177

\ U { e s

Edicao
Semestral
JAN//JUNH'26




JornAlvalade

[ J
Ficha
/ . Edicao Semestral
Tecnlca 5% edicao | Faneiro 2026 - Funho 2026

JornAlvalade
Propriedade:

USF Alvalade
DISTRIBUICAO: acesso online

Coordenacao,
Edicao

Design e Paginacao:
Enf. Ines Almeida

Dra. Foana Abrantes o

llustracao da Capa
Rodrigo Prazeres Saias
Correcao Ortografica:

Anabela Lamelas 9

Redacao:

Enf. Antonio Corceiro Dr® Maria Régua
Enf. Carlota Sousa Marta Gésar de Sd
Enf. Ines Almeida

o Enf. Paula Pereira
Dr°. Fosé Miguel

a y .
Enf. Luisa Afonso Dr? Rita Cerqueira

USF ﬁ
Alvalade



JornAlvalade

EDITORIAL

Construir Saude em Cada Gesto

Enf. Ines Almeida

Estimados utentes,

E com renovado entusiasmo que lhe apresentamos a 5.2 edicdo do nosso jornal. Ao longo
destas paginas, reafirmamos o compromisso da nossa equipa multidisciplinar de ser mais
do que um ponto de consulta: queremos ser parceiros ativos na sua literacia e bem-estar,
em todas as etapas da vida.

Nesta edi¢do, abrimos o cora¢dao da nossa unidade com um testemunho inspirador de uma
das nossas enfermeiras, que partilha a sua jornada pessoal e profissional ao deixar de
fumar, reforcando que nunca € tarde para escolher a saude. No campo da inovacao,
exploramos como a Inteligéncia Artificial esta a chegar a medicina para apoiar diagnosticos
e personalizar tratamentos, sem nunca substituir o toque humano.

Dedicamos também um olhar atento a familia. Desmistificamos os baby blues e
incentivamos a gravidez em movimento, promovendo o exercicio fisico adaptado a esta fase
Unica. Ainda no universo da maternidade, celebramos o valor do "ouro branco", destacando
a missao vital do Banco de Leite Humano da Maternidade Alfredo Costa, que tanto impacto
tem na sobrevivéncia dos nossos bebés mais frageis.

Por fim, olhamos para o futuro com foco em dois pilares essenciais: a educacao para a
sexualidade, fundamental para decisdes informadas e seguras, e o envelhecimento ativo,

para que os anos se traduzam em qualidade de vida e autonomia.

Este jornal é feito por nés, mas pensado para si. Boa leitura!
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A Rubrica da Marta

Das luzes do Natal ao sol da primavera

Estou de volta para mais umas sugestdes para os proximos meses. Entre janeiro e
junho 2026, ha muito para descobrir e fazer - quer seja no nosso Bairro de Alvalade,
quer seja noutro local da cidade de Lisboa.

Nos meses frios de janeiro e

fevereiro, podem encontrar, na I.Illnl.l"

Biblioteca Manuel Chaves Caminha e I..ll mlll
na Biblioteca dos Coruchéus, uma 2 .1'|
agenda preenchida com diversas ’Q'. . .I.I

N——

iniciativas e pequenas apresentacgdes ol
teatrais. Para quem prefere atividades ' ' '
ao ar livre, o Parque José Gomes

Ferreira, também conhecido por Mata

de Alvalade, continua a ser um com €
espagos para caminhadas,
piqueniques, ou simplesmente para
aproveitar um momento de
tranquilidade. A

Com a chegada da primavera, entre
margo e abril, o bairro ganha nova
energia. Os dias mais longos
convidam a passeios diferentes. No
Centro Nacional da Cultura, podem
encontrar programas que abrangem

varias tematicas, desde os jardins, ao
urbanismo e a histéria. Ao mesmo
tempo, comecam a surgir 0s
mercados de rua, feiras artesanais e
eventos ao ar livre.



Em maio e junho, podem dedicar-se
a atividade fisica, no Parque de Jogos
1.° de Maio que oferece
infraestruturas desportivas para a
pratica de exercicio fisico. Para nao se
perder o ritmo, no Nucleo Cicloturista
de Alvalade podem inscrever-se num
dos passeios de bicicleta, ou numa
atividade ao ar livre. E ndo se
esquecam de comegar a preparar os
fatos de banho para o inicio da época
balnear!

Durantes estes meses, que tal uma
ida ao Teatro? Sugiro assistirem a uma

peca num dos teatros mais
emblematicos de Lisboa, como o
Teatro Nacional D. Maria Il, o Teatro
Nacional de Sao Carlos e o Teatro
Politeama, para quem gosta de
musicais e comédias para todos os
gostos.

Uma coisa é certa, Lisboa promete meses cheios de vida. Do
brilho do Natal aos raios de sol da primavera, ha sempre algo

para fazer. Nao se esqueca de aproveitar cada momento do

Nnosso bairro e da cidade de Lisboal

Marta César de Sa




Deixar de fumar:
Umnovo comeco cheio de vida

”

“Nunca é tarde para cuidar de nés e de guem amamos.

Durante quarenta anos, o cigarro fez parte da minha vida. Fumar era um habito tao
presente que se confundia com o meu dia a dia. Pensei muitas vezes em deixar, mas
o medo falava sempre mais alto. Até que um dia recebi a noticia que me
transformou: ia ser avé. Foi nesse instante que percebi que queria estar presente,
saudavel e cheia de energia para acompanhar o crescimento do meu neto. Essa foi a
minha grande motivacao para deixar o tabaco — uma decisdo que, ha cinco meses,
mudou a minha vida.

Os primeiros dias e o apoio essencial

A primeira semana foi, sem duvida, a mais dificil. O corpo e a mente pediam o
cigarro, e as tenta¢des eram muitas. Mas ndo estava sozinha. Tive apoio médico e
medicacdo, que me ajudaram muito, e, acima de tudo, contei com o carinho e
incentivo da minha familia e dos meus colegas de servico.

