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“No entardecer dos dias de Veréo, as vezes,
Ainda que néo haja brisa nenhuma, parece
Que passa, um momento, uma leve brisa...
Mas as drvores permanecem iméveis
Em todas as folhas das suas folhas
E os nossos sentidos tiveram uma iluséo,
Tiveram a ilusdo do que lhes agradaria...

Ah, os sentidos, os doentes que véem e ouvem!
Féssemos nés como deviamos ser
E néo haveria em nés necessidade de iluséo...
Bastar-nos-ia sentir com clareza e vida
E nem repararmos para que ha sentidos ...
Mas gragas a Deus que hd imperfei¢dio no Mundo
Porque a imperfeicdo é uma cousa,

E haver gente que erra é original,

E haver gente doente torna o Mundo engragado.
Se néio houvesse imperfei¢éo, havia uma cousa a menos,
E deve haver muita cousa
Para termos muito que ver e ouvir...”
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YVeraoc com saude no

O verao, ou melhor, o bom tempo, parece que tarda em chegar
este ano. No entanto, nesta estacdo do ano, deparamo-nos
com alguns problemas e riscos que devemos todos de ter em
conta e estar devidamente prevenidos.

Um deles é a exposi¢ao ao calor intenso, algo que pode
produzir efeitos negativos na salde, sendo as criangas, os
doentes cronicos e as pessoas idosas particularmente mais
vulneraveis.

Todos os anos, o Hospital-Escola da Universidade Fernando
Pessoa (HE-UFP), procura alertar, sensibilizar e informar

toda a populagao contra os efeitos e riscos da exposi¢ao ao
calor intenso, divulgando informagao util disponibilizada pelo
Ministério da Saude, através da Dire¢io-Geral da Saude (DGS).

Este ano, como complemento a essa informacgao
disponibilizada pela DGS, o HE-UFP vai divulgar, nesta edigao
da Newsletter, um conjunto de recomendagbes gerais sobre
diversos aspetos relevantes relacionados com o calor e com o
verdao em geral!
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JRGENCIA 24H

TODOS OS DIAS DO ANO, 24 HORAS POR DIA

SABIA QUE...

As Barbearias tradicionais podem ser identificadas facilmente, em qualquer lugar do mundo, por
um poste giratério as riscas de vermelho, branco e azul (mais conhecido como “Barber Pole”). Ain-
da que hoje em dia assuma sobretudo uma fungao estética, a sua simbologia remete-nos a Ildade
Média, servindo para identificar os barbeiros que, além do habitual trabalho (barba, cabelo, bigo-
de, etc), também realizavam sangrias, extra¢des de dentes e pequenas cirurgias aos seus clientes.

A forma e cores deste poste surgem de uma maneira curiosa pois, apds a conclusdo dos peque-
nos procedimento cirlrgicos realizados no estabelecimento, os barbeiros usavam as ligaduras
utilizadas no procedimento como forma de propaganda, colocando-as presas num poste, ainda
ensanguentadas, identificando assim que haviam realizado um procedimento cirtirgico.

Assim, surgiu a forma deste “Barber Pole" assim como as suas cores, com o vermelho a representar
o sangue arterial, 0 azul o sangue venoso e o branco as ligaduras. Com o tempo passou a ser co-
mum encontrar esse simbolo em todas as Barbearias sendo que quando o mesmo apenas tinha as
cores azul e branca, era sinénimo que aquele Barbeiro ndo executava a fungado de cirurgigo.




ATENDIMENTO GERAL

A Unidade de Convalescenca, Reabilitagio e Manuten¢io (UCRM), é um servico inte-
grado no Hospital-Escola da Universidade Fernando Pessoa (HE-UFP) com tipologias
de admisséao distintas.

A Unidade encontra-se preparada para receber pacientes em Convalescenga (na sequen-
cia de um internamento originado por uma situagdo clinica aguda, recorréncia ou des-
compensacdo do processo cronico), Reabilitagdo (para pacientes com perda transitéria
de autonomia potencialmente recuperavel, através de reabilitagio e apoio social) e Ma-
nutencao (para pacientes com doencas ou processos crénicos, com diferentes niveis de
dependéncia e com necessidades de apoio familiar de cuidados de salide e manutencao).

