sol tem um efeito benéfico sobre o estado de espirito e é indispensavel para o bom funcionamento
do organismo, nomeadamente na sintese de Vitamina D. Contudo, a exposi¢do excessiva provoca o
envelhecimento precoce de pele e pode ser responsavel pelo aparecimento de lesdes
cancerigenas devido a exposicdo as radiagdes ultravioleta (UV), presentes durante o ano inteiro.

O protetor solar deve ser:

s« Usado diariamente, independentemente das condigdes climatéricas, e durante todo o ano.

« Adequado a idade e ao tipo de pele e ter um fator de protecao solar (FPS) igual ou superior a 30.

« Aplicado 30 minutos antes da exposi¢do solar para absorcdo mais eficaz e deve ser reforgado de
2 em 2 horas nos periodos de calor intenso.

« Aplicado em todo o corpo e ndo apenas nas zonas expostas, ndo esquecendo a protecgao labial.

Mesmo nas pessoas com tons de pele mais escuros, o uso de protetor solar é indispensavel.

Apesar de a maioria dos protetores solares serem resistentes a agua, nenhum confere total resisténcia
a mesma, devendo ser reforcada a sua aplicagéo se a pele estiver molhada ou transpirada.

A pele das criangas é mais sensivel ao raios UV, pelo
gue ate ao 1 ano de idade deve ser evitada a exposicao
direta a luz solar, devem utilizar boné e t-shirt seca e
escura (as molhadas deixam passar mais facilmente os
raios UV) e utilizar protetor solar com FPS elevado.

ATENGAO: o uso isolado de protetor solar nao é
totalmente eficaz na prevencao de queimaduras solares e
cancro da pele, devendo ser evitada a exposi¢do solar
entre as 11 horas e as 17 horas.

Proteja-se nao so na praia mas sempre que estiver ao ar
livre,

“ABUSE DO PROTETOR, USE CHAPEU, EVITE A EXPOSICAO SOLAR EM HORAS
DE MAIOR CALOR, TENDO ESPECIAL ATENGCAO COM AS CRIANCAS".

miblisgratia
majiaude de-a-a-tiferiss/expoicac-solar asp
NG pENSI-qUe-85Ta-Drotegido- mas-nao- e5ts
demdasmedicos ptisel-saudavel-1odo-o-ana)

w1/ cuidadas-sal-protetarolar-sisencia

Diragho-Caral da Sadde 20200, Faries o visgens - Caler Acadids sm marge, 16, 2023, am DS RtEps fwww dgept/paginas-de-sis
Lusiadas (2023). Protetor solar: quands pensa Que estd protegido mas ndo ests. Acedido em marca. 16, 2023 em Lusiadas: RItps/fwww lusiagas pt/blog/prevencao-estilo-vida/bem-estar/pratetor-solar

Crdem dos meédicos (2019). Sol sauddvel todo o ano. Acedido em marge. 16. 2025, em Ordem dos Madicos: hitps
ULSG.USP.Mod.009.00 Daca Bra Teits [2023), Cuidadan cam  sol, pratectar 4alar & astencial. Acedida sm margs, 35 3,3023, em Deco Pra Tuste: Ritph/jwiw deco proteste pt/ssude/beleza-culdadas:pele/d
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DICAS SAUDAVEIS

Receita de Verao

POR RICARDO CAROLA chef do Restaurante Pensido Alianga (Guarda, Guarda)

FILHOS DA GUARDA COM
MANTEIGA DE ALHO E QUEIJO
PARMESAO

F|Ihosh Queijo parmesao
Manteiga Sal
ilh?t Pimenta
sacte Oregaos
Cebola

Modo de Preparacdo: Coloque o alho numa
assadeira e regue com azeite. Leve a assar em
forno pré-aquecido a 220 C° durante 25 minutos.
Deixe arrefecer e triture até obter um puré. Envolva
na manteiga e reserve.

Descasque as cebolas e corte em meia-lua.
Coloque num tabuleiro e tempere com sal e
pimenta, regue com azeite e leve a assar no forno a
220C durante 1 hora. Reduza a puré e reserve.
Empratamento:

Leve a filhdés ao forno por 1 minuto e coloque num
prato de servir, pincele com a manteiga de alho,
adicione um pouco de puré de cebola assada e
polvilhe com queijo parmesao ralado e orégaos.