Os meus colegas foram um apoio fantastico: sempre com uma palavra amiga, um
gesto de compreensao, uma brincadeira no momento certo. Sentir que acreditavam
em mim deu-me for¢a nos dias mais duros.




Os beneficios que vieram com o tempo

Com o passar das semanas, tudo comegou a mudar. Recuperei o paladar e o olfato,
sinto-me com mais energia e ha dias em que nem me lembro do cigarro — algo que
antes me parecia impossivel.

Hoje, respiro melhor, durmo melhor e vivo com mais alegria.

Sinto-me livre. Lamento apenas ndo ter tomado esta decisdo mais cedo, mas estou
orgulhosa por o ter feito agora.

A minha familia esta feliz, e eu também. Deixar de fumar foi um recome¢o, uma
escolha por mim e por quem amo.

Mensagem a quem ainda fuma

Nunca é tarde para mudar. Cada dia sem cigarro é uma vitdria.

Com motivac¢do, apoio e confianca, € possivel libertar-se e redescobrir o prazer de
respirar, viver e sentir.

Enf. Carlota Sousa



Inteligéncia Artificial na Medicina:

No decurso da evolucdo das ciéncias
da computacado, a Inteligéncia Artificial
(IA) € uma tecnologia que esta a
transformar profundamente todas as
areas da vida humana. A sua evolugdo
tem sido constante, com visiveis
avanc¢os em todos os sectores, desde
a tecnologia mais diferenciada até
aplica¢bes comuns da vida quotidiana.
A medicina, como area essencial, tem
beneficiado de ferramentas de IA que
proporcionam avang¢os rapidos na
pratica médica, com aumento da
capacidade de tratamento, e, por
conseguinte, da  esperanca e
qualidade de vida dos doentes. Por
ser uma tecnologia popularizada
recentemente, e dadas as inegaveis
potencialidades ainda imprevisiveis,
surgem receios sobre impactos
negativos, em especial a substituicdao
da pessoa pela maquina, inclusive no
ambito da saude. Esta e outras
questdes éticas ligadas ao uso da IA
na Medicina estao a ser debatidas por
orgaos publicos e pela Organizacdo
Mundial de Saude, para garantir que
sejam confidveis em todo o mundo.

Aproximacdo ao futuro!

Como é que a A estd a
transformar a Medicina?

O diagndstico de doencas é um
processo complexo e demorado, que
exige muitos anos de estudo e pratica
dos profissionais de saude, seguidos
de especializacdo. Mesmo com toda a
dedicagdo, ndo estd totalmente
excluida a possibilidade de erro ou
falhas em procedimentos técnicos ou
cirargicos. Com o avanco da IA, os
niveis de rigor e eficacia técnica tém
aumentado substancialmente,
permitindo previsdes de evolucao e
grande melhoria de resultados.

A A oferece suporte a decisao clinica,
sendo mais rapida a analise e escolha
do melhor tratamento, facilitando a
identificacdo e recuperacdo mais
rapida do problema.
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No campo da Imagiologia, a titulo de
exemplo, as imagens geradas por
raios-x, ressonancia magnética,
tomografia, entre outras, podem ser
analisadas com auxilio da IA, a qual
pode permitir leituras mais apuradas,
diminuindo o limiar de erro. De facto,
na pratica médica, pode contribuir
para aumentar a seguranca do
paciente e a confiabilidade de
diagndsticos através da sua aplicacao
em sistemas de suporte a decisao
médica, gestdo de exames e
medicamentos (Choudhury et al,
2020).

Um exemplo pratico é o software
Watson, desenvolvido pela IBM, capaz
de realizar buscas extensas por
referéncias e recomendac¢bes dos
melhores tratamentos e possiveis
complicacdes para determinados
casos (Soares et al., 2023).

A INTELIGENCIA ARTIFICIAL
PODE SUBSTITUIR A MEDICINA?

A resposta é nao. Mesmo com todo o
potencial e precisdo, os profissionais
de saude ndo serdao descartados. Sao
essenciais para rever e escolher os
resultados apresentados por esta
ferramenta inteligente de suporte a
avaliagdo, diagnodstico e decisdao de
tratamento, sendo essencial o papel
do profissional de saude nessa
escolha e transmissdao de informacdo
com base na interacdo médico -
doente. E importante perceber que a
IA- ndo consegue criar técnicas
cirargicas, inventar Novos
medicamentos e, em especial, ter
empatia ou ser capaz de estabelecer
uma relacdo terapéutica. Existe a
necessidade de escutar ativamente o
paciente, analisar as suas
expressdes/emocdes e contextualizar
na sintomatologia descrita, tarefa que
um ecra dificilmente conseguiria
cumprir com rigor. Falamos de
ferramentas informaticas inteligentes,
sim, mas que ndo conseguem
consciéncia capaz de criar algo do
zero. No entanto, podem aprender a
fornecer respostas cada vez mais
precisas, de acordo com 0S NOSsSOS
comandos.



Segundo o Instituto de Saude
Baseada na Evidéncia, da Faculdade
de Medicina da Universidade de
Lisboa, a IA veio para ficar na
medicina e na saude. O papel das
Faculdades de Medicina na formacdo -
dos futuros médicos é determinante,

equipando-os com as ferramentas

necessarias para um desempenho

adequado com visao de futuro. O .
Em conclusao, o software de IA

progresso da |A mostra-se essencial ] ] .
emula muitos aspectos da inteligéncia

para que estudantes de medicina o
L humana, como o raciocinio, o

compreendam 0Ss seus principios

basicos e aplicabilidade para o futuro

da pratica médica (Mihalas; Boru &

conhecimento, o planeamento, a
aprendizagem, a comunicacdo, a
percep¢do e a capacidade de

Cotoraci, 2024). Durante a formacao, ] ) N
manipular objectos. Auxiliados por

os meédicos podem beneficiar da IA

) L estas extraordindrias ferramentas
através da sua utilizagdo em

inteligentes, pese embora multiplos
desafios  ético-legais, os futuros
meédicos tém, seguramente,

simuladores, onde as habilidades dos
futuros profissionais sao testadas e
aperfeicoadas diante de cenarios

. , , disponibilidade e condi¢des de melhor
virtuais (Ortega, Pérez & Esper, 2023).

contribuirem para a saude e
desenvolvimento do ser humano.