A UCRM, além de todo o suporte clinico e de apoio de enfermagem, 24 horas / todos
os dias do ano, dispde de uma equipa multidisciplinar de outros profissionais, composta
por psicélogo, nutricionista, assistente social, fisioterapeutas, terapeutas da fala, tera-
peutas ocupacionais e animadoras socio-culturais.

Ocupando grande parte do piso 4 e estendendo-se ja ao piso 5 do Hospital, a UCRM
dispde de 87 camas distribuidas por 44 quartos.

Os pacientes da UCRM beneficiam de todas as vantagens da unidade estar enquadra-
da num ambiente hospitalar moderno, onde se cultiva o afeto no acompanhamento
e tratamento individualizado de cada utente, na humanizagao, na qualidade técnica e
seguranga na prestagdo de todos os cuidados de saude.

Além dos cuidados de salide previstos em cada tipologia de internamento, os pacientes
da UCRM beneficiam de prioridade na marcagdo e execugao imediata de exames auxi-
liares complementares e especiais de diagnostico e no agendamento de consultas em
todas as especialidades médicas bem como na realizagdo de eventuais atos cirtrgicos.

Desde a sua criagéo, que o nosso foco centra-se no bem estar de quem se entrega aos
nossos cuidados. Pretende-se um ambiente cuidador, comunitario e o mais possivel
familiar.
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DERMATOVENEREOLOGIA

A Dermatovenereologia é a especialidade médico-cirurgica
que se centra no diagndstico e tratamento das afe¢des da pele,
cabelo, unhas, bem como de doencgas das mucosas e infe¢des
sexualmente transmissiveis.

A pele além de ser o maior érgao do corpo humano é também
uma estrutura muito complexa e local de aparecimento de mui-
tas lesdes que por vezes sdo reveladoras de doengas sistémicas
graves de que sdo exemplos o lUpus, a esclerodermia ou a ar-
trite reumatoide.

A Dermatologia desempenha um papel importante ndo sé no
diagndstico e tratamento de doengas inflamatérias mais co-
MmunNs como O acne, a rosacea, a psoriase ou 0 eczema, mas
também no diagndstico e tratamento de patologia oncoldgica
onde se incluem tumores malignos (alguns potencialmente fa-
tais) como o melanoma maligno, o carcinoma espinocelular e o
carcinoma basocelular. Assim, a vigilancia de “sinais” de forma
a prevenir e detetar precocemente os tumores de pele adqui-
re especial importancia. Para uma monitorizagdo controlada
e comparativa dos “sinais”, atualmente recorre-se ao uso da
Dermatoscopia Digital. Esta técnica permite detetar pequenas
alteragdes que podem ser significativas mas imperceptiveis a
“olho nU" e que sao fundamentais para um diagndstico atem-
pado da doenga.
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Na sociedade moderna, a Dermatologia, adquire um papel
crescente, uma vez que nos permite melhorar a nossa imagem
com recurso a diferentes técnicas de Dermocosmética (pee-
lings, lasers, mesoterapia, toxina botulinica, entre outras).

A especialidade tem diferentes vertentes e areas de diferen-
ciagdo, nomeadamente: Dermatologia Cirtrgica (onde se in-
clui a realizagdo de bidpsias, criocirurgia, curetagem cirurgica,
plastias, retalhos ou enxertos cuténeos), Oncologia Cutanea
(prevencao, diagndstico, tratamento e seguimento de lesdes
malignas e pré-malignas), Dermatologia Pediatrica; Alergolo-
gia Cutanea e Dermatoses Profissionais e a Dermocosmética.

ACORDOS COM
SEGURADORAS
»
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ALIMENTAGCAO NO VERAO

Ver&o significa aten¢dio redobrada com a satde e corpo, contudo néo devemos descuidar-nos com as decisées e escolhas feitas

no que diz respeito a alimentacéo. Os dias de Verdo estéo muitas das vezes associados a refei¢cbes rdpidas, mas rdpido nédo deve

significar a ingestéo de refeicées de forma incorreta. Com o objetivo de aproveitar tudo de bom que esta estagdo maravilhosa nos

oferece, é necessdrio praticar uma alimentacédo leve, sauddvel, uma hidrata¢do adequada e essencialmente permanecer atento

para com as questées relativas & seguranga alimentar.