ULSG.USP.Mod.009.00

MAGRET DE PATO COM BATATA
DOCE E MOLHO DE VINHO DO
PORTO

Magret de pato Acucar

Batata doce laranja Vinagre balsamico
Cebolinhas Amido de milho
Espargos Sal

Vinho do porto Pimenta

Modo de Preparacdo: Descasque as batatas e as
cebolinhas, corte em pedacos e tempere com sal,
pimenta e azeite. Leve a assar no forno a 200 C°
durante 40 minutos. Adicione os espargos e deixe
assar por mais 10 minutos.

Coloque agucar num tacho e deixe derreter até formar
um caramelo levemente dourado. Adicione o vinagre e
o vinho do porto. Deixe levantar fervura e queime o
alcool. Quando deixar de arder tempere com sal e
engrosse com amido de milho diluido.

Tempere o magret de pato com sal e pimenta. Aqueca
uma frigideira no lume e quando estiver bem quente
coloque o magret com a pele para baixo a corar, deixe
tostar e vire o pato para cozinhar do outro lado. Depois
de estar bem corado leve ao forno por 5 minutos ou
mais tempo se desejar mais passado.

Sirva o magret com a batata doce, as cebolinhas e os
espargos assados. Regue com um pouco de molho.
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CAMINHADAS AO AR LIVRE

POR HELENA NUNES Médica Interna de Satde Publica

O pedestrianismo ou caminhada é o desporto de andar a pé geralmente na natureza e em caminhos
tradicionais, mas também em meios urbanos. E uma atividade multifacetada ligada as areas do
desporto, do turismo e do ambiente. A pratica de pedestrianismo pode ser feita em percursos
pedestres nao sinalizados no terreno ou em itinerarios balizados: Grandes Rotas (CR®), Pequenas Rotas
(PR®) ou Percursos Locais. Ao contrario de outras atividades, a pratica do pedestrianismo nao envolve
grandes dificuldades técnicas, nem custos associados. Esta actividade deve ser praticada em grupo ou
em familia e por pessoas de todas as idades.

A pratica de caminhadas regularmente

melhora a qualidade de vida, a saude e o bem- Pequena Rota m

estar das populacdes. Esta atividade reduz o
risco de doengas associadas a inatividade

fisica, tais como doencas céerebro-

cardiovasculares (Enfarte Agudo do Miocardio, / X Grande Rota
Hipertensao, AVC), diabetes, obesidade, c.:w:, m'gm g m

osteoporose, depressdao, deméncia e alguns Mudanga de direcgio

tipos de cancro.
Io I ® —-— /. §
Para a esquerda Para a dweita Caminho certe  Caminhoermado |~
Percurso Pedestre de Pequena Riota
) B mwwm Mudanga de direcgio
As caminhadas sdo uma das melhores formas R
de aumentar a atividade fisica em toda a p— 1 r
populagao, com particular importancia nas ® P °| et b
pessoas mais velhas, com incapacidades

fisicas e pessoas com baixo rendimento
economico.

Amarelo e Vermelho, representam os percursos de Pequena
Rota, que vao até ao maximo de 30kms.

Branco e Vermelho, representam os percursos de Grande Rota,
mais de 30kms

Ainda assim, na pratica de pedestrianismo ou
caminhadas devem ter-se alguns cuidados.

Codigo de Conduta e Boas Praticas dos visitantes nas areas protegidas

« Respeite os modos de vida e tradigdes « Respeite a sinalizagdo da Area Protegida;
locais: + Os percursos deverao ser utilizados por pequenos

« Respeite os habitantes locais; grupos de cada vez dado que o excesso de

« Respeite a propriedade privada, feche as visitantes pode causar a erosao dos mesmos e a
cancelas caso surjam durante o percurso: destruicao da vegetagao:

« Evite barulho e atitudes que perturbem a « Ndo faga lume, utilize lanternas e leve roupa
paz local; adequada para se aquecer;

« Mantenha-se a distancia dos animais, nao e Cada visitante é responsdavel pelo lixo e detritos
os alimente, observe-os com binéculos: produzidos, deposite-os nos locais apropriados:

« Ndo apanhe plantas, nem recolha amostras « Contacte as autoridades locais sempre que
geolégicas; detecte alguma irregularidade.