9o

SE FOSSE A UMA “CONSULTA MEDICA"” COM ZERO CONTACTO HUMANO, COMO SE SENTIRIA?
CONFIARIA ONICA E EXCLUSIVAMENTE EM ALGORITMOS SEM ROSTO?

“Centir-me-ia incequro e decconfortdvel, poic a conculta médica néo envolve apenas
dingndctico e tratamento, mag também empatia, eccuta e compreencio do contexto humano
do paciente. Embora o¢ algoritmos poccam apoiar decicdes clinicas e aumentar a precicio,
confiar exclucivamente em cictemas cem contacto humano poderia comprometer a confianga
e a relagdo médico-doente. Accim, a Inteligéncia Artificial deveria funcionar como
complemento ao proficcional de caidde, e ndo como cubgtituto.”

-Respocta dada pelo ChatGPT, 2026

10 Dr@ Rita Cerqueira Médica Interna de MGF '



IST: O QUE PRECISA DE SABER PARA SE
PROTEGER

Segundo a Organizagao Mundial da Saude (2006), a saude sexual e reprodutiva é
o0 “estado de bem-estar fisico, emocional, mental e social relacionado com a
sexualidade, que nao é a auséncia de doenca, disfun¢do ou incapacidade.”

INFEQOES SEXUALMENTE TRANSMISSIVEIS (IST)

Clamidia
Gonorreia -Provocada pela bactéria Chlamydia
- Provocada pela bactéria Neisseria Trachomatis;
Gonorrhoeae; -A  maioria das infe¢des sdo
- A infecdo pode ser assintomatica assintomatica (~70-80% nas mulheres
em 50-70% das mulheres e até ~10% e ~50% nos homens)
dos homens

Quando ha sintomas, a Gonorreia e a Clamidia apresentam sintomas semelhantes:
« Corrimento purulento vaginal (mulheres) ou uretral (homens)
« Ardor/dor a urinar e aumento da frequéncia urinaria
« Hemorragia inter-mentrual ou pés-coital (mulher)
« Dor pélvica baixa (mulher)
Na maior parte das vezes, sao infecoes concomitantes

Sifilis -provocada pela bactéria Treponema pallidum

Sifilis primaria (muitas vezes passa despercebida)
. Ulcera indolor e endurecida genital, anal ou oral. A leso cicatriza
espontaneamente em 3—6 semanas e existem ganglios regionais indolores.

Sifilis secundaria (6—12 semanas ap6s infe¢ao primaria)

. Manchas ou pequenas borbulhas rosadas/acastanhadas
que podem espalhar-se pelo corpo, incluindo palmas das méaos
e plantas dos pés.

. LesbGes semelhantes a verrugas, que surgem
na regiao genital ou anal.

. Febre, mal-estar e adenopatias generalizadas.

Sifilis latente
« Sem sintomas il
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EDUCACAO PARA A SEXUALIDADE

Hepatite B

-Transmitido essencialmente através
do contacto com sangue contaminado
e através de sexuais
desprotegidas.

-Sintomas:

relacdes

frequentemente debilidade e cansaco,
podendo sentir-se também, por vezes
febre, dor abdominal, dor nas

articulagdes e erupgdes na pele.

Quando corretamente utilizado, o
preservativo € o método contracetivo
mais eficaz na protecdao contra as
InfecBes Sexualmente Transmissiveis.
Preservativos sao  disponiveis
gratuitamente na USF Alvalade!

Deve sempre:

VIH/SIDA:

-Provocada pelo Virus da
Imunodeficiéncia Humana (VIH), que
penetra no organismo por contacto
com uma pessoa infetada, ataca o
sistema imunitario, destruindo as
células defensoras do organismo.

-A sua transmissdo da-se pela via
sexual e contacto com sangue
infetado.

-Sintomas: febre, suores, dores de
cabeca, dores nos musculos e
articulagbes e aumento dos ganglios
linfaticos

Hepatite C

Confirmar o estado de conservagao da
embalagem do preservativo e
conservar as embalagens em locais
frescos;

Verificar o prazo de validade;

Abrir a embalagem com cuidado (para
Nnao romper o preservativo);

Utiliza-lo desde o inicio da rela¢ao
sexual;

Se usar gel lubrificante, escolher um
compativel com uso de preservativo;
Existem op¢Bes no mercado para
pessoas alérgicas ao latex.

-Transmitido através do contacto com
sangue contaminado e através de
relacdes sexuais desprotegidas.

-Afeta o figado e muitas pessoas
podem ter o virus sem apresentar
sintomas durante anos; mas, se ndo
for tratada, pode causar cirrose ou
cancro do figado.

-A hepatite C tem cura e este
tratamento €  orientado  pela
especialidade Infeciologia disponivel
no SNS.



A Clamidia e Gonorreia tém cura e
tratamento com antibidticos. E muito
tratar os

importante parceiros

sexuais, para evitar reinfecao e
confirmar cura apds o tratamento.

A Sifilis tem cura, sobretudo nas fases
iniciais, e é feita com antibioticos.
Quanto
menores sao as complicacdes.