ALIMENTAGAO VARIADA, COMPLETA, EQUILIBRADAE LEVE

Primeiramente, é primordial refletir que o equilibrio nutricio-
nal é o primeiro passo, uma vez que, a dieta deve incluir todos
os nutrientes essenciais ao bom funcionamento do organismo,
evitando assim caréncias nutricionais.

Que escolhas fazer entao, do ponto vista alimentar? Em pri-
meiro lugar, ndo devemos eliminar nenhum alimento por com-
pleto do nosso padrdo alimentar mas sim reduzir a quantidade
e a frequéncia de alguns excessos, tais como os doces e gor-
duras. Deve ser evitado o consumo de snacks menos saudaveis
como chocolates, batatas fritas, bolachas recheadas, substi-
tuindo-os por melhores op¢des do ponto de vista nutricional,
como iogurtes magros, polpas de fruta, barras de cereais com
baixo teor de aglcares ou mini-queijinhos com reduzido teor
de gordura.

Como habitualmente, ndo é benéfico permanecer mais do que
trés horas sem comer, sendo que, constitui uma melhor opgao
apostar nos alimentos que promovem saciedade. Os alimen-
tos a enfatizar sdo as frutas e os horticolas, pois sao de facil
digestdo e ricos em fibras. Quando consumidos no seu estado
natural, possuem mais agua e vitaminas do que quando confe-
cionados. Assim, devem ser consumidos diariamente cerca de
200g de vegetais por refeicdo - cerca de um prato cheio ou %2
prato de legumes cozinhados a vapor e 2 conchas de sopa.

Relativamente a sopa, as melhores op¢des sdo as sopas frias,
como o gaspacho, pois tém um poder refrescante superior do
que quando servidas quentes. Deve optar-se por ingerir cereais
integrais e leguminosas (feijdo, grao, ervilhas ou favas) devido
ao seu elevado teor em fibras, podendo estas Ultimas ser inge-
ridas como guarnigdo ou na sopa.

Devem ser evitadas refei¢des principais ou intercalares que re-
corram a utilizagdo de sandes mistas, bolos, croissants, produ-
tos de charcutaria ou folhados.

No que diz respeito ao leite e derivados, para além do leite
simples ou aromatizado deve ser dar preferéncia aos queijos
brancos/ magros, tais como o queijo do tipo fresco, requeijao,
mozarela ou ricota. Estes distinguem-se dos queijos curados
e amanteigados pelo menor teor em lipidos e sdédio e maior
quantidade em agua. No que diz respeito aos iogurtes, estes
devem ser magros e com baixo teor de aglcar. Estes podem
ser complementados com frutas, tais como a melancia, melao,
meloa, péssego, cerejas, papaia, ananas com hortela (sabores
tropicais) ou numa versdo aromatizada de molho para salada
com tomate e manjericdo ou salsa. Outra forma de poder in-
cluir o iogurte no quotidiano é sob a forma de smoothie como
base de uma deliciosa bebida com poucos lipidos e hidratos de
carbono.



Sendo que, para quem apanha sol, deve privilegiar alimentos
ricos em betacaroteno e licopeno. Estes tais como a cenoura, a
laranja, a manga e o mamao por serem ricos em betacaroteno e
protegerem a pele dos raios solares. O betacaroteno e o licope-
no sd&o carotendides, que por sua vez, sdo pigmentos presen-
tes em frutas e vegetais, com coloragao que vai do amarelo ao
vermelho. Além disso, os carotenoides sdo transformados em
vitaminas dentro do organismo. O betacaroteno consiste num
carotenoide que, apds ser transformado em vitamina A, auxilia
na formagao de melanina, que é o pigmento responsavel pela
coloragdo da pele. As fontes de betacaroteno s&o os alimentos
de coloragdo amarela e laranja, tais como cenoura, magg, aboé-
bora, mamao, manga e horticolas de folha verde escura, de que
é exemplo o espinafre, a rdcula, a couve, o agrido e o brécolo.