ULSG.USP.Mod.009.00
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Para sua seguranca:

+ Siga pelos caminhos ou trilhos sinalizados;

e Os picnics deverdo ser feitos nos parques de
merendas disponiveis nas Areas Protegidas,
por isso antes de iniciar a sua visita conhega a
sua localizagao;

e Para cozinhar utilize fogareiros préoprios para
acampamentos usando o espaco dos parques
de merendas;

e Acampe apenas nos locais autorizados;

e Cuidado com o gado. embora manso néo
gosta de aproximacao de estranhos as suas
crias;

natureza locais

condigbes de

e Pratique desporto de
autorizados e com todas as
segurancga;

« Ndo se esguega qgue,
percurso pode por
visitantes que se deslocam a pé, a cavalo, de
bicicleta ou em veiculos motorizados, pelo que
se apela ao respeito mutuo e ao bom senso,

nos

por veZzZes,
estar a ser

0 mesmo
utilizado

Sugere-se que leve sempre para as suas
atividades:

+ Agua;

« Mantimentos;

e Saco para o lixo;

¢ Calcado e roupa adequados - tentar cobrir ao
maximo areas de pele expostas para evitar
picadas de mosquitos e carracas;

e Chapéu;

Bibliografia: hitps
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Rotas na drea da ULS Guarda e limitrofes

« Protetor solar;

« Repelente de mosquitos;

« Mapa da area protegida:

« Bussola:

« Contatos das autoridades locais.
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ACONTECEU NA USP

Projeto "Alergia Alimentar na Escola"

A USP, em articulacao com os Agrupamentos de
Escolas, o Servico de Pediatria e as UCC, encontra-
se a implementar o projeto “Alergia Alimentar na
Escola”, que visa garantir a seguranca e a inclusao
das criancas e jovens com alergia alimentar em
meio escolar. Foram ja identificadas 49 criangas e
jovens com alergia alimentar em toda a ULS da
Guarda. No ano letivo 2022/2023, a fase piloto
abrangeu os alunos do pré-escolar e 1° ciclo (17
criancas). Foram realizados 15 Planos de Saude
Individuais e 16 formacodes nas escolas, abrangendo
114 profissionais docentes e nao docentes e 14
encarregados de educacao. O projeto contou ainda
com a colaboracao das Médicas Internas de Saude
Publica e de Medicina Geral e Familiar.

"Diabetes em Movimento" na ULS Guarda

Encontra-se em fase de preparagdo a implementacao
do programa Diabetes em Movimento na ULS
Guarda, gerido e coordenado pela USP. O programa
consiste na disponibilizacdo de sessbes de atividade
fisica, 3 vezes por semana ao longo de 9 meses, a
pessoas com diagndstico de Diabetes Mellitus tipo 2.
O projeto tera inicio em outubro de 2023 em 9
concelhos da ULS Guarda: Almeida, Figueira de
Castelo Rodrigo, Fornos de Algodres, Gouveia, Guarda,
Méda, Sabugal, Seia e Trancoso. Participardo no
projeto os Municipios, as UCC e as UCSP/USF de cada
um dos concelhos.

Projeto "Em idade maior: espaco adequado
& corpo mobilizado”

Trata-se de um projeto desenvolvido pela USP e
insere-se no ambito do Programa Nacional de
Prevencao de Acidentes (PNPA) que preconiza a
promogao da saude e da seguranca e a prevencao de
acidentes, priorizando grupos vulneraveis, como os
os idosos institucionalizados. Este projeto assenta na
formacdo e capacitagio de profissionais das ERPI,
no sentido de promover a seguranga do espago e
prevenir as quedas nos idosos. O projeto inicia-se
com uma fase piloto no concelho do Sabugal no
ano 2023, Conta com o envolvimento dos parceiros
da comunidade, tais como seguranca social,
municipios e juntas de freguesia.

ULSG.USP.Mod.009.00 Siglas: UCC , Unidade de Cuidados na Comunidade: UCSP, Unidade de Cuidados de Saude Personalizados: USF. Unidade de Saude Familiar
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Projeto "Devolver Sorrisos"

O projeto "Devolver Sorrisos” teve inicio em outubro
de 2022 e tem por objetivo promover
conhecimentos e comportamentos de saude oral
nos idosos institucionalizados independentes e
aumentar literacia em saude dos funcionarios das
ERPI. O projeto piloto decorre na ERPI de
Malpartida, em Almeida, com um horizonte
temporal de 12 meses. O projeto pretende, ainda
promover o Programa Nacional de Promoc¢ao da
Saude Oral, a prevencao e tratamentos basicos em
individuos com idade igual ou superior a 65 anos,
beneficiarios do complemento solidario. O cuidado
da Saude Oral é tao importante na terceira idade,
como em qualquer fase da vida, contribuindo para
uma boa autoestima e qualidade de vida.