No caso da Hepatite B, em alguns

casos, O organismo elimina o virus

mais cedo for tratada,

sozinho. Quando se torna cronica,
tratamento
prolongado para controlar a doenca.
Existe vacina, que é a melhor forma
de prevencao.

pode ser necessario

Se tiver sintomas acima
mencionados, teve relacdes sexuais
desprotegidas ou pretende fazer
rastreio de IST, apresenta-se as

seguintes op¢des em Lisboa:

O VIH ndo tem cura. A terapéutica
permite que a pessoa viva uma vida
longa e saudavel. Com tratamento
correto, o virus pode ficar indetetavel,
0 que significa que ndo é transmitido
sexualmente.

Quando uma pessoa tem VIH e nao
faz tratamento, o virus continua a
multiplicar-se no organismo e vai
enfraquecendo o sistema imunitario.
O corpo fica cada vez mais vulneravel
a infecdes e doencas. Neste contexto,
podem surgir infecdes graves que
normalmente ndo afetam pessoas
saudaveis

(chamadas infecdes

oportunistas), ou propiciar
aparecimento de alguns tipos de
cancro. Além disso, uma pessoa com
VIH nao

facilmente o virus a outras pessoas.

AR

=, by 0\\\

tratado transmite mais

Equipa de Médico e Enfermeiro de Familia da USF a que pertence;

Consulta de IST do Santo Anténio dos Capuchos

Tel:213136300| e-mail: consdermatologia.hsac@ulssjose.min-saude.pt

Consulta de IST do Centro de Saude da Lapa

Tel:213930151| e-mail: dst-cad.lapa@ulssjose.min-saude.pt

trans
Tel: 910 693 158

Associacao Abrago
Tel: 217997500

Enf. Paula Pereira

Beatriz Fonseca aluna Enfermagem ESEL 3 ano

GAT Checkpoint LX - Para homens que tém sexo com homens e pessoas
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Groavidez em movimento:

Estar gravida ndo significa parar

Durante a gravidez, o corpo da mulher
passa por transformacdes profundas.
Manter-se fisicamente ativa pode ser
uma ferramenta segura e eficaz para
promover o bem-estar fisico e
emocional.

O seu médico e o seu enfermeiro de
familia sao essenciais na promocao de
uma gravidez segura. Avaliam o
estado de saude da gravida,
identificam riscos, orientam quanto ao
tipo de exercicios mais adequados e
reforcam os devidos sinais de alerta.

Alteracdes Fisioldgicas na Gravidez
Ao longo da gestacao, o corpo adapta-
se para acolher o desenvolvimento do
bebé. Ha aumento do volume
sanguineo, alteracbes hormonais,
maior exigéncia respiratéria, ganho de
peso e maior mobilidade das
articulagdes. Estas mudancas podem
causar cansaco, dor lombar, retencdo
de liquidos e alteracdes no equilibrio.
Reconhecer estas alteracBes ajuda a
entender porque é que o exercicio
deve ser adaptado as necessidades de
cada gravida.

A pratica de exercicio fisico moderado esta recomendada para a maioria das

mulheres gravidas, desde que ndo haja contraindicacdes. A Direcao-Geral da Saude

recomenda:

e Caminhadas diarias para melhorar a circula¢do e controlar o peso;

e Natagao para promover o relaxamento, com reduzido impacto nas articulac¢des;

¢ loga ou Pilates para gravidas, para melhorar a postura, a respira¢do e o controlo

muscular;

¢ Alongamentos suaves e exercicios respiratérios, para preparar o corpo para o

parto.

Idealmente, deve praticar-se atividade fisica 3 a 5 vezes por semana, com

intensidade leve a moderada, sempre com orienta¢do de um profissional.



Nem todas as atividades sdo seguras durante a gravidez; por isso, —
devem ser evitados:

O exercicio fisico na gravidez ndo s é possivel, como é recomendado, desde que
respeite as particularidades de cada mulher e seja realizado com apoio profissional.
Com movimentos adequados e orienta¢do especializada, a gravida promove o seu
bem-estar e o do seu bebé, preparando o corpo para o parto e para o periodo pos-
natal.

Enf. Ines Almeida
15
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BABY BLUES: CUIDAR DE QUEM CUIDA

VALORIZAR A SAUDE MENTAL NO POS-PARTO

O que é o baby blues?

Condicao de atencdo relativa a saude
mental perinatal. E transitério e leve,
surgindo entre o 3° e 5° dia p6s-parto.
Melhora espontaneamente em até 2
semanas; mas, em algumas situacdes,
pode persistir para além desse
periodo, podendo ser um sinal
precoce de depressao pos-parto.
Estudos descreveram uma prevaléncia
geral de 39%, variando de 13,7% a
76%, de acordo com o0s contextos

culturais e geograficos.

Porque acontece?

Como sei se estou a passar por isto?

Quais os sintomas? A causa ainda é desconhecida, mas

pode estar relacionada com
alteracbes hormonais apds o parto,

e alteracdes de humor o o
que afetam os niveis ou a atividade

e choro excessivo

e desconforto fisico

e fadiga

e ansiedade

e jrritabilidade

* insonia

e alteracdes no apetite
e incerteza em relacao
ao papel materno

dos neurotransmissores. Depois do
parto, 0s niveis de estrogénio
diminuem significativamente, o que
aumenta a atividade da enzima
monoamina oxidase-A, podendo
causar uma reducdo excessiva dos
neurotransmissores, levando a
sentimentos de tristeza e mal-estar.
Outros estudos indicam que a
atividade serotoninérgica esta
reduzida durante o baby blues.

16



Que fatores estao associados a uma maior
prevaléncia de Baby Blues pés-parto?

Diversos fatores estdao associados ao baby blues,
nomeadamente o histérico psiquiatrico (como transtornos
relacionados com alteragdes hormonais, episodios
depressivos majores e ansiedade). Histoéricos de depressao
pos-parto e de antecedentes psiquiatricos na familia
também elevam o risco. Fatores obstétricos, como ser
primipara, ter tido abortos anteriormente, complica¢des na
gravidez e parto por cesariana também sdo relevantes. Além
disso, baixos niveis de escolaridade, inseguranca
socioeconémica, isolamento social, maternidade a solo,
conflitos familiares e parceiro com transtornos de ansiedade
contribuem para o desenvolvimento da condigao.