No que diz respeito ao licopeno, este consiste num carotenoi-
de com fungdo antioxidante, que auxilia na protecgao da pele,
evitando os danos causados as células pelos radicais livres. Po-
dera encontrar licopeno presente nos alimentos de coloragéao
vermelha, tais como o tomate, a melancia ou os morangos.

Falando agora de classicos de Verao, deve optar-se por gelados
de "gelo” com agua ou um gelado de sumo de fruta ou de leite
de fruta que essencialmente ndo ultrapassara as 100 kcal. E
bem diferente, se a opgao por um gelado de cone ou com co-
bertura de chocolate que pode atingir as 300 kcal ou de uma
bola-de-berlim que, dependendo do tamanho e do tipo de re-
cheio, pode atingir as 500 kcal.
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DOENCAS DE ORIGEM ALIMENTAR

As doengas de origem alimentar podem ocorrer sob a forma
clinica de doenca infeciosa, geralmente causada por intoxica-
¢ao que pode ter origem bacteriana, quimica ou por contami-
nagao através de toxinas existentes nos proprios alimentos.
A intoxicagdo alimentar consiste numa reagdo a um alimento
ou agua contaminados por uma bactéria. Nos meses de verdo,
com o aumento da temperatura, os alimentos tendem a alte-
rar-se com mais facilidade e o risco de intoxicagao alimentar
aumenta, sobretudo nas populagdes mais vulneravel, nomea-
damente as criangas. As bactérias, causadoras de doencgas de
origem alimentar sdo dificeis de serem detectadas através do
aspecto, cheiro ou paladar dos alimentos.

Os sintomas mais comuns destas doencgas s&o: nauseas, vo-
mitos, diarreia, dores abdominais, febre, dores de cabega, ca-
lafrios e dores musculares. Estes podem ser desencadeados
logo apéds a ingestao do alimento ou demorar dias/ semanas a
surgir. Na generalidade, a sintomatologia surge 24 a 72 horas
apos a ingestdo do alimento contaminado. Assim, ndo devem
ser acondicionados alimentos quentes no frigorifico, tais como
uma sopa acabada de confeccionar, uma vez que, estara a au-
mentar a temperatura do ambiente que envolve os restantes
alimentos, colocando em causa a conservacao eficaz e segura
dos mesmos. Deve-se procurar arrefecer os alimentos previa-
mente, com o objetivo de preservar a qualidade de todos os
ingredientes envolvidos na confegdo da sua refeigao.

ACORDOS COM
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Neste ambito, outros aspectos a ter em consideragdo, passam
por n&o deixar alimentos cozinhados a temperatura ambiente,
por um periodo superior a duas horas. Os alimentos pereciveis
devem ser refrigerados o mais rapidamente possivel, a uma
temperatura inferior a 5°C. Se os alimentos cozinhados estive-
rem quentes e forem servidos em breve, devem ser mantidos a
uma temperatura de 60°C até a sua ingestao.

Mesmo no frigorifico, os alimentos ndo devem ser acondicio-
nados por mais de trés dias e, se a opgao for descongelar, ndo
o devem ser a temperatura ambiente. Por norma, o congelador
deve estar a uma temperatura minima de -18°C e o frigorifico a
uma temperatura que podera variar entre os 0-5°C.

Relativamente a organizagdo do frigorifico, deve evitar-se a
colocagao de lancheiras ou sacos de plasticos provenientes do
exterior. Os alimentos mais pereciveis devem ser colocados nas
prateleiras superiores (mais frio - iogurtes, fiambre, peixe ou
carne) e os menos pereciveis devem ficar na parte inferior (hor-
tofruticolas).

Apods a sua abertura, os alimentos devem ser armazenados
fora das embalagens originais, sendo que, recomenda-se a
utilizagdo de recipientes de vidro em detrimento do plastico.
E essencial acondicionar corretamente de forma a proteger os
restantes alimentos presentes no frigorifico no que concerne a
propagacao de odores e de bactérias, caso ocorram situagdes
de apodrecimento de alimentos ou refei¢des.