PORTUGAL
! ﬂ H_ Centro de Vacinagédo Internacional da ULS
MINISTERIO DA SAUDE Guarda inicia atividade em breve

A ULS da Guarda passara a disponibilizar, muito em
breve, servicos de Consulta de Medicina do Viajante
e de Vacinacdo Internacional. Sob coordenacdo da
USP. o novo servi¢co funcionara na Consulta Externa
do Hospital Sousa Martins nas tercas-feiras a tarde.

CIONAL
CERTIFICADO INTERNA
DE VACINAGAO OU DE PROFILAXIA

INTERNATIONAL CERTIFICATE

S
OF VACCINATION OR Deste modo, os viajantes da drea da ULS da Guarda
deixardo de precisar de se deslocar a Castelo
DE VACCINATION Branco, Coimbra ou outros locais sempre que seja
T INTERNATIONAL
CERTIFICA 'UNEPROPHYMX'E necessario agendarem uma Consulta de Medicina do

: MJNISTRATTOND
OUDEL'AD Viajante. Assim que o novo servigo iniciar atividade,

serd divulgada informacdo pelos meios habituais.

USP inicia processo de Certificagdo pela
Norma ISO 9001:2015

Numa otica da promogéao da melhoria continua dos
servicos prestados pela USP, teve inicio em 2023 o
processo de implementacdo de um Sistema de
Gestdo da Qualidade (SCQ), tendo por &mbito a
Vigilancia Epidemioldgica, a Gestao do Programa
Nacional de Vacinacao e a Vigilancia da Qualidade
da Agua de Consumo Humano. O SGQ
implementado sera alvo de um processo de auditoria
interna e externa com vista a Certificagdo da USP
pela Norma ISO 9001:2015. Prevé-se a conclusao do
processo em junho de 2023, data de realizacdo da
auditoria externa.

ULSG.USP.Mod.009.00
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CULTURA

POR JOANA MAIA! MARIA ANTONIA TEIXEIRA! SANDRA PIRES?

1 Médica Interna de Saude Publica | 2 Técnica Superior Diagnodstico e Terapéutica - Higienista Oral

Para ver na televisao

Filme: Erin Brockovich (2000, de Steven

Série: O Nosso Planeta (2019, de David
Soderbergh)

Attenborough)

Drama  biografico sobre uma mulher
americana, interpretada por Julia Roberts
(que mereceu Oscar de melhor atriz em pelo
seu papel), numa luta cara a cara com uma
grande empresa. Erin sem formacao em
advocacia decide investigar a contaminacao
da dgua que tem provocado doencas aos
habitantes da pequena cidade Hinkley na
California.

Minisérie documentdria que retrata a
diversidade do planeta terra. Este
ambicioso documentario analisa os
impactos das acdes humanas sobre o meio
ambiente e transporta-nos para o habitat
natural de diversas espécies relembrando a
audiéncia da beleza natural de nosso
planeta.

Fonte: Frame @

Para uma leitura de final de dia

10 anos do livro A Minha Segunda Vida depois do

Christiane F.
I o emblematico Os Filhos da Droga
" - A vida de Christiane F. deu a volta ao mundo. Milhées de jovens

A | _— cresceram com as confissdes tragicas desta adolescente alema,
MINHA S conhecidas ap6s publicacdo do seu livro biografico Filhos da Droga,
SEGUNDA . o : b
em 1978. Livro merecedor de adaptacdes cinematograficas e
televisivas.
Destacamos, para os mais curiosos, o mais recente livro, onde Christine
35 Anos relata os anos que se seguiram ao relatado no seu primeiro livro, numa
depois... < ; :
e tentativa de alertar para os perigos associados ao consumo de
substancias ilicitas.

VIDA

Capa da edicdo da Bizancio

ULSG.USP.Mod.009.00



PRIMAVERA-VERAO 2022/2023, EDICAO 2

“SAUDE °

REVISTA DA UNIDADE DE SAUDE PUBLICA
DA GUARDA

UNIDADE LOCAL DE SAUDE DA GUARDA, E.P.E.
UNIDADE DE SAUDE PUBLICA
AV. RAINHA D. AMELIA, S/N
6301-857 GUARDA, PORTUGAL
TEL +351 271 205 348
SEC.SP@ULSGUARDA.MIN-SAUDE.PT

REPUBLICA SERVIGO NACIONAL ! _) m
;ﬂ PORTUGUESA ‘ SNS evor

~ "l||1|1 de Saudde Publica
SAUDE

ULSG.USP.Mod.009.00