)

oL !

Quando nasce um bebé, nascem também uma mde e um pai.
A mae adquire uma nova identidade: passa a ser ndo s6 uma mulher, uma
filha dos seus pais, mas também a mde do seu proprio bebé.
Esta mudanca é uma conquista que exige uma aprendizagem e uma
preparacao psicoldgica em interagdo com o meio que a rodeia.

Enf. Antonio Corceiro

Marta Almeida aluna Enfermagem ESEL 4 ano
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O leite materno € muito mais do que
um alimento: € um poderoso
instrumento de protecdo imunitaria,
de desenvolvimento neuroldgico e de
ligacdo afetiva. Em situacdes em que
as mades nao podem amamentar -
como no caso de bebés prematuros
ou com patologias graves - os bancos
de leite humano tornam-se uma

solucdo vital.

Em Lisboa, o Banco de Leite

Humano (BLH) da Maternidade
Alfredo da Costa (MAC) tem assumido
um papel fundamental na promocdo
e garantia do direito a uma
alimentacdao segura dos recém-

nascidos mais vulneraveis.

Desde a sua abertura, o BLH da MAC ja
alimentou mais de
3.500 bebés prematuros.

O leite humano pasteurizado, doado
por maes voluntarias, é
cuidadosamente tratado e
distribuido nas unidades neonatais
de Lisboa e noutros hospitais do pais.
Este trabalho insere-se numa rede
mundial de bancos de leite, liderada
pela Rede Global de Bancos de Leite
Humano (rBLH), uma
apoiada pela Organizacao Mundial de

Saude e uma referéncia internacional

iniciativa

na area da neonatologia.




Inovacao, qualidade e
cooperacao internacional

O Banco de Leite da MAC ndo sé
funciona como centro de recolha e
distribuicdo de leite, como também
desenvolve projetos de formacao e
investigacdo. Em 2024, uma delegacao
brasileira visitou as suas instalacbes
para conhecer o modelo portugués e
promover a cooperacdo bilateral em
matéria de boas praticas no
manuseamento e processamento de
leite humano.

Para além disso, em colabora¢dao com
a Escola Nacional de Saude Publica, o
BLH tem participado em sessdes
cientificas de grande impacto,
abordando desafios técnicos, éticos e
logisticos na recolha e distribuicdo de
leite humano

Valorizagao e visibilidade

O trabalho das mades dadoras ndo
passa despercebido. Todos os anos, o
Centro Hospilar de Lisboa Central
organiza sessdes de homenagem para
agradecer publicamente as mulheres
que partilham o seu leite de forma
altruista. Além disso, em datas
importantes como o Dia Mundial da
Doacdo de Leite Humano, sao
promovidas  atividades com a
comunidade para sensibilizar para a
importancia desta pratica solidaria e
pouco conhecida .

Rede de dadivas expande-se

Um dos maiores desafios dos bancos
de leite é assegurar uma base de
dadores constante.

Por esta razao, o BLH da MAC assinou
recentemente acordos com a Unidade
Local de Saude da Arrabida (ULS
Arrabida) e o Agrupamento de
Centros de Saude de Lisboa Ocidental
e Oeiras (ACES LOO), com o objetivo
de facilitar o recrutamento de novas
dadoras através dos centros de saude
e hospitais locais.

Estas colaborac¢bes permitem a um
maior nimero de mades conhecer a
possibilidade de doar leite e de o
fazer de forma cémoda, segura e
gratuita.

A sensibiliza¢do é complementada por
accbes de formagdo presenciais e
online que tém sido muito bem
recebidas por profissionais de saude,
estudantes e maes.

19



20

Como ser dadora?

Qualquer esteja a
amamentar pode ser candidata a doar

ma&e que

leite, desde que seja saudavel, nao
consuma alcool ou tabaco e ndo tome
qualquer
com a dadiva. O processo inicia-se
com uma avaliagdo médica e uma

medicacdo incompativel

entrevista, seguidas de uma colheita
de sangue para analise seroldgica.

Uma vez aceite como dadora, a mae
pode extrair o leite em casa, com
material fornecido pelo banco (como
bombas tira leite e biberdes
esterilizados), e entrega-lo nos pontos
de recolha ou através de uma logistica
coordenada pelo préprio BLH. Todo o
leite recolhido é submetido a uma
rigorosa pasteurizacdo e analise
microbioldgica antes de ser

distribuido aos bebés hospitalizados.

#-banco
sbebe

ASSOCIACAO DE AJUDA AO RECEM-NASCIDO

Compromisso com o aleitamento
materno em todos os contextos

O compromisso ndo se limita aos
recém-nascidos. Em 2023, a instituicdo
também promoveu politicas para
facilitar o aleitamento materno no local
de trabalho,

importancia de equilibrar o trabalho e a

reconhecendo a

amamentacao.
Estas medidas refletem uma visdo
ampla e sustentavel do aleitamento
materno como um direito e um motor

de saude publica.

Para mais informacgoes
Banco de Leite Humano da MAC:
- Telefone: +351 213 126 000
- E-mail: bancodeleite@chlc.min-saude.pt
- Site oficial: www.chlc.min-saude.pt

Enf. Ines Almeida

Nuria Cruzado aluna Enfermagem ESS Atlantica 3 ano



Envelhecimento Ativo

A populacdo de Portugal estd a envelhecer cada vez mais. Uma das grandes

preocupacdes deixa de ser se vamos chegar a velhice, mas sim se vamos ter um
envelhecimento digno e com qualidade de vida. A este processo de envelhecimento
com qualidade de vida chamamos envelhecimento ativo - um processo de

otimizacao que visa melhorar a qualidade de vida das pessoas que envelhecem.