Para ingerir alimentos fora do domicilio, devem ser seleciona-
dos locais da sua confianga para consumir alimentos, tais como
0 marisco ou o pescado, sobretudo quando o consumo des-
tes é em cru. No caso das saladas, estas devem ser evitadas se
existirem duvidas quanto a sua lavagem. Se as refei¢cdes forem
realizadas fora de casa, prefira-as mais simples, sem adigdo
de molhos e acompanhe-as sempre com legumes. Assim, n&o
deve consumir alimentos se tiver duvidas quanto a sua confec-
Gao e conservacao.

NO SUPERMERCADO

A realizagdo das compras de alimentos saudaveis é essencial
nesta época do ano. E primordial que em primeiro lugar se
proceda nao sé a verificagdo dos prazos de validade dos ali-
mentos como também a leitura dos rétulos alimentares. Alguns
conselhos que poderdo ser Uteis passam por procurar escolher
lacticinios pasteurizados e verificar se a temperatura de acon-
dicionamento dos diferentes alimentos é adequada. Para além
disso, no momento de arrumagdo dos alimentos nos sacos de
compras, deve evitar-se o contacto dos sucos da carne e do
pescado com outros alimentos, pelo que, devem ser colocados
em sacos separados com o objectivo de evitar focos de con-
taminagdo. Se possivel, nestas situagdes, deve-se privilegiar a
utilizagdo de sacos térmicos.

HIDRATAGCAO

Nesta época do ano, as necessidades hidricas de todos os gru-
pos populacionais aumentam, pelo que, deve-se consumir no
minimo 1,5 litros de &gua/ dia. Deve dar-se preferéncia a agua,
aos chas ou infusdes de diversos sabores, as polpas de fruta
ou sumos de fruta naturais. Recomenda-se evitar o consumo

de refrigerantes e de sumos agUcarados, porque n&o saciam a
sede, contrariamente acabam por aumenta-la. Também é pos-
sivel optar-se por &gua aromatizada com horteld, gengibre, pe-
pino, sumo de limao, lima ou de laranja, ou optar simplesmente
por adicionar alguns pedagos de fruta madura, sem adi¢do de
acucar. Também os refrigerantes e as bebidas alcodlicas devem
ser evitados, dado que, promovem a desidratagao.

REFEIGOES NO LOCAL DE TRABALHO

Deve dar preferéncia a fruta fresca ou desidratada; aos sumos
de fruta naturais com polpa de fruta; as mini-sandes com quei-
jo ou fiambre, incluindo sempre vegetais coloridos tais como
cenoura, pepino, alface ou tomate, saladas com carne ou peixe
grelhados ou atum/cavala em agua com molhos compostos por
sumo de limao, lima ou molho de iogurte; unidoses de bolachas
com baixo teor de hidratos de carbono simples e de lipidos; e
barras de cereais com reduzido teor de agucar.

E importante ndo esquecer que o Nosso organismo esta pro-
gramado para que, de forma constante, as calorias que entram
e as calorias que sdo gastas sejam contabilizadas. Ha calorias
melhores do que outras certamente, mas o acto de engordar/
emagrecer corresponde a um desequilibrio positivo ou negati-
vo deste balanco energético. Assim, a pratica de uma alimen-
tagdo saudavel e equilibrada deve receber um reforco positivo
e estar associada a pratica de atividade fisica como corrida, ca-
minhada, danga, surf, entre outros exercicios benéficos para a
saude e adaptados a cada pessoa.




PARCERIA HE-UFP SIEMENS

No ambito da parceria do Hospital-Escola da Universidade Fernando Pessoa (HE-UFP) com a Siemens, celebrou-se, no dia
25 de Junho de 2018, no Servigo de Imagiologia do HE-UFP, a renovacgédo de quatro ecégrafos de ultima geragao. Com esta
nova aquisi¢cdo, o HE-UFP reforca a sua posigao enquanto uma referéncia nesta area, mantendo-se na vanguarda tecnolégica
dos meios complementares de diagndstico e terapéutica.
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PORTO HIP MEETING 2018

No dia 28 de junho de 2018, o Hospital-Escola da Universida-
de Fernando Pessoa (HE-UFP) acolheu a 5% edicdo do Porto
Hip Meeting (PHM) & Hip Lab Practical Course.