Tem como pilares basicos:

Atividade fisica

Quando falamos de atividade fisica
estamos a incluir a atividade fisica
feita durante as tarefas do dia a dia,
as atividades de lazer e o exercicio
fisico. Pode aumentar a sua atividade
fisica no dia-a-dia  preferindo
caminhar/andar de bicicleta em vez de
conduzir, passear e acompanhar filhos
e netos nas atividades fisicas que
praticam, sempre dentro das suas

possibilidades.

Y

. L

Alimentacgao

Uma alimenta¢do equilibrada é algo
que é importante durante toda a vida,
especialmente na terceira idade. Deve
ser completa e variada, ingerindo
agua e alimentos de cada grupo da
roda dos alimentos, de acordo com as
propor¢des da mesma. Deve moderar
o consumo de agucar, sal, gorduras e
bebidas alcodlicas, bem como evitar o
consumo de enlatados e pré-
confecionados.
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Cognicao )] 1
-_— -
As capacidades cognitivas que sdao mais afetadas pela
passagem do tempo sdo as que estdo mais associadas a
velocidade e a forma como raciocinamos. Sabe-se também que
as capacidades nas quais investimos mais ao longo da vida sao
aquelas que melhor se mantém durante a velhice.
Para estimular a sua mente podera diversificar as rotinas
(mudar os caminhos que faz, frequentar outros espacos),
atividades culturais (cinema, teatro, pintura), ler e jogar com
companhia jogos cognitivamente estimulantes (xadrez, damas,
batalha naval, jogos de cartas).

Sexualidade

Apesar dos estereoétipos instalados, as pessoas mais idosas também
tém relacBes sexuais e continua a ser importante o uso de
preservativos para evitar infecdes sexualmente transmissiveis.
Deverdo ser feitas mudancas e acomodac8es para facilitar a relacao
sexual de acordo com as capacidades dos intervenientes, tratando-se
de um processo normal. Se houver desconforto durante as relacdes,
pode utilizar lubrificantes a base de agua e falar com o seu médico
Caso seja necessario.

22



Segurancga

Para garantir que a casa seja 0 mais segura possivel, temos de prevenir as
guedas - se tiver interesse nesta prevencao de quedas, podera ler o artigo
do Enf. Anténio Corceiro sobre o tema, na edi¢ao anterior do JornAlvalade.
Devera também ter cuidado para evitar incéndios, nao colocando varios
aparelhos elétricos na mesma tomada, afastar materiais inflamaveis
(cortinas, moveis, roupa) das fontes de calor e substituir aparelhos que
tenham cabos elétricos desgastados ou danificados.

As intoxicagdes sdao dos acidentes mais comuns entre pessoas mais
idosas, pelo que € necessaria uma manuten¢dao adequada das botijas de
gas, nao as armazenar dentro de casa e fechar as torneiras de gas sempre
que nao forem necessarias. Para evitar intoxica¢bes por ingestao de
medicamentos, devera  sempre  seguir as  instru¢cdes  do
meédico/farmacéutico, mantendo-os dentro da sua embalagem original e

&l‘ S
~ : B d

Quantoa  Condug¢ao em segurancga ‘ |
o envelhecimento pode interferir com as suas 7 (/

capacidades de conducdo, sendo que existem
alguns sinais de alarme, por exemplo: perder-se,
mesmo em rotas curtas e familiares; ndo cumprir os .

nunca os partilhando com outras pessoas.

sinais de transito; reagir lentamente; problemas na
avaliagéo de distancias; ultrapassagens arriscadas.

Devera também proteger-se de vagas de calor e de
\j frio através do uso de roupa adequada a temperatura,

aclimatizacdo das habitacdes e consumo de agua.

Dr. Fosé Miguel, Médico Interno de MGF
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JornAlvalade

Atividade
CUIDAR DA COMUNIDADE

IMPACTO POSTIVO:

27/06/2025 “Entao, mae, estas pronta?”

A sessao de educacdo para a saude “Entao mae,
estas pronta?”, com a Enf. Margarida e Enf. Inés
Almeida, teve o objetivo de apoiar futuras maes e
0os seus companheiros, dedicada a preparag¢do
para a gravidez, parto e cuidados com o recém-
nascido. A iniciativa abordou temas como:
nutricdo, alteracBes fisicas e emocionais, parto,
amamentac¢do e o papel do companheiro durante
todo o processo. Num ambiente de partilha e
informag¢do, os  participantes tiveram a
oportunidade de esclarecer duvidas e fortalecer a
confianga para esta nova etapa da vida familiar.

No dia 26 de setembro, Dia do Ex-fumador,
celebramos a conquista dos nossos utentes e
também das nossas colegas de equipa, a Enf.

{runaoy |

T

Ana Amaro e Enf. Carlota Sousa que este ano
conseguiram deixar de fumar.

Este dia tem como objetivo reconhecer o
esforco e a determinagdo daqueles que
conseguiram abandonar a dependéncia do
tabaco e sensibilizar os fumadores ativos para
a cessacao tabagica.

24



Atividade

26/09/2025. “Caminhada em movimento”

No ambito da promog¢do de estilos de vida saudaveis, decorreu a sessao de
educacdo para a saude "Saude em Movimento", com a participacdo do Enf® Anténio
Corceiro, a Enf® Inés Almeida e a Enf* Vera Rodrigues. A atividade incluiu uma
caminhada até ao Museu da Cidade, seguida de uma visita guiada. Teve como

objetivo incentivar a pratica de exercicio fisico, ao mesmo tempo que proporcionou
um momento cultural e de convivio entre os participantes. Esta iniciativa permitiu
reforcar a importancia da atividade fisica regular para a saude fisica e mental, num
ambiente descontraido e enriquecedor.