O PHM tem, pela sua historia, um reconhecimento nacional e
internacional, sendo que esta edigdo de 2018 manteve-se uma
referéncia na discussao da patologia da anca no adulto jovem.

O propdsito deste congresso foi de aumentar a oferta educa-
tiva em areas de interesse, com a divulgagdo duma tematica
de patologias e tratamentos inovadores e de rapida evolugao.

Além da abordagem cientifica, que se pretende melhor a cada
edi¢cao, o PHM posicionou-se como um ponto de encontro
para os profissionais de saude relacionados com o assunto, e
apostou na modernizagéo e atualizagdo do conceito do con-
gresso com recursos a féruns de discusséao.




DOENGAS INFECCIOSAS | MEDICINA TROPICAL E DO VIAJANTE | ANTIBIOTERAPIA | MICROBIOLOGIA CLIiNICA

ACONSELHAMENTO AO VIAJANTE

Com a chegada do verao, o sonho de uma viagem com um des-
tino “exdtico” visita-nos recorrentemente. Uma praia paradisia-
ca no golfo do México, umailha perdida no Pacifico ou um safari
na savana africanailustram as férias de sonho de muitos. Acon-
tece que nestas e noutras viagens, o viajante pode ser confron-
tado com alteragdes fisioldgicas decorrentes de alteragdes de
altitude, humidade e flora bacteriana que podem desencadear
um estado de doenca. Paralelamente, ha um conjunto de riscos
para a salde que, para uma adequada evicgdo dos mesmos, o
viajante deve estar devidamente familiarizado.

Por cada 100 00O viajantes, metade tem algum problema de
saude durante ou em consequéncia da sua viagem, um décimo
acaba por procurar ajuda médica e 300 necessitam de hos-
pitalizacdo. Razdes estas que justificam a necessidade de um
acompanhamento médico dirigido para o viajante.

E neste ambito que a Consulta de Aconselhamento ao Viajan-
te do Hospital-Escola da Universidade Fernando Pessoa (HE-
-UFP) foi criada, disponibilizando um aconselhamento médico
cientifico, actualizado e personalizado com vista a redug¢ao ou
mesmo evicgdo de problemas de salde associados a viagem.
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A consulta, praticada por médicos capacitados em aconselha-
mento ao viajante, pretende informar sobre os riscos para a
saude associados a viagem e os modos de os evitar, em todos
os aspectos da mesma, incluindo:

- Avaliagdo individual e personalizada dos riscos associados
aquela viagem em particular, com educagdo, aconselhamento,
atitudes e comportamentos preventivos adequados;

+ Principais agentes causadores de doenga no destino e formas
de os evitar/tratar;

- Revisdo do estado de imunidade do viajante e vacinagdes
obrigatdrias/recomendadas para o destino;

- Profilaxia para a malaria/paludismo e outras doengas endémicas;
+ Precaugdes para grupos especiais como gravidas, criangas,
idosos, imunodeprimidos, portadores de insuficiéncia renal,
hepatica, cardiaca ou outras doengas crénicas;

+ Recomendacéo e prescrigdo da farmacia pessoal a transportar;
- Problemas de saude no periodo pds-viagem.

Porque as viagens sao e devem ser momentos de lazer, desco-
berta, repouso e entretenimento, va devidamente aconselha-
do e prevenido de forma a que a Unica memdria que tenha de
doencgas associadas a viagem, seja aquela que Ihe foi passada
na Consulta de Aconselhamento ao Viajante!

ACORDOS COM
SEGURADORAS
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E OUTROS SUBSISTEMAS

ACONSELHAMENTO MEDICO ESPECIALIZADO PARA QUEM VAI VIAJAR




TRANSTORNO AFETIVO SAZONAL

Quem nunca ouviu ou mesmo comentou “este tempo deixa-
me estranho, triste. Quando é que vem o calor?” ndo sabendo
que efectivamente existe uma base bioldgica para este sentir.

Realmente existem fungdes fisioldgicas e comportamentais
no ser humano, tais como a temperatura corporal ou mesmo
o humor que séo regulados numa base biolégica e na maio-
ria obedecem a uma ritmicidade. Estes ritmos, genericamente
identificados no ciclo luz/dia, compreendem 24 horas e rece-
bem a designagao de ritmos circadianos. O mais comummente
identificado ¢ o ciclo sono/vigilia, em que a sua regulagao tem
impacto nosso bem-estar e produtividade.

Esta regulagdo circadiana é feita como um relégio interno es-
tando o mesmo grosseiramente identificado no hipotalamo.
Este permite que a cada 24 horas, haja uma flutuagdo dos
niveis de moléculas (como serotonina e melatonina) que inte-
ragem entre si e comandam fungdes basicas corporais como
sono e estado de animo. Ora, o que surge com a mudanga de
estagdo do ano é que as produgdes destas mesmas substan-
cias ficam alteradas pela diminuicdo do nimero de horas de
luz, levando a que o nosso comportamento também mude por
estarem intrinsecamente ligados entre si. Isto é, a alteragao na
producdo de serotonina (humor) e melatonina (sono) em luga-
res cujas latitudes existem signicativas reduc¢des nas horas de
dia, especialmente nos meses de outono e no inverno, pode-
rd promover o surgimento mais frequente de sintomas, como
sono ndo reparador, sensagdo de tristeza, etc. As mulheres e
jovens sdo anormalmente mais vulneraveis a esta situagao. As-
sim, podemos perceber o que ouvimos dizer de “ndo sei porqué,
mas este tempo deixa-me triste, sem energia’, pois a quantida-
de de luz infere no surgimento de sintomas havendo cada vez
mais evidéncias que sugerem que as alteragdes dos ritmos cir-
cadianos podem repercutir-se seriamente no comportamento
emocional e na salide mental dos seres humanos.

Portanto, é fundamental ter mecanismos preventivos. Aqui, re-
comendamos “uma boa noite de sono”, manutencgao de rotinas
saudaveis com actvidades que nos deém prazer, o que nos per-
mite estarmos mais preparados para dia-a-dia.

Em suma, é importante compreender que o humor e o sono se
correlacionam e, que o correcto funcionamento deste relégio
circadiano permite antecipar as constantes variagdes do am-
biente, possibilitando a adaptagdo as novas circunstancias e
preservagao da saude fisica e mental.

CONSULTA

DIMENTO GERAL
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HOPE 2018 NO HE-UFP

No passado dia 24 de maio de 2018, o Hospital-Escola da Universidade Fernando Pessoa (HE-UFP) recebeu a visita de trés
delegados integrados no Programa de Intercambio HOPE 2018 para profissionais de satide com fun¢des de gestdo. Uma
enfermeira da Dinamarca, uma gestora do Reino Unido e um médico de Espanha tiveram a oportunidade de reunir com a
Administragdo do HE-UFP, assim como com a Direcg&o Clinica e a Dire¢do de Enfermagem.

Apds os cumprimentos de boas vindas e a exposi¢do da misséo da instituicéo, tiveram oportunidade de visitar diversos ser-
vicos do HE-UFP, especialmente a Unidade de Cuidados Continuados (UCC) pela filosofia dos cuidados prestados em que
Portugal tem dado cartas e onde o HE-UFP é uma das instituicdes que da resposta a Rede Nacional de Cuidados Continua-
dos Integrados.

CONVENGAO NACIONAL
DA SAUDE 2018

Nos dias 7 e 8 de junho,

teve lugar, na Culturgest,

em Lisboa, a Convengao
Nacional da Saude. Este foi

o maior debate nacional de
sempre sobre o presente e o
futuro da Saude em Portugal.
Todos os parceiros da Saude
e todos os cidadaos tiveram
a oportunidade de participar
e dar o seu contributo para
definir um novo rumo da Saude
em Portugal.

Como ndo podia deixar de

ser, o Hospital-Escola da
Universidade Fernando Pessoa
(HE-UFP) participou neste
evento e debate, estando
presente ndo sé como
participante mas também
como parceiro e patrocinador.

convencao |
nacional

Para além do evento, a
iniciativa materializou-se numa
plataforma permanente de
debate. Ao longo dos préximos
anos, todos os parceiros da
Saude e todos os cidadaos
podem contribuir para definir o
futuro da Saude em Portugal.
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