. A 10 de outubro, celebra-se o Dia

" Mundial da Saude Mental. Neste dia,
abordamos temas para combater o
preconceito e o estigma associado a
doenca mental. Foi nosso objetivo
promover o conhecimento sobre este
tema, assim como destacar o seu
papel em ambientes profissionais
saudaveis.
Contamos com a participa¢do da Dra.
Inés Mendes, Enf. Inés Almeida, Enf.
Luisa Afonso e Enf. Paula Pereira para

a realizacdo de uma sessao sobre
apoio a saude mental. Durante a
mesma, houve um momento de
partilha entre utentes de todas as
idades e foram entregues folhetos
informativos da USF Alvalade sobre os
temas abordados. 25



Atividades

A sessdao “Vou ser uma Criang¢a Saudavel” foi realizada a 31 de outubro,
apresentada pelas Enf. Inés Almeida, Catarina Beirdo, Vera Rodrigues e a Dr?
Mafalda Damido.

Tendo como alvo os alunos do 2°ano da ELCSVP, foram abordados temas como os
perigos na utilizacdo precoce de tecnologias, higiene oral e alimenta¢cdo saudavel
nas criancas. Fez-se, ainda, uma visita guiada a unidade, destacando-se a
importancia da vacinacdo e das consultas de vigilancia infantil. No final, foi
oferecido, aos alunos, um livro para pintar, sobre o tema da higiene oral.
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14 novembro - Dia da diabetes-
Neste dia foram usados cartazes
informativos e entregues folhetos
informativos com o objetivo de
consciencializar os utentes para esta
doenca, sensibilizando-os para
adotarem um estilo de vida saudavel
como forma preventiva.

Este dia pretende destacar o caminho
para a mudanca no tratamento da
diabetes, que ira melhorar a vida e o
bem-estar diarios das pessoas que
vivem com a doencga. As pessoas com
diabetes devem ter acesso a cuidados
de saude integrados, ambientes de
apoio e politicas que promovam a
saude, a dignidade e a autogestao.
Enfatizamos junto dos utentes a
importancia de uma abordagem ao
longo da vida para a prevencao,
gestdo e bem-estar geral das pessoas
com diabetes.

Atividades
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JornAlvalade

Atividades

No dia 1 de outubro, celebramos o Dia do Idoso. Na sala de espera, foram expostos
cartazes e folhetos informativos, de forma a sensibilizar a sociedade para as
questBes do envelhecimento e a necessidade de proteger e cuidar da popula¢ao
mais idosa. Convidamos 0s nossos utentes a participarem numa sessao onde foram
abordados temas como o apoio a saude mental, o exercicio fisico e a alimentacdo
saudavel. Realizaram-se, ainda, alguns jogos para exercitar a mente.

O Projeto RADAR é um plano estratégico )
que nasce da vontade de melhorar a PROJETO
qualidade de vida da populacdo 65+, RADAR
fazendo da cidade um espaco de vida, de

autonomia, de participacdo plena, de FALAR ESCUTAR CUIDAR
compromisso com 0  cuidar, no
reconhecimento do potencial e da
dignidade das pessoas. Contacto: 213 263 000
Este projeto visa a promocg¢do de politicas
integradas para a longevidade, com vista a
melhoria da qualidade de vida e de bem-
estar da populacdo 65+, impulsionando
também a manuten¢do e a promocao da
autonomia e da prestacdo de cuidados
qualificados.

22 a 62 feira | 09h00-18h00
projetoradar@scml.pt

Enf. Ines Almeida
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No dia um de junho de 2023, foi
inaugurada a Biblioteca Livre na USF
Alvalade, um espaco criado para

incentivar a leitura e 0
compartilhamento de livros entre
pacientes, acompanhantes e

profissionais da unidade. A iniciativa
quer aproximar a cultura do cuidado
com a saude, oferecendo um momento
de leveza e reflexao durante as visitas ao
centro. Com o lema “leve um livro
emprestado e deixe outro mais tarde”,
a biblioteca funciona de forma
colaborativa, podendo qualquer pessoa
levar ou doar um livro. Desde a
inauguracdo, o projeto tem despertado
grande interesse por parte da
comunidade, promovendo acesso a
leitura e fortalecendo o vinculo entre
saude e educacdo.

Atividades

Biblioteca

Enf. Ines Almeida

%"a%lwt =CA L"*‘&‘E‘ :

norest

Enf. Luisa Afonso
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JornAlvalade

Receitas

Hora de Comer
Pao de Queijo

Ingredientes:

e 20VO0S;

e 200gr de queijo mozzarella light ralado;

e 200¢r de queijo creme light (pode optar pela opcao com ervas
aromaticas);

e 1chavena e % de polvilho azedo:;

e Orégaos gb;

e Pimenta gb;

o Sal gb;

Preparacao:

1. Pré-aqueca o forno a 180°C;

2. Num recipiente, coloque os 2 ovos bem batidos juntamente com o queijo mozzarella
ralado e o queijo creme e envolva tudo muito bem;

3. De seguida, junte o polvilho azedo alé obter uma massa moldavel com as maos;

4. Tempere a gosto com orégaos, sal e pimenta;

5. Com as duas maos forme bolinhas e coloque-as num tabuleiro, previamente forrado
com papel vegetal.

6. Vai ao forno pré-aquecido e deixe assar durante 20 minutos, até ficarem dourados;

Dra. Maria Lopes Régua,
Meédica Interna de MGF
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JornAlvalade

Receitas

Hora de Comer

“Banana Bread”

Ingredientes:

31

e 3 bananas bem maduras;

e 20VOS;

o 1chavena de farinha de aveia;

e 1colher de cha de canela;

e 1 colher de cha de fermento;

o % tablete de chocolate de culinaria;

Preparacao:

1. Pré-aqueca o forno a 180°C e unte uma forma de bolo inglés com manteiga e coloque

papel vegetal;

2. Numa taca, comece por triturar, com a ajuda de um garfo, as bananas maduras;

3. De seguida, adicione os ovos bem batidos até obter uma mistura homogénea;

4. Adicione a farinha de aveia, o fermento e a canela a gosto;

5. Com a ajuda de uma faca corte % tablete de chocolate de culinaria em cubinhos de

aproximadamente o,5m e junte a mistura previamente obtida;

6. Por fim, verta o preparado para a forma previamente untada e forrada e leve ao forno

por 30 minutos, ou até ficar dourado;
7. Por fim, desenforme e deixe arrefecer,

Dra. Maria Lopes Régua,
Meédica Interna de MGF



JornAlvalade

Receitas

Hora de Comer

Arroz de Pescada com pimentos e coentros

(Receita para 4 pessoas)

Ingredientes :
e 4lombos de pescada
e 7% pimento vermelho, 72 pimento verde
e 1tomate maduro
e % cebola
e 1chavena de arroz
e 2 dentes de alho
e 1colher de sopa de azeite
e (b pimenta preta
e Obsal
e Qb coentros

Preparacao:

1. Comece por refogar, numa frigideira, a cebola e o alho triturados juntamente com 1
colher de sopa de azeite até a cebola ficar translacida;

2. De seguida, coloque o tomate e os pimentos cortados em cubos e deixe cozer;

3. A seguir, coloque os lombos de pescada juntamente com sal e pimenta gb;

4. Deixe a pescada cozer ligeiramente durante 5 minutos e depois junte o arroz;

5. Coloque 2 chavenas de agua quente e deixe cozer por aproximadamente 15 minutos;
6. Apos os 15 minutos retire da fonte de calor e deixe cozer com a tampa fechada por
mais 5 minutos, ou até que a agua tenha evaporado completamente.

7. Por fim, decore com coentros frescos picados a gosto e sirva.

32
Dra. Maria Lopes Régua,
Meédica Interna de MGF




Jogos

Jogos para os miudos...

A Pdscoa esta a ckego\r!

Consegues encontrar os ovos €SCOH0“O(OS?

SABIAS QUE 0S COELHOS CONSEGUEM VER
QUASE TUDO A VOLTA SEM VIRAR A CABEGA?

Os olhos deles sao tao grandes e bem colocados
que podem ver quase tudo o que esta atras deles.
Esta habilidade permite detetar os predadores
rapidamente.

E como ter superpoderes!
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JornAlvalade

Jogos

...e para os graudos

Encontre os erros que aumentam o risco de c[ueo(ol

1S

:5209m

Mito ou Verdade? Resposta: MITO.
Colocar azeite ou manteiga Aplicar gordura retém o calor e pode causar
numa queimadura djuda a infecdes. O correto & pdssar dpends dgua corrente
curar. tépida e procurar ajuda médica

Encontre as palavms:

PsSauW ‘oppY oW 0PYD ‘0PYD 0U SO4AI| ‘'0PYD OU 0pPUPWOD ‘01433|2 o1} ‘232d v}

E JOCI BEDOARGYV

DSGSLSFEI JAOT Beneficios; demolhar; dieta;

A OSESHDRUJCGCXRA edamame; Ervilhas, favas;

DI ETAADBS STULTLTENS Feijao; graodebico; lentilhas;

| CVNMXHXZMI1 S A nutrientes; prioridade;

R 1 EAANXSUJOTETDEH Proteina; saciantes; saude;
OFMI JBJCTRETL sementes; soja; tremo¢o

Il ES COLOOEVMNI

R NHASBRCOCDI OET
PEHSCPXEUTLTULMN

L BVVJESVAHUHTEE

L BFAVASLSAAS.L Alimentagdo: Privilegie alimentos da
NUTRIENTESRS L épocad e reduza o sal, substituindo-o por

ervas dromadticas

Espago do Utente:

Deixe a sua sugestdo de tema para o proximo jogo ou uma davida de saade que gostaria de ver
esclarecida! 34

envie para : usfalvalade@ulssm.min-saude.pt
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ESTA DOENTE, MAS NAO E URGENTE?

CENTRO DE ATENDIMENTO CLINICO
. CAC SETE RIOS _

Se tiver um problema de salude menos grave, pode ser atendido no CAC
de forma mais rapida, comoda e segura, sem necessidade de ir ao
hospital. Uma equipa de médicos, enfermeiros e outros profissionais
pronta para o receber. Dispomos de raio-X, andlises clinicas,
eletrocardiograma (ECG)

ATENDIMENTO PERMANENTE
CONFIANGA CONTINUA

HORARIO "

TODOS 0S DIAS
08:00 AS 20:00

Rua Almirante Afonso Cerqueira
Entrada pela porta traseira do Centro de Saude Sete Rios

Yann

Para aceder a este servigo ligue

© SNS 24808242424




ALTERNATIVAS ASSISTENCIAIS

No periodo para alem do horario de funcionamento da USF, os
utentes podem recorrer, em situacdes de doenca aguda:

« CAC SETE RIOS — Centro de Atendimento Clinico:
o> Hordrio: Todos os dias das 08:00H as 20:00H

o Morada: Rug Almirante Afonso Cergueira (Enirada
pela porta fraseira do Ceniro de Saude de Sete Rigs)

+ Servico de Urgéncia do Centro Hospitalar Universitario
Lisboa Norte (CHULN) - Hospiftal Santa Maria: 24 Horas por
dia, todos os dias.

o Morada: Av. Prof. Egas Moniz, 1649 — 028 Lisboa

PARA ACEDER A ESTES SERVICOS LIGUE

O ™. 808242424

24H POR DIA, TODOS OS DIAS



217 816 440

Av. Do Brasil n°53, pavilhao 33, Parque da Saude,

1749-080 Lisboa

USF Alvalade
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j DA usf.alvalade@ulssm.min-saude.pt




